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Resumen 

Este trabajo procuró ofrecer a los jóvenes nadadores de competición un 

momento de relajación. 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 aplicación de Watsu en los 

jóvenes nadadores brasileños de competición. Como objetivos específicos 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 disposición a 

la práctica futura del método y (v) valorar el método y la aplicación. Participaron 

del estudio 24 nadadores de competición de edad entre 13 y 21 años de ambos 

sexos. Entre ellos, 11 individuos formaron el grupo experimental y tuvieron 

sesiones de Watsu añadidas 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 análisis de datos fueron utilizados 

instrumentos y procedimientos de carácter cuantitativo (p. ej. cuestionarios y 

resultados deportivos) y cualitativo (p. ej. entrevistas y diarios). Se evaluaron los 

datos antes del inicio de la intervención, al final de la intervención y con un 

periodo de seguimiento transcurrido de 17 semanas que correspondió al final del 

año competitivo. Los resultados cuantitativos muestran cambios no significativos 

en relación con el rendimiento deportivo, la autoeficacia y la asistencia a los 

entrenamientos. Sin embargo, los datos cualitativos reflejan que la intervención 

tuvo efectos positivos en los nadadores relativos al rendimiento, eficacia 

específica, disposición a los entrenamientos y el deseo por continuar realizando 

Watsu. Por último, respecto a la valorización del método y la intervención, los 

resultados demostraron que el método fue una experiencia válida y necesaria 

para los nadadores que percibieron beneficios físicos y psicológicos dentro y 

fuera del ambiente deportivo. En definitiva, los resultados indican que el método 

puede ser una vía eficaz de relajación, descanso y consciencia corporal para 

jóvenes nadadores de competición.  

PALABRAS CLAVE: natación, entrenamiento, técnicas de relajación, bienestar, 

deportista, Watsu. 
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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 (I) 

athletic performance, (ii) 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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CAPÍTULO 1. OBJETO DE ESTUDIO Y ESTRUCTURA DEL INFORME FINAL DE 

INVESTIGACIÓN 

1.1 Presentación 

La natación de competición es reconocida como un deporte olímpico, consideración 

que constituye un reflejo de su significativa presencia en un número muy elevado de 

países. En eventos deportivos de esta modalidad, se admira a los nadadores, 

observando sus marcas o títulos, que no han dejado de progresar en las últimas 

décadas. Sin embargo, el resultado deportivo es apenas una faceta o fase específica 

de la vida de todo lo que los nadadores vivencian. Ser nadador de competición indica 

supervivencia y superación, debido al largo proceso para llegar a un nivel deseado y 

al tiempo utilizado, dedicación, inversión y entrenamiento para lograr resultados.  

El nivel de práctica de actividad física del nadador de competición, sobrepasa 

los niveles recomendados por la Organización Mundial de Salud que recomienda a 

todos los niños sanos de los 5 a 17 años acumular un mínimo de 60 minutos diarios 

de actividad física moderada o vigorosa (OMS, 2009). La cantidad de actividad física 

en los entrenamientos de natación, en los que se incluyen actividades fuera del agua, 

está entre 6 y 12 sesiones semanales, con una duración de cada sesión de entre 60 

y 120 min (Calder, 2007; Norris et al., 2008), lo que suma una gran carga de trabajo. 

Además, en natación de competición, los participantes se encuentran en 

constante comparación y evaluación contra el tiempo. Frecuentemente son sometidos 

a intensas cargas de entrenamiento y son motivados por un sentimiento de realización 

intrínseco dentro del propio deporte (Abraldes, Granero-Gallegos, Baena-Extremera, 

Gómez-López, & Rodríguez-Suárez, 2016; Andrade, Salguero, Márquez, 2006; 

Miranda, Renato; Bara Filho, Maurício; Nery, 2014; Saavedra, Escalante, Moreno, 

2003; Velásquez & Rojas, 2007). 

Ante este escenario, que refleja la gran exigencia del entrenamiento, además 

de los compromisos con su proceso de escolarización y con la habitual dedicación a 

situaciones en torno a la familia y el hogar, las técnicas de relajación constituyen una 

estrategia que puede ser utilizada para ayudar al individuo a lidiar con el estrés tanto 

emocional como psicológico. Tradicionalmente, las variadas técnicas tienen como 

objetivo común producir en el cuerpo una respuesta natural de relajación con una 

sensación de calma y bienestar, siendo utilizadas para inducir o mejorar la calidad del 

sueño, 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, más adelante, se 

concretará. 

En efecto, debido a las posibles repercusiones favorables que han sido 

mencionadas anteriormente, se ha preguntado sobre cómo puede un programa de 

relajación influir en diversos aspectos de la vida del nadador de competición, tratando 
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así de mejorar sus condiciones en el duro camino hacia el rendimiento competitivo. 

Dentro de una variedad de opciones de técnicas de relajación que se han desarrollado 

en las últimas décadas, para este estudio se ha optado por aplicar en el programa de 

intervención, una técnica de relajación corporal que es ejecutada en el mismo medio 

ambiente en que los nadadores están habituados, el agua. La técnica en cuestión se 

llama Watsu, y consiste en la realización de una serie de movimientos suaves que se 

ejecutan a ritmo lento y secuenciado.  

Actualmente, según los antecedentes encontrados, su aplicación está 

principalmente direccionada a mejorar el bienestar de personas que padecen alguna 

enfermedad crónica y es utilizada como técnica de rehabilitación acuática en 

tratamientos terapéuticos. No obstante, se ha planteado que los efectos de Watsu 

pueden ser apreciados en otros ámbitos de la vida de las personas más allá del 

terapéutico, siendo como propósito del estudio explorar si éste puede tener efectos 

deseables en la preparación de los nadadores de competición.  

En ese sentido, precisamente este estudio cuasi-experimental se orientó a 

conocer los posibles efectos que pueda tener la incorporación de sesiones de Watsu 

al entrenamiento cotidiano de jóvenes sanos, deportistas de nivel competitivo en la 

especialidad de natación. Más en concreto, se trató de analizar los posibles efectos 

que un programa de intervención basado en dicho método, pueda generar, al ser 

agregado a la rutina diaria de nadadores de competición.  

1.2 Objeto de Estudio: necesidad, significación y justificación 

Precisando lo expresado en el párrafo anterior, el objeto de estudio se concreta en el 

análisis de los posibles efectos del Watsu en ámbitos de la vida del nadador de 

competición. Es decir, se trató de valorar los efectos de un programa de intervención, 

aplicando la técnica Watsu, en diversas variables que pueden afectar a su preparación 

y rendimiento. 

Se ha seleccionado la natación por el hecho de ser un deporte que posee una 

gran dificultad intrínseca, debido al dominio de un medio físico no natural e inestable. 

Además, se reconoce que los nadadores jóvenes están en una fase de vida que puede 

ser social y emocionalmente estresante, lo que, unido a la gran exigencia, ya 

señalada, de los entrenamientos, hace aconsejable la búsqueda 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 

relajación, debido a las demandas de entrenamientos y competiciones, así 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 están familiarizados con este medio, cosa que no ocurriría con deportistas 
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de otras disciplinas, facilitando así una rápida adaptación al medio en el que se 

desarrolla la intervención. 

En definitiva, el estudio, se justifica por la ambición de contribuir al análisis de 

aspectos del entrenamiento con jóvenes que vivencian una actividad con alta 

demanda física, técnica y psicológica. Para ello, se busca en este estudio, ayudar a 

los nadadores de competición para enfrentar los diversos escenarios existentes de su 

vida, ya sea dentro del ámbito deportivo o social. Además, como se podrá observar 

en los antecedentes de investigación, este estudio puede contribuir a ampliar el 

insuficiente conocimiento existente en este tema, dado que aún están muy poco 

explorados los posibles efectos de una intervención en ambientes diferentes de los de 

la rehabilitación. 

En esa perspectiva, es posible sintetizar la idea de que la investigación explora 

detalles que rodean a los nadadores de competición, observando los efectos que 

puedan existir en una intervención 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 natación (autoeficacia); grado de cumplimiento en 

los entrenamientos (asistencia al entrenamiento) y; sus impresiones acerca del 

método (evaluación del Watsu). 

1.3 Estructura de la Tesis Doctoral 

La Tesis Doctoral que aquí se presenta está estructurada en seis capítulos, además 

de los apartados finales en los que, por un lado, se recogen las referencias a las 

fuentes utilizadas y, por otro, los diferentes anexos en los que se incluye información 

relevante que complementa y contribuye a la comprensión de la información contenida 

en los propios capítulos.  

En esa organización de la Tesis, este primer capítulo propicia un primer 

contacto con el tema en cuestión, y presenta el objeto de estudio que proporcionó la 

motivación para la investigación. Además, este primer capítulo presenta la propia 

estructura con la que se ha elaborado el informe final de la investigación o documento 

que constituye la Tesis Doctoral. 

El segundo capítulo contiene el marco teórico-conceptual y de antecedentes de 

la investigación. El capítulo está estructurado en seis apartados, cuyo objeto es el de 

abarcar mejor los temas que componen el estudio (conceptualización de variables) y 

presentar los estudios previos que se relacionan con nuestro objeto de estudio. Hemos 

de aclarar a este respecto que la información de conceptualización, marco teórico y 

de antecedentes se integra en cada uno de los apartados del capítulo. 

En esos seis apartados del capítulo se integra la información que debe permitir 

enmarcar la investigación en el conocimiento existente, con especial atención a 

aspectos como:  
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- El nadador de competición y particularidades de los que eligen la natación 

como práctica deportiva. 

- Los aspectos del rendimiento deportivo y los factores que lo influencian y 

cómo es evaluado dicho rendimiento. 

- La frecuencia y adherencia al entrenamiento como elementos claves para 

los deportistas.  

- La autoeficacia. Principalmente aludiendo a la Teoría Social Cognitiva de 

Bandura (1977, 1994, 2009) y analizando los antecedentes claves sobre 

dicho concepto y su presencia en investigaciones relevantes, se aborda una 

aproximación del tema de la percepción de eficacia y la relevancia que tiene 

en el deporte de competición y en especial en la natación. 

- La relajación. Se aborda su conceptualización y utilización en el deporte de 

competición como variable clave en la intervención, analizando la diversa 

tipología de técnicas y procedimientos de relajación. 

- El método Watsu. Finalizando este segundo capítulo, se presenta el método 

Watsu con sus características, particularidades, utilización y, 

principalmente, los beneficios que orientan su utilización en ese estudio. 

En el tercer capítulo se presentan los objetivos del estudio, enunciando así los 

logros que se espera conseguir con el diseño y desarrollo de la investigación. Se 

formula un objetivo general que centra el propósito de la investigación de carácter 

cuasi-experimental, y se concreta en diferentes objetivos específicos referidos a los 

aspectos cualitativos y cuantitativos que se reflejan en las variables objeto de 

valoración y análisis. 

El capítulo cuatro comprende la metodología de la investigación. En él se 

detallan diferentes aspectos, tales como los participantes seleccionados para el 

estudio y sus características, incluyendo el procedimiento de asignación a los grupos 

experimental y de control; la identificación de cada variable y de las técnicas e 

instrumentos para la recolección de la información; la descripción básica del programa 

de intervención; el tratamiento de la información; y los aspectos éticos. 

El quinto capítulo presenta los resultados obtenidos, su análisis y discusión, 

siguiendo la estructura de los objetivos específicos formulados en el correspondiente 

capítulo. 

En el sexto, y último de los capítulos, se elaboran las conclusiones de la 

investigación, al tiempo que se realiza una autocrítica sobre sus limitaciones y se 

proponen algunas líneas 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 teórico-conceptual y de antecedentes, y que, además, nos han 

permitido sustentar el propio diseño metodológico de la investigación.  

Por otro lado, y en último lugar, se presenta el apartado correspondiente a los 

anexos en que se incluye la descripción con imágenes de la sesión de Watsu, 

documentos, instrumentos y otros datos utilizados para la realización de la 

investigación, que fueron manejados durante el proceso de investigación. 
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CAPÍTULO 2.  MARCO TEÓRICO-CONCEPTUAL Y DE ANTECEDENTES DE LA 

INVESTIGACIÓN 

“Allá va ella” - ellos dicen 
Toda segura de sí, 

con su vida perfecta 
y miles razones para sonreír. 

Ellos no conocen tus abismos, 
no escuchan tus gritos internos, 

no miran su cansancio… 
ellos no saben de nada” 

(@jhonlrocha) 

 

La dedicación de un joven al deporte de competición está afectada por numerosos 

factores que son difíciles de determinar por la complejidad particular de cada individuo 

y del entorno en el que se desarrolla como persona y como deportista. Entre otros, 

están implicados factores que, en un sentido general, podemos calificar como de nivel 

físico, psicológico y social.  

 En ese sentido, para la construcción de un marco de referencia teórico-

conceptual de esta investigación, fue necesario abordar cuatro aspectos conceptuales 

claves: a) presentar las particularidades del nadador de competición y el estado actual 

de las investigaciones; b) conceptualizar y describir las variables de la investigación 

como son el rendimiento deportivo, la asistencia al entrenamiento y la autoeficacia, c) 

conceptualizar la relajación que es utilizada en el deporte y, específicamente, d) 

describir el método utilizado en la intervención: el método Watsu. 

 Con el objeto de lograr una mejor contextualización de los antecedentes de 

investigación, en cada uno de los apartados de este capítulo, cuyo contenido se ha 

expresado en el párrafo anterior, se incluyen los criterios de búsqueda de las 

investigaciones que pueden ser de interés para establecer un estado de la cuestión, 

así como, en función de dichos criterios, los resultados obtenidos de investigaciones 

relevantes para este estudio. En cada apartado se ofrece una tabla resumen en la 

que, además de los resultados relevantes, se expone información sobre el tipo de 

investigación y participantes. 

 Obsérvese que en la revisión sistemática de antecedentes exhibida de los 

apartados siguientes se ha utilizado como guía la metodología descrita por Liberati et 

al. (2009). De este modo, los artículos fueron seleccionados inicialmente por título y 

resumen. A continuación, el texto completo fue analizado para observar los criterios 

de inclusión y exclusión que se exponen en su momento. 
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2.1. El nadador de competición 

Como se ha señalado, este primer apartado del marco teórico-conceptual y de 

antecedentes se centra en la atención hacia la natación de competición, en las 

particularidades que presenta este deporte y en las de las personas que realizan el 

deporte de natación como práctica deportiva competitiva y a los que denominamos 

nadadores de competición. Tratamos así de aproximarnos a las características 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 intervención como el que se realiza en esta investigación. 

Con ese objeto, se ha realizado una búsqueda en las bases de datos 

EBSChost. Esta aplicación presenta una interfaz en línea a la cual es posible acceder 

mediante las 3 bases de datos de información científica: MEDLINE; PsycINFO y 

SPORTDiscus with Full Text. Adicionalmente, se empleó otra búsqueda en la base de 

datos de la Biblioteca de la Universidad Autónoma de Madrid. Se utilizó la combinación 

de las siguientes palabras claves en inglés: natación (swimming) y competición 

(competition). 

 Se rastrearon artículos académicos escritos en inglés, español y portugués con 

limitación de franja etaria entre 13 hasta 44 años, abarcando la literatura desde 1972 

hasta diciembre de 2017. La búsqueda inicial constó de 354 artículos académicos. 

Después de la lectura de los títulos y resúmenes fueron excluidos estudios con 

deportistas paralímpicos, triatletas, jugadores de polo acuático y de natación 

sincronizada.  

 Como era de esperar, los estudios desarrollados con nadadores de competición 

indicaron una predilección en tratar de encontrar efectos, influencias o analizar 

aspectos del rendimiento deportivo. Sin embargo, en este primer apartado, se han 

utilizado artículos que contribuyen a presentar el concepto de nadador de competición, 

a fin de formar una identidad y al mismo tiempo presentar una combinación de 

abordajes con aspectos fisiológicos y psicológicos. Se presentan a continuación 

dichos estudios. 

2.1.1 La identidad del nadador de competición 

Primeramente, es oportuno aclarar que, en ciertos momentos, el deportista de 

competición será nombrado como atleta, en inglés athlete, que es una persona con 

alto nivel de competencia en un deporte o actividad física, 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 competición como 

un atleta es llamar la atención para la importancia de la organización 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 natación es un deporte singular. La particularidad del deporte 

es expuesta por Pla-Campas (2015):   

Nadar, es inicialmente uno más de los deportes que expresa una dificultad 

intrínseca manifiesta. Una dificultad que es propia del dominio de un medio 

físico 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 natación 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, reducción porcentual 

de grasa, función cardiopulmonar, construcción y manutención de los huesos, 

articulaciones y músculos (Ue, 2008). Además, se atribuye a la práctica deportiva el 

fortalecer la confianza en sí 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 psicosomáticas (Márquez, 1994).  

 En nuestros días, la Federación Internacional de Natación (FINA), que es la 

entidad que establece las normas unificadas para la natación, asienta la importancia 

en saber nadar por medida de seguridad en caso de existir la necesidad de salvarse 

a sí mismo o a otros en el caso de una situación que lo requiera (FINA, n.d.). Al mismo 

tiempo, añade la ventaja de estar listo para disfrutar de ambientes acuáticos. 

 No obstante, de “saber nadar” a “ser atleta de natación” existe un largo proceso 

y una gran diferencia de objetivos, dedicación e intereses. En este caso, el atleta, 

concuerda con la descripción de natación del barón de Pierre de Coubertin para 

conceptuar la natación de competición: “La natación es un deporte de combate en que 

el hombre lucha contra un elemento hostil, con el peligro a su lado, o más bien dentro 

de él” (en Pla-Camàs, 2015, p. 87). Ese elemento, considerado hostil, será en este 

estudio una variable a considerar en la selección de la forma de intervención que 

busca contribuir a mejorar las condiciones de los nadadores de competición. 

 En este estudio, el interés recae para el nadador de competición en que los 

individuos centran y demuestran su desempeño o 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 física, la importancia a los aspectos biomecánicos y fisiológicos para el 

rendimiento deportivo se ve reflejada en las opciones o expectativas de éxito o de 

fracaso en el propio desempeño. De facto, los mejores nadadores poseen una técnica 

de nado más eficiente y poseen un gasto energético más económico que los 

nadadores noveles (Barbosa et al., 2010; Vitor & Böhme, 2010). 
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 En deportes de competición el perfil antropométrico indica la forma y proporción 

ideal para obtener éxito en cada especialidad deportiva. No es diferente en la natación, 

según Lavoie & Montpetit (1986) y Sammoud et al. (2018) la natación de competición 

posee una variabilidad de estilos y distancias de pruebas que orientan para diferentes 

y determinados tipos de cuerpos. Desde la perspectiva más general, los nadadores 

hombres poseen una prevalencia de característica ectomorfo-mesomorfo. Y las 

nadadoras poseen una distribución endomorfo-mesomorfo y son significativamente 

menores, ligeras y con menor masa magra que deportistas de baloncesto, voleibol, 

sóftbol, fútbol, corredores de velocidad y saltadoras (Carbuhn, Fernandez, Bragg, 

Green, & Crouse, 2004; Martínez-Sanz, Mielgo-Ayuso, & Urdampilleta, 2014; Quiterio, 

Carneiro, Baptista, & Sardinha, 2011; Stanforth, Rim, & Tanforth, 2014). El análisis de 

estas características es relevante para el tipo de intervención que es posible articular 

en el cuidado del deportista de competición, orientando, en este caso, un tipo de 

intervención vinculado con técnicas de relajación 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 preparación y en 

la competición. Por ejemplo, Ocaña, Folle, & Saldaña (2009) indicaron que los 

nadadores presentan un conocimiento medio y están mejor informados sobre nutrición 

general y nutrición para el deportista. Sin embargo, no se encontraron diferencias en 

los hábitos alimentarios al ser comparados con no participantes en deportes de 

rendimiento, no pareciendo una característica que deba ser tenida en consideración 

en el ámbito de esta investigación. 

 Otro punto de interés en la formación necesaria para lograr niveles 

excepcionales de desempeño en natación lo constituye el estudio del entorno social 

en el que convive cotidianamente el deportista. Se considera que no existe un patrón, 

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 progresión y motivo de iniciación. Además, 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 motivación, ya que Aroni & 

Sousa (2011) revelan que los nadadores, entre 12 y 20 años, que percibían un 

comportamiento más directivo de sus padres demostraban una menor motivación 

intrínseca. 

 Todo esto nos lleva a pensar en qué es lo que motiva la participación en 

natación de competición. Los motivos más relatados hacen referencia a estar felices 

y divertirse, estar con amigos, estar en forma, fuerte y saludable (Aguiar, Bastos, Netto 

Júnior, Vanderlei, & Pastre, 2010; Guillén & Álvarez-Malé, 2010; Jakobsson, 2014; 

López-Torres, Torregrosa, & Roca, 2007). En opuesto, los estudios apuntan como la 

razón más mencionada en el abandono de la natación de competición el tener “otras 
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cosas a hacer” (Fraser-Thomas, Côté, & Deakin, 2008; Molinero, Salguero, Tuero, 

Álvarez, & Márquez, 2006; Salguero, González-Boto, Tuero, & Márquez, 2003; Ulate 

& Vargas, 2007). 

 En relación con el abandono, cabe destacar la relación con el bienestar. Para 

MacCosham, Patry, Beswick, & Gravelle (2015) los atletas que dejaron el deporte de 

competición “expresaron la dificultad de vivir un estilo de vida de ocio óptimo mientras 

juegan un deporte competitivo debido a la cantidad de tiempo que pasaron entrenando 

y practicando su deporte” (p.27).  

2.1.2 Aspectos físicos del nadador de competición 

Es comúnmente admitido que “los cuerpos de los atletas deben soportar lesiones, 

dolor, evaluaciones físicas y análisis críticos para seguir siendo competitivos en el 

deporte de élite” (Tracey & Elcombe, 2004, p. 245). De hecho, existe una clara 

diferenciación de las repercusiones positivas y/o negativas que puede tener la 

natación cuando se trata de su acción en personas de grupos de población que buscan 

una práctica recreativa o terapéutica o cuando se trata de grupos de personas con 

una práctica de la natación de tipo competitivo. 

Sin duda, en el primer caso, el de aquellos que se acercan a la práctica de la 

natación por disfrute u otros motivos no asociados al rendimiento y la competición, los 

beneficios de la natación son irrefutables, y han sido señalados en diversas 

publicaciones con carácter general para la población infantil y juvenil (Howells & 

Jarman, 2016), o bien con carácter específico asociado a grupos de población 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 

práctica en exceso, o la práctica de la natación competitiva en búsqueda del alto 

rendimiento, también origina perjuicios que afectan a salud de las personas y que 

precisan ser minimizados con una atención al deportista, como se pretende hacer en 

esta investigación. De hecho, como señalan Wanivenhaus, Fox, Chaudhury, & Rodeo 

(2012), apoyados en la revisión de artículos que realizan entre 1972 y 2011, los 

nadadores de competición están predispuestos a las lesiones musculoesqueléticas de 

la extremidad superior, la rodilla y la columna vertebral, siendo necesarias estrategias 

de prevención que puedan ayudar al personal de los equipos médicos de apoyo al 

deportista a formular orientaciones para la rehabilitación del nadador después de 

haber sufrido una lesión. 

 En efecto, un aspecto de atención que influye en la preparación 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 participación en el 

entrenamiento y las competiciones (Chase, Caine, Goodwin, Whitehead, & Romanick, 

2013), se admite que las lesiones forman parte del deporte de competición  y “el dolor 
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puede ser casi ignorado hasta el punto en que se vuelve tan común como la 

hidratación y el estiramiento” (Tracey & Elcombe, 2004, p. 246).  

 Sin embargo, la natación posee una baja incidencia de lesiones en 

comparación a otros deportes como el fútbol, gimnasia y el tenis (Baxter-Jones, 

Maffulli, & Helms, 1993; Vanderlei, Rossi, Vanderlei, Netto Júnior, & Pastre, 2014). No 

obstante, para cualquier deportista la ausencia de lesiones es importante y si 

ocurriese, es necesaria una pronta recuperación (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). Además, Gimeno et al. (2007) asociaron la ocurrencia de 

lesiones en nadadores a una baja confianza en sus posibilidades, siendo éste un factor 

que puede tener relevancia para esta investigación, ya que consideramos la posible 

incidencia de esta intervención en la variable de percepción de la propia eficacia. 

 Se ha señalado anteriormente, haciendo referencia a la revisión realizada por 

Wanivenhaus et al. (2012) entre 1972 y 2011, la prevalencia de lesiones en 

determinadas partes del cuerpo. Para esta intervención a través del método Watsu, 

es relevante conocer que la lesión más recurrente y más estudiada en nadadores de 

competición es sobre el músculo esquelético y se localiza en el hombro (Pollard & 

Croker, 1999). Otras lesiones más 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 duración 

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 situación puede ser fruto de la 

dificultad de gestionar con equilibrio la práctica deportiva con las demás actividades 

diarias y mantener un tiempo de sueño adecuado para la recuperación, 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 práctica 

deportiva y las demás actividades diarias. 

 Además, la fatiga llama la atención en esta investigación por limitar la habilidad 

del nadador y un posible efecto perjudicial a largo plazo. Al mismo tiempo, cuando es 

una fatiga crónica 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 sueño de atletas 

para la recuperación por existir la correlación entre la mala calidad de sueño con altos 
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niveles de estados de hostilidad a los otros, depresión y fatiga (Brandt et al., 2014). 

Felizmente, aún según el estudio de Brandt et al. (2014) en una muestra de 54 atletas 

con edad entre 12 y 32 años, los nadadores se autoevaluaron como poseedores de: 

excelente y buen sueño en 55,5%; sueño regular, 38% y; mal sueño, 3.7%. Al mismo 

tiempo, un 96,3% no hacía uso de medicamentos para dormir. 

 Por otra parte, Juliff, Halson, & Peiffer (2015) observaron el sueño de 283 

nadadores australianos antes de una competición importante. Los resultados 

indicaron que 64% de su muestra tenían dificultad para dormir antes de una 

competición importante causados por los pensamientos y el nerviosismo. Dato 

complementario del estudio es que la relajación fue citada como método para mejorar 

el sueño, siendo por tanto de interés para esta investigación cuyo propósito es 

intervenir en ayuda del deportista por medio de un método de relajación. 

2.1.3 Aspectos psicológicos del nadador de competición 

Este apartado considera que los beneficios de orden físico no constituyen la única 

ventaja de la adopción de un estilo de vida activo. De hecho, Pyle et al. (2003), al 

comparar estudiantes (1580 participantes, edad media de 15 años) practicantes de 

deportes de competición con estudiantes menos activos, observaron que la 

participación en deporte está 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 ámbito deportivo 

pueden favorecer atributos personales como la autoestima, confianza, resiliencia 

(D’anna, Rio, & Paloma, 2015; Fraser-Thomas & Côté, 2009), del mismo modo que 

dichos atributos son considerados como aspectos claves en el rendimiento de los 

nadadores de competición.  

 Más aún, para llegar a un alto nivel de competición, los nadadores reconocen 

que necesitan compromiso, disciplina y perseverancia para el proceso de alcanzar la 

máxima forma física, y técnica. Y, además, observaron que el estrés del deporte es 

considerado por los deportistas como enseñanza de vida psicológica (Fraser-Thomas 

& Côté, 2009). 

Además de lo señalado, es interesante conocer lo que el nadador piensa sobre 

sí y también cómo ello afecta a sus pensamientos y sentimientos en el deporte y en la 

vida diaria. Según Cocca, Lozano, Salinas, Miranda, & Viciana (2007) “los nadadores 

se consideran a sí mismos unos deportistas comprometidos, respetuosos con sus 

adversarios, con las reglas y el arbitraje” (p. 211) y se caracterizan por poseer una 

motivación intrínseca elevada con un sentimiento de realización dentro del propio 

deporte (Abraldes et al., 2016; Andrade et al., 2006; López-Torres et al., 2007).  

 De igual manera, existe la sugerencia de Bernier, Thienot, Codron, & Fournier 

(2009) que nadadores de élite poseen cierta propensión a ser más conscientes y 

propensos a experiencias de flow con práctica autotélica o de total concentración en 
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natación de competición, lo que puede facilitar las intervenciones que, como la que se 

propone para este estudio, están orientadas a incidir en la atención 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 presión mental y emocional en la 

busca de los desempeños deportivos no siendo inmunes por ejemplo a la depresión, 

ansiedad y burnout (Bartholomew, Ntoumanis, Ryan, & Thøgersen-Ntoumani, 2011; 

Gillham & Gillham, 2014; Gustafsson, Kenttä, & Hassmén, 2011; Kristiansen & 

Roberts, 2010; Silva III, 1990). 

 Sin embargo, Velásquez & Rojas (2007) sugieren que el nivel de ansiedad 

encontrado en nadadores de competición no es elevado. No obstante, algunos 

estudios revelan que deportistas individuales, incluyendo nadadores, se encuentran 

más estresados con relación a los de deportes colectivos (Nixdorf, Frank, Hautzinger, 

& Beckmann, 2013).  Además, los atletas de deportes individuales “reconocían 

desarrollar con mayor frecuencia manifestaciones fisiológicas y emocionales de 

ansiedad, más que los practicantes de deportes colectivos, utilizando también en 

mayor medida estrategias de evitación” (Márquez, 1994, p. 13). 

 Otro aspecto de la ansiedad, que es por definición un estado de sentimiento 

negativo, fue observado por Malheiro & Gouveia (2001), en 25 nadadoras con edades 

entre 14 y 25 años.  Se ha observado que a medida que crece la ansiedad, aumentan 

las actitudes y comportamientos característicos de perturbaciones alimentarias como 

bulimia, deseo en adelgazar, insatisfacción corporal y, en mayor grado, el malestar 

interoceptivo. 

 Es necesario mencionar que los aspectos señalados 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 fisiológicos (cansancio, fatiga, dolor). Con una apropiada y positiva 

adaptación es posible obtener resultados positivos y mejora de los factores asociados 

al rendimiento como la autoconfianza (Abedalhafiz, Altahayneh, & Al-Haliq, 2010; 

Gillham & Gillham, 2014; Jones & Hanton, 2001; Jones, Hanton, & Swain, 1994; 

Lundqvist, Kenttä, & Raglin, 2011; Mabweazara, Leach, & Andrews, 2017; Mcdonough 

et al., 2013; Moritz et al., 2000). 

 Hay que mencionar, además, que los resultados afectan el bienestar emocional 

de los deportistas. Para ser más específico, Robazza, Pellizzari, Bertollo, & Hanin 

(2008) investigaron el impacto de las emociones en el rendimiento a partir de la 

observación de tres resultados deportivos (buenos, en la media y malos) de 27 

nadadores (edad media de 21 años). Utilizaron la escala de la ansiedad cognitiva y 

somática (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 síntomas corporales que representaban las 
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experiencias en las competiciones y una escala de autoevaluación del rendimiento. 

Los resultados indicaron que los atletas de buenos resultados perciben niveles 

emocionales óptimos 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 mayoría de los atletas no experimentarán 

síntomas de burnout en ningún grado significativo en sus esfuerzos deportivos. Sin 

embargo, el fenómeno burnout es una preocupación por el impacto en el bienestar de 

los atletas y estudios revelaron que los practicantes de deportes individuales 

(incluyendo natación) posee una posibilidad al síndrome de burnout (Bara-Filho, 

Ribeiro, Miranda, & Teixeira, 2002; Silva III, 1990) con una propensión más elevada 

con relación a deportistas de deportes colectivos (Bara-Filho et al., 2002). 

 De igual manera preocupa la existencia de depresión en atletas, no excluyendo 

a grandes nadadores de la actualidad. Sirva de ejemplo, el nadador con mayor número 

de medallas olímpicas ganadas, Michael Phelps expuso públicamente su batalla 

contra la depresión en un evento que buscaba mejorar la salud mental de las 

personas, The Kennedy Fórum-2017. 

 Acerca de la depresión hay que mencionar el estudio de Hammond, Gialloreto, 

Kubas, & Davis (2013) que encontró una prevalencia de depresión más alta (25%) en 

los nadadores de élite que la frecuencia reportada en la población general entre 19 y 

34 años (17%). La investigación con 50 nadadores (28 hombres, 22 mujeres) con edad 

entre 18 y 26 años utilizó como medidas de análisis de entrevistas y el Inventario de 

Depresión de Beck (Beck, Steer, & Brown, 1996). Adicionalmente, los resultados 

revelaron que las nadadoras sienten más depresión que sus compañeros nadadores. 

Asimismo, apuntaron una asociación significativa entre el fracaso y la depresión. Es 

decir, nadadores que experimentan un resultado de bajo rendimiento, experimentaron 

a su vez, mayores niveles de depresión. 

 En este sentido se comprende el interés de esta investigación en proporcionar 

un momento de relajación y bienestar a los atletas que eligieron una actividad 

deportiva que es altamente exigente. 

2.1.4 Estudios actuales con nadadores de competición 

A través de este apartado se pretende exponer las actuales investigaciones realizadas 

con intervención en nadadores. En vista que participan de una actividad competitiva, 

resulta lógico que los estudios desarrollados con nadadores de competición tengan la 

predicción 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 manipuló una actividad con control físico 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 utilizó el biofeedback. El 

biofeedback o biorretroalimentación o retroalimentación biológica, es una técnica que 

utiliza instrumentos (sensores y transductores) para demostrar al individuo sus propios 

estados biológicos involuntarios. Con esta información la persona busca aprender a 

controlar las funciones del cuerpo. En el deporte es una herramienta de intervención 

mental utilizada para mejorar el rendimiento y la prevención/rehabilitación 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 años. 40 atletas participantes fueron 

divididos en dos grupos durante 10 semanas. Al grupo de intervención se adicionó el 

programa de biofeedback a las actividades de entrenamiento, mientras que para el 

grupo control se adicionaron actividades de relajación. En las actividades de relajación 

los participantes se sometían a escuchar música tranquila, mirar películas de 

naturaleza y jugar a juegos de mesa. Durante la intervención, los participantes fueron 

evaluados en seis oportunidades en test de carrera (30m) y natación (50m). Al final, 

los resultados demostraron que el grupo de intervención obtuvo una mayor mejora en 

el rendimiento indicando la eficacia del biofeedback añadido 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 (realimentación o respuesta) del participante. La hipótesis del BF indica que 

la retroalimentación en las buenas acciones puede ser más beneficiosa. Así, en BF el 

feedback ocurre dentro de un rango aceptable de error en general entre +/- 5 ~ 10%. 

Entre los beneficios está 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 intervención con BF en el rendimiento. Participaron del estudio 24 

atletas entre 14 y 17 años 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 preparación en BF. La 

intervención tuvo una duración de 6 semanas y un período de seguimiento de 10 

semanas. Como en este estudio, se utilizaron para el análisis de los posibles efectos 

los tiempos de eventos competitivos. Además, se realizó una prueba de 400m libre y 

observación de la técnica por medio de vídeos. Los resultados apuntaron que los 

participantes del GE, comparados con los del GC, presentaron mayores mejoras en 

la técnica durante el período de intervención y una mayor mejora en los tiempos 

durante el período de seguimiento. 

 Por su parte en el estudio de Post, Muncie, & Simpson (2012) se ha realizado 

la técnica de visualización en la intervención. La visualización es una estrategia 

psicológica utilizada en situaciones variadas como, por ejemplo: en anticipación de 

imagen de la acción para mejorar el rendimiento; para modificar los estados afectivos 

como la excitación o el estado de ánimo y; utilizar imágenes positivas anteriores 
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cuando están lesionados (MacIntyre & Moran, 2007; Piepiora, Witkowski, & 

Migasiewicz, 2017). Para Kudlackova, Eccles, & Dieffenbach (2013) esta técnica es 

una de las más utilizadas por los atletas y se debe al hecho de ser, según Campos, 

Valdivia-Moral, Zagalaz, & Ortega (2016), de fácil aplicación y poseer vasta utilización 

por parte de los deportistas antes de la competición. 

 Retornando al estudio de Post, Muncie, & Simpson (2012), el objetivo de la 

investigación fue examinar la influencia de una intervención con visualización en el 

rendimiento. La intervención tuvo una duración de 3 semanas y participaron cuatro 

nadadores, con edad media de 15 años. Para la obtención de datos para análisis se 

utilizó: una prueba pre y post intervención de 200 yardas; un diario de cada sesión y 

entrevista al final de la intervención. El estudio llama la atención al observar que, tal 

como en este estudio, los participantes poseían un diario de las sesiones para señalar 

lo ocurrido y la habilidad de sentir la visualización en cada sesión. Además, existió un 

pequeño número de observaciones para analizar los datos con procedimientos 

estadísticos. De manera que fue considerado apropiado para los autores utilizar 

inspección 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 intervención y de la misma manera, tres de ellos mejoraron su rendimiento de 

natación. 

 En el estudio de Tate, Gennings, Hoffman, Strittmatter, & Retchin (2012) la 

música fue utilizada por ser un potencial instrumento de motivación en el deporte 

recreacional y el entrenamiento deportivo. Según el autor, la música es utilizada como 

reductor de estrés, monotonía y mejora del rendimiento en atletas. En el caso de la 

intervención, el objetivo fue observar la influencia de la música en el disfrute y el 

rendimiento de natación. Por tanto, participaron de la intervención 24 nadadores entre 

18 y 48 años. Los participantes fueron evaluados con la Escala de Disfrute con la 

Actividad Física (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 música 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. 

Resultó así mismo interesante que no hubo mejora significativa en el disfrute de la 

actividad. Es relevante la información aun cuando en este estudio, no utilizamos la 

música en las sesiones, a pesar de que hay alguna indicación para utilizar en el 

ambiente música tranquila en las sesiones de Watsu (Barbosa, Rocha, Resende, & 

Sales, 2014).   

 El uso del yoga también estuvo presente en los estudios con intervención en 

nadadores. El Yoga es una práctica 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 sí 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 

intervención con yoga en el mindfulness y flow de jóvenes nadadores. En lo referente 

a mindfulness o Atención Consciente o Atención Plena es definido por Kabat-Zinn 

como: “la conciencia que surge al prestar atención, 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 psicológico óptimo 

que implica una absorción completa en la tarea o actividad. Fue definido por 

Csikszentmihalyi como “un sentimiento de completa armonía, absorción total con la 

actividad realizada de forma tal que la motivación intrínseca y el placer de realizarla 

es la principal fuerza que dirige la participación” (como se citó en Macías, 2014, p. 11) 

 Retornando al estudio de Briegel-Jones et al. (2013) para lograr los objetivos 

contaron con la participación de 21 nadadores con edad media de 13 años. 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 diseñada 

específicamente para el estudio. Semejante a este estudio, al GE se adhirió una hora 

por semana de sesión, en este caso, de yoga mientras el GC, continuó 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 intervención no presentó 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, concentración, motivación), de 

rendimiento (p. ej. mejor técnica de nado) y fisiológicos (p. ej. facilidad para dormir) lo 

que indica la importancia de abordar los efectos de una intervención con aspectos 

cualitativos y cuantitativos como fue realizado en este estudio. 

 En cuanto al estudio de Hatzigeorgiadis, Galanis, Zourbanos, & Theodorakis 

(2014) se utilizó la estrategia cognitiva de auto-habla (self-talk). El auto-habla tiene el 

objetivo de mejorar el desempeño a través de la activación 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 testó la eficacia de una intervención con duración de 

10 semanas con auto-habla en nadadores jóvenes. Para ello, participaron del estudio 

41 nadadores de ambos sexos con edad entre 13 y 16 años que fueron aleatoriamente 

separados en dos grupos. El GE con 29 nadadores que practicaron auto-habla con 

supervisión y fueron estimulados a usar auto-habla fuera de las sesiones si así lo 

deseaban. A los 20 participantes del GC, les ofrecieron sesiones de auto-habla al final 

del estudio. Como instrumento de recopilación de datos, se utilizó la escala de 

ansiedad cognitiva y somática (CSAI-2 - Cognitive and Somatic Anxiety Scales, Cox, 

Martens, & Russell, 2003). Además, se utilizaron de manera análoga para este 

estudio, los tiempos reales de competiciones. Al final, los resultados demostraron que 

el auto-habla fue utilizado plenamente en competición por 18 participantes, y, además, 
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proporcionó 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 natación utilizando un 

programa de entrenamiento en habilidades psicológicas (PST - Psychological Skills 

Training). La intervención con 36 nadadores con edad entre 10 y 18 años de duración 

de siete semanas (45 min por semana) constó de fijación de metas, visualización, 

relajación, concentración y detención del pensamiento. Los autores aplicaron un 

conjunto de cuestionarios para evaluar las cuestiones psicológicas y observaron los 

resultados de los eventos nacionales antes, al final de la intervención y también con 

un período de seguimiento de un mes. Además, se recomendó a los participantes 

registrar sus sentimientos y progresos en un libro que fue de uso privado y que no fue 

divulgado en la investigación. Por otra parte, los nadadores proporcionaron un 

feedback escrito de la intervención al terminar el programa.  Los resultados 

demostraron una mejora en la mayoría de los nadadores (n=23; 63%). Sin embargo, 

se registró que 10 nadadores empeoraron sus marcas. Por otro lado, en los resultados 

de feedback se demostró 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 física, la natación posee varios matices y significados 

que van desde una práctica de ocio hasta transformarse en estilo de vida como ocurre 

con nadadores de alto nivel. En este estudio el enfoque es la natación de competición 

que 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 dedicación. 

 Como deporte competitivo, posee una demanda física y psicológica derivadas 

del entrenamiento y competición comunes a otros atletas de deportes individuales. Un 

desequilibrio en la relación actividad y descanso puede causar daños, se destaca, el 

aumento de frecuencia de lesiones por un mayor nivel competitivo, el alto nivel 

ansiedad, estrés y burnout. 

 La especificidad del deporte sitúa a los hombros como el lugar con mayor 

frecuencia de lesiones y la característica que se destaca en los nadadores de 

competición es poseer una motivación intrínseca. 

 Para finalizar, los estudios realizados con nadadores de competición buscan, 

como es lógico, una mejora del rendimiento deportivo. Considerando que la evolución 

de los nadadores de competición acontece en milésimas de segundo, encontrar 

resultados positivos, aun cuando puedan no ser significativos, deben ser considerados 

en la investigación.   
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Tabla 1: Intervenciones con natación: autor, objetivos principales, número de participantes, duración y principales resultados 

Autor (año) Objetivos principales N Duración Principales resultados 

Bar-Eli y Blumenstein (2004) Relación entre entrenamiento mental con Biofeedback y 

rendimiento deportivo. 

40 10 

semanas 

Mejora del rendimiento en natación y carrera. 

 

Chambers y Vickers (2006) Efectividad del Bandwidth feedback en la técnica de 

natación, tiempo de práctica y resultados competitivos. 

24 6 

semanas 

Mejora en tiempo de competición entre Post test-Seguimiento; 

Mejoras en Pre-Post y Post-Seguimiento en tiempo de práctica controlada; 

Mejora en la técnica de nado; Diferencias no significativas entre grupos de las 

variables estudiadas. 

Sheard & Golby (2006) Efectos del entrenamiento de habilidades psicológicas 

en el rendimiento. 

36 7 

semanas 

Mejora significativa en 3 eventos. Mejora no significativa en 10 eventos.  

Post, Muncie y Simpson (2012) Influencia de una intervención de imágenes en el 

rendimiento de los nadadores. 

04 3 

semanas 

tres de cuatro participantes con mejoras significativas en el rendimiento. 

Tate et al. (2012) Influencia de la música en el rendimiento de natación y 

el disfrute con el SwiMP3. 

24 01 día Diferencias no significativas entre GE y GC en el rendimiento; 

Mejora no significativa en disfrute de la actividad física. 

Briegel-Jones et al. (2013) Efecto del yoga en mindfulness y flow en nadadores.  21 10 

semanas 

Cambios no significativos; Impactos positivos en aspectos fisiológicos, cognitivos 

y de rendimiento. 

Hatzigeorgiadis et al. (2014) Eficacia de una intervención de auto-habla sobre el 

rendimiento competitivo en los nadadores jóvenes. 

41 10 

semanas 

Mejor rendimiento del GE en comparación al GC. 
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2.2 El Rendimiento Deportivo en natación: conceptualización y estado actual de 

la investigación 

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 

competición, cristaliza en una magnitud otorgada a dicha actividad motriz según reglas 

previamente establecidas” (p. 26). 

 Específicamente en natación, este resultado es obtenido por efectuar la 

distancia de la prueba establecida en menor tiempo posible. Generalmente, es en el 

momento de la competición en el que el entrenador busca que el nadador alcance ese 

menor tiempo posible y obtenga el resultado máximo (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 valoración. Para Pla-Campas 

(2015), el resultado de la competición es un indicador de superación de los atletas por 

el gran esfuerzo soportado en los entrenamientos, y complementa su opinión 

afirmando que: 

La lucha es la esencia del deporte y la esencia de la natación es la lucha con 

uno mismo, ya que ganar al otro no depende de azares o casualidades, sino 

de la capacidad física individual. […] Ser más rápido o ser más resistente que 

el adversario, es una cuestión de perseverancia y dedicación al entrenamiento 

y el cuidado personal (p. 92). 

El rendimiento deportivo, como superación del otro o de sí mismo, constituye 

una variable multifactorial, en la que a los aspectos puramente físicos se suman o 

interactúan con otros de tipos psicológico, afectivo-emocional, psicosocial… que 

deben ser tomados en consideración en cada persona y en cada situación. De ahí 

que, aunque de forma breve, se deba realizar, en este marco teórico y de 

antecedentes, una aproximación a la naturaleza de los diversos tipos de factores que 

tienen relevancia para el rendimiento de los nadadores de competición. 

2.2.1 Factores que influyen en el rendimiento de la natación 

Antes que todo, se admite que la evolución de los resultados deportivos en natación 

es un proceso individualizado y de naturaleza multidimensional. Depende de las 

cargas de entrenamiento, características del ritmo de crecimiento, desarrollo… 

(Brandt et al., 2014; Saavedra, Escalante, & Rodríguez, 2010; Sellés, Fernández-

Sáez, López-Lluch, & Cejuela, 2016; Silva et al., 2007). Sobre esto, como señalan 

Molina, Sandín, & Chorot (2014), en el rendimiento deportivo influyen diferentes tipos 

de variables que no son de tipo físico, sino que se encuadran en el ámbito de los que 

se pueden denominar como psicológico, psicosocial, emocional… y que se 
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corresponden con términos como atención, ansiedad, autoconfianza, autoeficacia, 

estrés competitivo, motivación… Todos estos términos presentan en la actualidad una 

dilatada investigación en el campo de la Psicología del Deporte, desde que dicho 

campo tuviera, valga la expresión, su puesta de largo como campo académico en 

1965 en Roma, con ocasión del primer Congreso Mundial de Psicología 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 ámbito de la natación. Así, para la información 

sobre el rendimiento de natación, se ha realizado una búsqueda 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 artículos en los idiomas inglés, 

español y portugués. 

 Para presentar una información más actualizada, se limitó a los estudios desde 

el año 2000. Luego, se restringió la búsqueda para una población entre 13 y 44 años 

por la razón de contener los años de especialización y alto nivel cuando se consideró 

el plan de desarrollo a largo plazo de atletas de natación (Norris et al., 2008; Parra, 

2006). Después de la lectura de los títulos y resúmenes se excluyeron un total de 70 

estudios por el hecho significativo de tener una población ajena al foco de interés de 

este estudio (p. ej. triatletas, jugadores de polo acuático) o por ser revisión de 

literatura. 

 A fin de presentar los 178 artículos restantes, se ha agrupado a los estudios 

por categorías que están presentados en la Figura 1.  

Figura 1: Frecuencia de estudios que relacionan la natación y el rendimiento por áreas de conocimiento 
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Como se puede observar, 115 (64,24%) artículos corresponden a estudios 

sobre aspectos del entrenamiento (n=73, 41%) y aspectos biofisiológicos y 

nutricionales (n=42, 23,5%). En contraste, a los aspectos psicológicos que 

corresponden al 2,79% (n=5) del total de todos los estudios. A continuación, se 

exponen los hallazgos obtenidos. Destaca que únicamente los estudios referenciados 

y detallados han sido aprovechados para este estudio (Tabla 2). 

En primer lugar, comúnmente 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 psicológico es importante por la motivación 

y es citado como el principal motivo de declino en el rendimiento. Sin embargo, como 

se puede observar en la ilustración anterior, los estudios que tienen como variables 

factores psicológicos y rendimiento son escasos. En la búsqueda se han encontrado 

5 estudios que presentamos a continuación. 

Polman, Rowcliffe, Borkoles, & Levy (2007) investigaron la relación entre la 

ansiedad precompetitiva, la posición de carrera, la satisfacción de los resultados y las 

atribuciones causales autoevaluadas en competiciones. Participaron del estudio 101 

nadadores (edad entre 9 y 15 años). Tal y como en este estudio, la investigación fue 

realizada en situación deportiva real. El evento deportivo utilizado tenía un significado 

para los participantes y así, los investigadores esperaban que los participantes 

estuviesen en estado de ansiedad. Utilizaron el inventario de ansiedad competitiva 

modificado para niños (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 niños y 

una escala para calificar la satisfacción del desempeño después de la prueba. 

Además, se obtuvo la clasificación en el evento. Sin embargo, no encontraron en los 

resultados una asociación entre ansiedad y rendimiento (objetivo, subjetivo), ni 

tampoco se encontraron diferencias entre chicos y chicas.  

Anteriormente, se abordó el estudio de Hammond et al. (2013) en el apartado 

2.1.3 por el hecho de revelar una prevalencia de depresión en los nadadores de élite. 

En todo caso, en virtud de su importancia se detalla un poco más la investigación en 

este momento. El objetivo del estudio fue evaluar la prevalencia de la depresión 

basada en el fracaso y en los síntomas auto informados dentro de una muestra de 

nadadores. Para lograr el objetivo, 50 nadadores (entre 18 y 26 años) antes de las 

pruebas, indicaban el mejor resultado obtenido y por medio de entrevistas semi 

estructuradas obtenían y evaluaban los síntomas de depresión. Además, se utilizó el 

inventario de depresión de Beck (BDI-II; Beck Depression Inventory-II, 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 clasificación nacional del atleta. 

Los resultados indicaron que, en general, no hubo relación significante entre el cambio 

en la clasificación nacional, cambio en el tiempo y las medidas de depresión. Sin 

embargo, al limitar el análisis al 25% de los mejores nadadores clasificados se ha 

encontrado una significante relación entre los síntomas de depresión y los resultados 
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deportivos cuando el bajo rendimiento se relaciona positivamente con mayores niveles 

de depresión. 

En el estudio de Díaz et al. (2013) se examinó la relación entre el nivel de 

cortisol al despertar, los estados de ánimo y el rendimiento (altos niveles de cortisol 

antes de competiciones está asociado a sentimientos de tensión, ansiedad y 

hostilidad). Para eso 11 nadadores (media de 21 años) fueron evaluados en dos días 

de una competición nacional y como medida de control se repitieron las mediciones 

en un simulacro idéntico al evento real. La medición constó de colección de saliva, y 

aplicación del Perfil de Estados de Ánimo (POMS; Profile of Moods States de McNair, 

Lorr, & Droppleman, 1971) al despertar y después de las pruebas. Además, 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 días de medición y en ambas situaciones, competición y control. Sin 

embargo, la concentración de cortisol fue significativamente mayor el día de 

competición en relación con el evento control. Además, no se encontró correlación 

significativa entre el nivel de cortisol y auto reporte del rendimiento. 

Para finalizar, los estudios de aspectos psicológicos 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 añade 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, SwimMP3. 

 Adicionalmente, se acrecentó para no excluir información, tres estudios 

encontrados desde la revisión de bibliografía anterior que se mostraron interesantes 

para este estudio. En primer lugar, el estudio de Ortín, Fayos, Gosálvez, 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 años. Por 

medio del Life Orientation Test (LOT-R; Scheier & Carver, 1985) que es un 

autoinforme que evalúa las expectativas hacia resultados positivos y negativos. La 

evaluación ocurrió dos días antes y después de los dos experimentos. En el primer 

experimento, se informaba al nadador un feedback negativo, que no correspondía 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 seguía un 

feedback, esta vez, de un tiempo mejorado. Los resultados iniciales revelaron que 15 

nadadores tenían 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. Más aún, ningún nadador con este 

perfil mejoró 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 investigación encontrada es el artículo de Mabweazara, Leach, & 

Andrews (2017) que tenía como objetivo determinar el estado de ansiedad (cognitivo 

y somático) que mejor predice el rendimiento. En este estudio transversal, realizado 

con 61 nadadores con edad entre 14 y 19 años, se utilizó el Competitive State Anxiety 

Inventory – 2 (CSAI-2; Martens et al., 1990) que se aplicó antes de las competiciones. 

Los resultados indicaron una correlación significativa (p<.001) entre el estado de 

ansiedad somática precompetitivo y el rendimiento. Además, se encontró significativa 

relación negativa entre ansiedad somática y el rendimiento, o sea, a medida que 

aumenta la ansiedad somática, el rendimiento disminuye. 

 Así como en el estudio de Díaz et al. (2013) anteriormente citado, el estudio de 

Meggs, Golby, Mallett, Gucciardi, & Polman (2015) observó la asociación entre los 

niveles de cortisol al despertar con el rendimiento y el perfil resiliente (factores de 

protección y adaptación al estrés). Los datos obtenidos presentaron que los 

participantes con un mayor nivel de resiliencia realizan un mejor resultado competitivo 

en comparación a los que poseen un bajo nivel. Además, el perfil resiliente también 

se asoció 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 artículos encontrados, se comprende que los resultados están 

potencialmente afectados por la edad morfológica que no necesariamente 

corresponde a la edad cronológica y sí corresponde al ritmo de desarrollo de 

crecimiento y maduración personal con numerosos cambios que ocurren a nivel 

orgánico y psicológico 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 jóvenes nadadores 

producen un incremento de velocidad y longitud de ciclo, con una ligera 

variación de la frecuencia de ciclo, coincidiendo con los periodos de desarrollo 

de fuerza máxima y el metabolismo anaeróbico láctico (p.98). 

 Al mismo tiempo, se admite la asociación entre mejores resultados deportivos 

con la edad y sexo. Para Allen, Vandenbogaerde, & Hopkins (2014), Barbosa et al. 

(2012) y Rüst, Knechtle, Rosemann, & Lepers (2014) las mujeres tienen tendencia a 

obtener mejores resultados desde más jóvenes que los nadadores hombres, que 

obtienen los mejores tiempos en edad más tardía. 

 Respecto a las investigaciones del calentamiento, que se refiere a momentos 

antes de la competición, fueron encontrados 10 artículos que presentan una 

diversidad de protocolos que reportan diferentes metodologías. Ellos difieren en 

intensidad, duración (Arnett, 2002; Zochowski, Johnson, & Sleivert, 2007), utilización 

de instrumentos como la música (Smirmaul, Santos, & Silva Neto, 2015), ropa con 

elementos de calefacción integrado (McGowan et al., 2016) y aparatos de 

entrenamiento de musculatura inspiratoria (Wilson et al., 2013). Desde la perspectiva 

más 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 óptimo rendimiento y cada atleta debe establecer su propio 

calentamiento (Neiva et al., 2014). 

 En relación con los estudios referentes a la recuperación, éstos se igualaron en 

cantidad de artículos con 10 apariciones. Observamos también la diversidad de 

protocolos con diferentes intensidades, duración o si son realizados activamente o 

pasivamente (p. ej. Greenwood, Moses, Bernardino, Gaesser, & Weltman, 2008). 

También se utilizó una vestimenta de compresión (Piras & Gatta, 2017), diferentes 

ambientes como dentro o fuera del agua (Buchheit et al., 2010), la inmersión en agua 

fría (Parouty et al., 2010) o manipulación con masajes (Ali Rasooli, Koushkie Jahromi, 

Asadmanesh, & Salesi, 2012). 

 En líneas generales, los resultados orientan a realizar la recuperación activa 

(Ali Rasooli et al., 2012; Greenwood et al., 2008; Toubekis, Douda, & Tokmakidis, 

2005; Toubekis, Peyrebrune, Lakomy, & Nevill, 2008; Toubekis, Smilios, Bogdanis, 

Mavridis, & Tokmakidis, 2006) dentro del agua (Buchheit et al., 2010) cuando son 

comparados con la recuperación pasiva o con masajes.  

 En el caso de Parouty et al. (2010), el estudio consistió en observar el efecto 

de la imersión en agua fría en el rendimiento deportivo. El estudio se realizó 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 más lento cuando realizaron la recuperación inmersos en 

agua fría. 

 Avanzando en los hallazgos, se exhibe una visión general de la información 

publicada en estudios sobre aspectos biofisiológicos y nutricionales.  Será 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 característica 

que no fue manipulada en este estudio. Se han encontrado 44 artículos sobre el tema 

que están direccionados a analizar los niveles ideales de nutrientes y capacidades 

físicas y biológicas. La razón de tal interés se vale para obtener los índices de 

manutención 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 así, es posible modificarlos con estrategias e 

ingestión de suplementos (Dubnov-Raz et al., 2015; Juhász, Györe, Csende, Rácz, & 

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 

múltiple. Ellos se direccionan a analizar los niveles ideales de intensidad, fuerza, 

recuperación, frecuencia y horario. El interés es lógico, 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 así la eficiencia y optimizando la 

posición hidrodinámica” (p. 662). De este modo, se cree que este estudio puede 

contribuir a los aspectos técnicos que buscan optimizar la técnica de nado, volteos, 

coordinación, ritmo… (Connaboy et al., 2016; García-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 

percepción corporal y una mejora en la autoeficacia. 
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Tabla 2: Estudios sobre natación y rendimiento: autores, objetivo general, número de participantes, duración y principales resultados 

Autores (año) Objetivo general N Duración Resultados 

Bishop et al. (2009) Efecto del entrenamiento Plyometric en el rendimiento de la salida 
en natación. 

22 8 semanas Mejora significativa en comparación al grupo control. 

Theodorou et al. (2005) Efectos de creatina con o sin carbohidrato en el rendimiento. 10 5 días No encontraron ventaja al adicionar carbohidrato. 

Parouty et al. (2010) Examinar el efecto de la inmersión en agua fría (CWI) sobre el 
rendimiento de la natación de sprint en condiciones de 
competición simuladas. 

10 1 día Mejora subjetiva de la percepción de recuperación; 

Reducción de los tiempos de nado. 

Kilen et al. (2014) Investigar si el entrenamiento con Intervalos de Alta Intensidad a 
expensas del volumen total de entrenamiento mejora el 
rendimiento, el consumo máximo de oxígeno y la economía de la 
natación. 

41 12 

semanas 

Efectos no significativos. 

Clemente-Suárez et al., 

2015) 

Análisis de la respuesta autónoma de nadadores entrenados en 
dos estrategias diferentes de periodización de entrenamiento. 

17 10 

semanas 

Diferencia no significativa del rendimiento entre las dos estrategias 

Telles et al. (2016) Efecto de las paletas de mano y el uso de paracaídas, aislados o 
combinados, sobre parámetros cinemáticos y coordinación. 

11 2 días Utilización de paletas de mano más paracaídas afecta la coordinación del 

nado espalda hacia una mayor continuidad propulsiva. 

Burtch et al. (2017) Efectos en el entrenamiento de Frecuencia de Respiración 
Controlada sobre la reducción de fatiga del músculo respiratorio. 

20 6 semanas Disminución de la presión inspiratoria máxima; 

Sin mejora del rendimiento, capacidad aeróbica, capacidad de difusión 

pulmonar y economía de funcionamiento. 



Método Watsu y efectos sobre jóvenes brasileños nadadores de competición                                Ana Carolina Lima Costa 

---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- ----------------- 

 
 

49 
 

 

2.2.2 Evaluación del rendimiento de la natación 

En principio, la evaluación del desempeño de natación es la competición y es 

precisamente en este momento que todos los elementos interactúan y proporcionan 

la "forma más alta" de valoración (Smith, Norris, & Hogg, 2002). 

 Sin embargo, utilizar el resultado final del nadador obtenido en un evento 

competitivo puede ser considerado como información limitada para evaluar el 

desempeño 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, & López (2007).  

 Para Ferreira et al. (2016) “al solo considerar el resultado final de un nadador 

en una competición, se ignora el desarrollo a lo largo de su carrera, además no se 

considera la relación existente entre los componentes del rendimiento experto” (p. 67). 

 Sin embargo, para evaluar efectivamente la performance de un nadador no es 

suficiente la evaluación de una variable. Es cierto que la meta principal es rendir al 

máximo dentro de las reglas establecidas, pero la limitación del resultado oficial en un 

tiempo no demarca los objetivos de cada nadador (Gimeno et al., 2007). 

  En 1981, Araújo propuso comparar el desempeño de nadadores de diferentes 

especialidades y distancias de acuerdo con el grado de dificultad de las pruebas. De 

esta manera, el desempeño del nadador podría ser expresado en un valor numérico 

y correlacionado con parámetros fisiológicos, morfológicos, psicológicos, etc. 

Además, su estudio reveló 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 más difíciles eran 100m Espalda, 400m Estilos y 100m Mariposa. Cabría 

preguntarse si éste es el motivo por el cual en este estudio las pruebas anteriormente 

marcadas existieron en menor frecuencia de participación en las competiciones 

observadas y, por tanto, no están en la relación de las pruebas analizadas en el 

estudio. 

 Por otra parte, los parámetros cinemáticos son utilizados para evaluar la técnica 

del nado. Dichos parámetros toman en consideración 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 índice de nado o stroke index (SI) 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 natación y fue utilizado en estudios 

como, por ejemplo, en De Mello Vitor & Böhme (2010) y Dormehl & Osborough (2015).  

   También sirve como criterio de análisis para estudios en natación de 

competición los parámetros temporales. Éstos posibilitan el análisis del desempeño 

en las diferentes fases y proporciona información sobre aspectos técnicos que ayudan 

al proceso de entrenamiento como la relación 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 específicos 

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 utilización de los parámetros 

temporales en estudios como los de, Arellano et al. (2001); Arellano, Ruiz-Teba, 

Morales-Ortiz, Gay-Párraga, & López-Contreras (2017); Tor, Pease, Ball, & Hopkins 

(2014);Trinidad Morales & Lorenzo Calvo (2012). Desde la perspectiva general, el 

objetivo de las investigaciones con parámetros temporales es identificar los modelos 

de competición o estrategias utilizados por los atletas en pruebas nadadas. Otra 

característica de los estudios citados es la utilización de vídeos para recolección y 

análisis de datos. 

 En la actualidad, los datos del rendimiento de un individuo en una competición 

oficial de natación están en el informe ofrecido por el organizador del evento. Constan 

allí: orden de llegada, tiempo final obtenido y si ocurre, los tiempos parciales de tramos 

de la prueba. Figura, además, el valor del Sistema de Puntuación Internacional (IPS). 

El IPS es obtenido desde el récord mundial y permite comparar nadadores de 

diferentes pruebas para premiar el nadador con mejor índice 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 año para utilizarlos el año 

siguiente. Para las pruebas realizadas en piscina corta de 25m los tiempos se definen 

el día 31 de agosto. Para las pruebas realizadas en piscina larga de 50m, los tiempos 

se definen al final del año (31 de diciembre). Llama la atención no encontrar estudios 

en que 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 múltiples e individuales, 

afectados por las cargas de entrenamiento y habilidades psicológicas 

direccionadas a un grupo u objetivo específico. 

- En los adolescentes se considera la influencia del proceso de maduración que 

se ve reflejada en la composición corporal y la fuerza. 

- La evaluación del rendimiento deportivo de natación puede ocurrir de manera 

aislada o por una valoración conjunta de factores específicos como la marca y 

la clasificación.  

- En los estudios científicos encontramos prevalencia en observar los parámetros 

cinemáticos y temporales. Escasos fueron los estudios que utilizaron los 

resultados deportivos oficiales aun teniendo ellos un gran número de 

información con reconocimiento mundial. 
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2.3 Frecuencia del entrenamiento: conceptualización y estado actual 

Este apartado del marco teórico-conceptual y de antecedentes centra la atención en 

la frecuencia del entrenamiento. Se propone hacer un acercamiento del tema 

utilizando estudios anteriores del área de actividad física y salud; puesto que 

desgraciadamente, la cantidad de estudios en deporte de competición es muy escasa. 

Una vez expuestos los aspectos generales, se mostrarán las particularidades hasta 

llegar a exhibir la importancia de este factor en el deporte de competición y en este 

estudio.  

 El término frecuencia o asistencia al entrenamiento está dentro de un concepto 

más amplio de adherencia. Según Hong, Hughes, & Prohaska (2008) existe una 

dificultad para abordar el tema inicialmente porque el término adherencia al ejercicio 

está mal definido y es inconsistente. El término es utilizado de forma variable en la 

literatura con cuatro medidas principales: asistencia, la terminación, la duración y la 

intensidad de las tasas. 

 Para Hong et al. (2008), los factores que predicen la participación continua y el 

mantenimiento en el ejercicio siguen siendo ambiguos. Además, la mayoría de los 

estudios examinaron factores que influyen en la realización del ejercicio, en oposición 

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. 

 Según González (2009), la adherencia corresponde al grado de cumplimiento 

de las tareas que se realizan de acuerdo con el plan de entrenamiento. Corresponde 

al número de sesiones que se realizarán habitualmente, de forma semanal y en 

cualquier ámbito: sesiones de agua, competiciones, encuentros con el entrenador, 

nutricionista, psicólogo, etc. Detalladamente son: 

- Asistencia y puntualidad a diferentes actividades. 

- Realización de todo aquello que está incluido en el plan de preparación (es 

decir, no es suficiente asistir y ser puntual, sino que, además, es necesario 

trabajar, cuantitativamente). 

- Contribución del esfuerzo físico y mental. Necesarios para conseguir el 

máximo aprovechamiento (no basta con asistir, ser puntual y realizar todo el 

plan; además, es necesario trabajar cualitativamente). 

- Exceso de adherencia; tanto cuantitativo (entrenar más horas o hacer más 

repeticiones de las programadas), como el cualitativo (esforzarse más de lo 

requerido en cada momento y ejercicio, realizar actividades o adherirse a 

medidas complementarias que no son apropiadas, etc.) (Bueno-González, 

2009, p. 1). 
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 En este sentido, Vilaplana Pérez, González Javier, & Ordoñana Martin (2012) 

afirman que no existe un único método de referencia para medir la adherencia. Lo que 

sí existe, es una variedad de métodos objetivos y subjetivos, que pueden ser utilizados 

para compensar las carencias que cada uno de ellos posee.  

 Lukwu & Luján (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 valoración del entrenamiento juntamente con los resultados de los 

test, distancia nadada, resultados de competiciones, evaluaciones médicas, 

rendimiento escolar, observaciones del entrenamiento y competiciones. 

 La recomendación de Bueno-González (2009) para evaluar la adherencia a la 

actividad física es el empleo de cuestionarios, entrevistas y auto registros, 

específicamente elaborados para obtener la indagación. Para él, “en muchos casos, 

la correcta evaluación de las conductas de falta de adherencia requiere recabar 

información que solo puede ser aportada por los propios deportistas (pensamientos, 

sensaciones, etc.)” (Bueno-González, 2009, p. 5).  

 Los estudios y programas que abarcan la adherencia a la Actividad Física (AF) 

deportiva es escasa. Desafortunadamente, los trabajos encontrados no describen ni 

evalúan estrategias de intervención en el tema. No obstante, el tema es relevante 

debido a los siguientes puntos: 

- Las tasas de abandono en la práctica de la AF deportiva. Según Sallis (2000) 

existen evidencias científicas que indican que en países industrializados 

ocurre una disminución del nivel de AF, a medida que avanza la edad, con 

mayor reducción entre los 13 y 18 años, con un declive mayor en actividades 

vigorosas. 

- La importancia de la adherencia en la efectividad del plan de entrenamiento. 

“Una adherencia deficitaria o excesiva, impide que el plan de entrenamiento 

se realice como debería, en detrimento de sus objetivos” (Bueno-González, 

2009, p. 1). Este autor, menciona que son más frecuentes los déficits de 

adherencia que los excesos y sugiere para ello, que el desarrollo de la 

autoeficacia podría prevenir la falta de adherencia. 

 En el área de entrenamiento, Buceta (1998) expone que la importancia de un 

cumplimento adecuado de los entrenamientos es evidente. Para él, “solo se podrá 

obtener el máximo aprovechamiento del plan de preparación, si los deportistas lo 

cumplen en la medida prevista” (p. 268).  

 Con una visión específica de natación de competición, Young & Starkes (2006) 

describen la importancia de la asistencia en el rendimiento deportivo. Para ser más 

específico, el estudio señaló las actitudes que los entrenadores reconocían como 

comportamientos adecuados y los no adecuados de los nadadores durante el 

entrenamiento. Se utilizaron entrevistas de final abierto, que describían el 
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comportamiento de los nadadores con relación a varios contextos. El análisis 

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 más significativo a considerar. Dentro de la lista de los 

comportamientos adecuados, la perfecta asistencia, fue considerada como el cuarto 

factor más valorado. 

 Además, en el estudio de Brunelle, Blais-Coutu, Gouadec, Bédard, & Fait 

(2015) se tuvo el cuidado de observar la asistencia a los entrenamientos en el período 

de intervención. El experimento con la participación de 15 atletas (media de edad de 

21 años) consistió en la actualización del yoga como parte de la preparación 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 (exámenes, actividades profesionales y 

familiares), caídas durante el entrenamiento y enfermedades infecciosas (p. ej. 

resfriados, problemas intestinales). Además, 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 quizá, 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 física puede no ser tan sencillo por 

haber una multiplicidad de factores que pueden afectar a dicha adherencia. Almagro, 

Sáenz-López, González-Cutre, & Moreno-Murcia (2011) sugieren que al fomentar la 

motivación se puede incrementar la práctica 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 gestión de tiempo para evitar conflictos en la rutina. 

- Dinero – la actividad puede tener un coste alto.  

- Energía – la falta de energía puede ser un factor de excusa al ejercicio. 

- Conflictos – se refiere a la gestión 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 físico – inherente al ejercicio, minimizar el malestar. 

Entre los factores personales, Doyle (1988) señala: 

- Consciencia personal – se refiere a la personalidad y expectativas 

personales. 

- Establecimiento de metas – específicas y viables que incluyen el resultado y 

la tarea. 

- Imagen – en el intento de recordar y focalizar los resultados. 

- Regulación de la excitación y concentración – reconocer y regular las 

emociones focalizado en los resultados. 

 De entre tantos factores existentes, en este estudio se pretendió 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 ámbito 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 cuestión. 

- La dificultad en abordar el tema por definición del término y métodos de 

medición. 

- La existencia de múltiples factores que justifican tanto una adhesión como el 

absentismo al ejercicio. 

2.4 La Autoeficacia: conceptualización y estado actual en el deporte 

En este apartado, se efectúa una aproximación a la definición general del término 

autoeficacia. A continuación, se analiza aspectos para la evaluación de la autoeficacia 
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y se acaba con los estudios que hacen referencia a esta variable en la especificidad 

de natación. 

 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 

acción y no en la habilidad real. Dinç (2011) lo define como “la confianza de uno en 

ejecutar una tarea” (p.1417). Está dentro de un concepto más amplio de auto 

percepción, se basa en la expectativa y creencia individual de la capacidad de realizar 

una determinada acción. 

 Bandura (1994) fue quién desarrolló el concepto dentro de la Teoría Social 

Cognitiva, motivo por el que es el más citado en los estudios en los que este concepto 

es relevante y por lo que será utilizando en gran parte sus citaciones literales. Para él, 

el concepto de autoeficacia es una de las expectativas que regulan, motivan o hacen 

que se adopten hábitos 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 realización humana y el bienestar 

personal de varias maneras, puesto que, personas con elevada confianza en 

sus capacidades, abordan tareas difíciles como desafíos 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 

percepción de eficacia en diversas facetas como el rendimiento, la adherencia a una 

actividad, o la motivación y perseverancia en su realización, 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 

práctica de actividad física. En el primer caso, la relación entre la percepción de 

eficacia y el rendimiento académico constituyó, por ejemplo, una potente línea de 

investigación en el área de las matemáticas 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 ámbito general de estrategias de aprendizaje 

académico (Pajares & Miller, 1997; Pajares & Valiante, 2002). 

En el segundo de los casos, la percepción de eficacia ha aparecido vinculada 

con la adherencia o la motivación hacia la actividad física en diferentes estudios, 

atribuyéndole un valor relevante, por ejemplo, en su relación con la adopción de estilos 

de vida activos (p. ej. Ashford, Edmunds, & French, 2010; Hernandez-Álvarez, 

Velázquez-Bundía, Martínez, Garoz, & López, 2008; Velázquez-Buendía, Hernández-

Álvarez, Martínez-Gorroño, & Garoz-Puerta, 2015), indicando un mayor compromiso 

de las personas con una actividad social, tal y como señalaba Bandura:  
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Un fuerte sentido de eficacia refuerza la realización humana y el bienestar 

personal en varias maneras, puesto que, personas con elevada confianza en 

sus capacidades, abordan tareas difíciles como desafíos 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 competición, precisamente por 

la implicación práctica en los objetivos, en el seguimiento de un entrenamiento 

adecuado y en el compromiso con los mismos (Theodorakis, 1995). 

 Además, tal perspectiva, promueve el interés intrínseco por una actividad y esa 

premisa lleva a opinar que, al modificar las creencias de eficacia personal sobre la 

práctica de una conducta, se logrará que las personas se crean capaces de iniciar el 

comportamiento y mantenerlo en el tiempo (Fernández 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 científicas sobre su posible grado de incidencia. Es en 

esos casos en los que se tiende a valorar la percepción de eficacia como una variable 

mediadora en el comportamiento con posibles repercusiones en el rendimiento. Así 

sucede cuando se demuestra la confianza que genera en las propias posibilidades de 

los deportistas y la relación 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 búsqueda de mantener o desarrollar la percepción de 

autoeficacia, Bandura (1994) afirma que los niveles de autoeficacia de un individuo 

sufren influencia y son construidos en base a la percepción cognitiva de los hechos 

aliados de cuatro fuentes de información. Esas fuentes se comunican entre sí y son 

valoradas por el sujeto, ellas son: la experiencia propia, la persuasión social, la 

experiencia vicaria, y el estado fisiológico y afectivo.  

 El estado fisiológico llama el interés de este estudio, por la influencia sobre las 

cogniciones y en la observación del estado emocional que la persona sufre ante una 

actividad. El estado de ansiedad, de estrés o de fatiga, además de las sensaciones 

de ahogo, el aumento del ritmo cardíaco o la sudación está asociado a un pobre 

desempeño o percepción de un posible fracaso (Guillén Rojas, 2007). 

 En el deporte, las intervenciones para desarrollar la autoeficacia utilizan una 

variedad de técnicas psicológicas para:  



Método Watsu y efectos sobre jóvenes brasileños nadadores de competición                                Ana Carolina Lima Costa 

---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- ----------------- 

 
 

57 
 

 

[…] 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 jóvenes no tienen pleno conocimiento de las causas 

que 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 obtención de resultados positivos (Guillén Rojas, 

2007, p. 30)  

2.4.1. La evaluación de la autoeficacia 

Siendo la percepción de eficacia una de las variables destacadas de esta 

investigación, no cabe duda de que su valoración es un aspecto relevante que se debe 

considerar en este marco conceptual y de antecedentes de la investigación. Durante 

años, al respecto de la valoración y del propio concepto en sí mismo, se ha debatido 

sobre la dualidad, general o específica, de la percepción de eficacia. Como señala 

Hernández-Álvarez, Velázquez-Buendía, Martínez-Gorroño, Garoz-Puerta, & Tejero 

(2011), siguiendo las aportaciones teóricas de Bandura (1997) y Zimmerman (1996) y 

los trabajos empíricos de Lent (1994, 1997); y de Pajares (1996) y Pajares & Valiante 

(2002), “la percepción que tienen las personas sobre su eficacia debe ser medida en 

términos de juicios específicos de su capacidad para resolver tareas definidas en 

función del ámbito disciplinar” (Hernández-Álvarez 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 predicción precisa del 

comportamiento que se desea medir, el instrumento debe ser diseñado para 

adaptarse y limitarse al campo del funcionamiento psicológico que se está analizando. 

Además, 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 específico es el que distingue la 

autoeficacia en general y la específica. La percepción de la autoeficacia general 

corresponde a la propia convicción de las personas con relación a sus capacidades 

para ejercer control sobre su propio funcionamiento y los eventos que afectan a sus 

vidas. En cuanto a la percepción de autoeficacia específica corresponde a “las 

creencias de las personas acerca de sus propias capacidades para el logro de 

determinados resultados, vinculados a tareas y capacidades específicas (Guillén 

Rojas, 2007, p. 23). 
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 En general, según diversos autores, el instrumento para evaluar la autoeficacia 

debe ser elegido para un estudio específico con una serie de dominios que oscilan en 

dificultad, complejidad o estrés (Bandura, 2006; Feltz & Lirgg, 2001). 

 Como será demostrado en el apartado siguiente, los instrumentos de 

recolección de datos de la autoeficacia pueden ser utilizados tanto para el diagnóstico 

inicial como también para evaluar el éxito de una intervención. Además, será 

demostrada la prevalencia de utilizar instrumentos específicamente creados para cada 

estudio con base en recomendaciones, entre otros y además de los ya señalados 

anteriormente, de Bandura (2006) y de Ryckman, Robbins, Thornton, & Cantrell 

(1982).  

2.4.2. Autoeficacia en el deporte de competición: estado actual 

Dentro de la diversidad de áreas en que la autoeficacia puede ser aplicada en el 

deporte de competición, la atención se centra en la importancia del aspecto emocional 

y creencias sobre las capacidades físicas específicas del deporte. Los estudios de 

Mouloud & El-Kadder (2016) y Rubio, Pujals, Vega, Aguado  & Hernández (2014), por 

ejemplo, parecen indicar que existe una relación estrecha entre autoeficacia y 

rendimiento deportivo por la influencia en la ejecución de las tareas deportivas.  

 En la indagación e interés por presentar las más recientes discusiones en las 

que se relaciona la autoeficacia y el deporte de competición, se ha realizado una 

búsqueda 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 utilizó los términos autoeficacia (Self-

efficacy) y rendimiento deportivo (sport performance), limitado a la edad entre 13 hasta 

24 años, artículos disponibles en los idiomas español/castellano, portugués e inglés. 

También, limitamos los artículos de los últimos 10 años, o sea, se admitieron trabajos 

desde enero del año 2007 hasta noviembre de 2017. 

 El resultado inicial de la búsqueda contó con 101 artículos. La lectura de los 

títulos y del resumen nos llevó a la selección de 25 documentos. De los 25 

documentos, han sido seleccionados 8 trabajos por presentar participantes de 

deportes individuales y así, ofrecer similitud con el estudio sobre la natación.  

Presentamos los hallazgos, relevantes para el estudio, a continuación, y en la Tabla 

3. 

 En líneas generales, el interés en el estudio de autoeficacia en el deporte se ha 

centrado en el rendimiento y en variables psicológicas que también están conectadas 

con el rendimiento cuando los aspectos observados influyen en el desempeño. Se 

destaca la observación de mediación, evaluación y relación del estado emocional y de 

ansiedad, factores que están 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 percepción de autoeficacia en 

momentos de la competición 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 predilección en utilizar instrumentos para la 

recolección de datos creados específicamente 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 relación a los estudios se destacan los siguientes hallazgos:  

 En primer lugar, el estudio de Boardley et al. (2015) con 200 jugadores de golf, 

reforzó la hipotesis mostrando que existe una relación 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, satisfacción, alegría, disfrute) y reducción de afectividad 

negativa (p. ej. infelicidad, enojo, hostilidad, frustración, ansiedad, depresión) pre a 

post competición.  

 Por otro lado, Pineau et al. (2014) exploró las creencias de autoeficacia en 

remeros y la relación con mindfulness y flow. Participaron de la investigación 58 

remeros con edad entre 14 a 60 años. Desarrollaron y utilizaron como instrumentos 

de medición el Rowing Efficacy Inventory—Individual (REI-I) y, además, 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, Ilva, & Mink, 2001) modificado para el 

estudio. Los resultados indicaron que para esta población no existía una relación 

significativa entre autoeficacia y años de entrenamiento. Tampoco existía una 

conexión entre autoeficacia y flow. Sin embargo, hallaron una relación significativa 

entre autoeficacia y mindfulness. Además, localizaron una relación significativa entre 

autoeficacia y tiempo de entrenamiento, ya que un alto nivel de autoeficacia 

correspondía 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 percepción de eficacia. 

 Dentro de la idea de aumentar los niveles de autoeficacia, Zagórska & 

Guszkowska (2014) realizaron una intervención con talleres psicoeducativos 

designados para analizar e incrementar la autoeficacia en atletas de atletismo. El 

programa tuvo una duración de 10 días y adicionalmente hubo encuentros con 

psicólogos del deporte una vez al mes. Para medir la autoeficacia, se utilizó una escala 

general de Zygfryd (2009) (α=0.76-0.90). Los resultados indicaron un incremento 

significativo de la percepción de la eficacia en el grupo de intervención. 
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 Respecto al estudio de Besharat & Pourbohlool (2011), los autores buscaron 

observar el efecto moderador de la autoeficacia en la relación entre ansiedad 

deportiva y rendimiento. Para la realización del estudio contaron con la colaboración 

de 246 atletas de diversos deportes (lucha libre, taekwondo, baloncesto, fútbol, 

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, α=.94). Los 

resultados demostraron que hay correlaciones significativas (p<.05) entre ansiedad 

competitiva, autoconfianza y autoeficacia deportiva.  Para los autores, la autoeficacia 

deportiva podría afectar la relación entre ansiedad competitiva y rendimiento 

deportivo, ya que el análisis de los resultados indicó que el incremento de los niveles 

de autoeficacia correspondía a una reducción de la ansiedad. 

 En el estudio de Barkhoff & Heiby (2010) también se buscó la relación de la 

percepción de autoeficacia, esta vez, con el éxito en competición, la autoestima y el 

cuidado corporal de 31 atletas de patinaje artístico con edades entre 15 y 25 años. 

Con intención de obtener datos utilizaron los resultados de competición y, además, 

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 poseían un mayor nivel de autoeficacia en comparación con los no 

ganadores.  Otro resultado importante fue encontrar que un alto nivel de autoeficacia 

tiene relación significativa con un alto nivel de deleite, autoestima y cuidado corporal. 

 En el caso de  Nicholls et al. (2010) se ha observado la relación entre la creencia 

de la capacidad de enfrentamiento (coping self-efficacy o autoeficacia de 

enfrentamiento) con el rendimiento subjetivo y con la ansiedad somática1 antes de la 

competición. Para lograr el objetivo, 307 atletas de deportes individuales y colectivos, 

con edad entre 16 y 34 años, 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 

satisfacción del rendimiento creada para el estudio. El resultado indicó diferencia 

significativa entre los sexos. En su muestra, las mujeres comparadas a los hombres 

presentaron una baja autoconfianza y altos niveles de ansiedad. Además, 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 somática. También, se reveló que 

los atletas de mayor nivel deportivo (internacional/nacional) poseían un significativo 

                                                
1 Ansiedad somática se refiere a la excitación fisiológica de la persona. Los síntomas somáticos 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 iniciación). 

 Tal como en Besharat & Pourbohlool (2011), el estudio de Arruza et al. (2009) 

buscó el efecto mediador de autoeficacia en la relación existente entre el desarrollo 

percibido del plan de competición y la percepción del rendimiento deportivo. Para 

lograr el objetivo observaron la participación de 11 atletas con edad entre 20 y 31 

años, de 7 diferentes deportes (ciclismo, judo, surf, escalada, golf, snowboard y kayak) 

en 104 competiciones. Utilizaron como instrumentos de evaluación una escala para 

medir el desarrollo percibido del plan de competición (α = .90), el cuestionario de perfil 

de los estados de ánimo (POMS; Balaguer, Fuentes, García-Merita, Pérez Recio, & 

Meliá, 1993) y el inventario de ansiedad competitiva (CSAI–2; Martens et al., 1990). 

Además, crearon especialmente para el estudio una cuestión para evaluar la 

autoeficacia y un cuestionario para la autoevaluación del rendimiento. Al final, los 

resultados indicaron una relación que es mediada por la autoeficacia entre percepción 

del desarrollo del plan de competición y el rendimiento percibido. Para este caso, la 

autoeficacia pronostica la percepción del plan de competición.  

 Para finalizar, señalar el estudio de Bueno, Weinberg, Fernández-Castro, & 

Capdevila (2008) en el que investigó el efecto mediador de la autoeficacia en la 

definición de metas en deportes de resistencia. Participaron del estudio 35 atletas con 

edad entre 15 y 34 años. 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; además, registraron el nivel del rendimiento 

deseado para la próxima repetición (Bandura & Jourden, 1991) para evaluar los 

objetivos personales. Los resultados indicaron que la motivación y aspectos 

emocionales tienen un efecto mediador en el incremento de la autoeficacia de 

definición de metas, aunque no se vio afectada por el rendimiento anterior. En efecto, 

los mejores resultados fueron acompañados por una alta autoeficacia y, por otro lado, 

una alta percepción de amenaza fue acompañada por una disminución en la 

autoeficacia y el rendimiento. 

 Los estudios demostraron la relación entre los niveles de autoeficacia y el 

rendimiento. En este estudio, el foco será observar cómo se comportan los niveles de 

autoeficacia al participar o no, en el caso del GC, de un programa de relajación 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 competición: autor, objetivos, participantes, instrumentos, resultados 

Autor (año) Objetivos relacionados con la 

autoeficacia 

Número de 

participantes 

Edad, 

Deporte 

Instrumento utilizado para evaluar la 

autoeficacia 

Resultados relativos a la autoeficacia 

Boardley, 
Jackson & 
Simmons 
(2015) 

Desarrollo de Escala para evaluar la 
autoeficacia en golf. 
Evaluar cambios en autoeficacia pre-
post competición. 
Evaluar mediación de la autoeficacia 
en la emoción en pre a post 
competición. 
 

197~212 
(14-73 años) 

Golf 

Task Self-efficacy. Escala construida 
con base a Bandura (2006). 

Construcción de escala  
Efecto positivo y moderado-fuerte de la motivación del 
entrenador en el aumento del nivel de la autoeficacia en 
precompetición. 
El rendimiento actúa positivamente en los cambios de 
la autoeficacia pre a post competición y siguiente 
rendimiento. 
El nivel de autoeficacia aumenta la excitación y reduce 
la ansiedad. 

Pineau et al. 
(2014) 

Explorar la relación entre 
autoeficacia, Mindfulness y Flow. 

58 
(M=28.43) 

Remadores 

Rowing Efficacy Inventory-Individual 
(REI-I) creado para el estudio basado 
en Bandura (1997, 2006). 

Significante relación de autoeficacia con número de 
horas por semana de entrenamiento; 
Significante correlación entre autoeficacia y Flow, 
mindfulness y confianza. 

 
Zagórska & 
Guszkowska, 
(2014) 

Incrementar la autoeficacia. 22 
(17-24 años) 

Atletismo 

Generalized Self-Efficacy Scale, 
adaptación polaca de Juczynski 
(2009). 

Incremento de la autoeficacia. 

Besharat & 
Pourbohlool 
(2011) 

Influencia de la autoeficacia en la 
ansiedad deportiva y rendimiento 
deportivo. 

246 
(18-33 años) 

Lucha libre, Taekwondo, 
Baloncesto, Fútbol, 
Voleibol, Atletismo, 

Patinaje, Gimnasia y 
Levantamiento de pesas 

 

Sport Self-Efficacy Scale (SSES) de 
Besharat en 2008. No publicada. 

Autoeficacia se correlaciona significativa y 
negativamente con la cognición y dimensión somáticas 
de ansiedad; correlaciona positivamente con logro 
deportivo; 
Autoeficacia actúa como moderador en la asociación: 
ansiedad competitiva y rendimiento deportivo. 

Barkhoff & 
Heiby (2010) 

Evaluar los niveles de autoeficacia 
en términos del éxito, estado 

31 
(15-25 años) 

Escala desarrollada para el estudio. Mayor nivel de autoeficacia en los de mayor éxito; 
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*media de edad y desviación estándar 

emocional, autoestima y habilidades 
sensoriomotoras relacionadas al 
cuidado corporal. 
 

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

  
Nicholls et al. 
(2010) 

Relación entre autoeficacia de 
enfrentamiento con el rendimiento 
subjetivo y ansiedad precompetición. 

307 
(M=21.3) 

Deportes individuales 
 

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

Significante y positiva relación entre autoeficacia de 
enfrentamiento con rendimiento subjetivo; 
Significante y negativa relación entre autoeficacia de 
enfrentamiento con ansiedad precompetición. 

 
Arruza et al. 
(2009) 

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

11 
(11-31 años) 

Ciclismo, Judo, Surf, 
Escalada, Golf, 

Snowboard y Kayak 
 

Escala creada especialmente para el 
estudio. 

Autoeficacia como mediador en la relación percepción 
del desenvolvimiento plan deportivo y subsecuente 
autoevaluación del rendimiento. 

Bueno et al. 
(2008) 

Evaluar mecanismos psicológicos 
mediadores en la eficacia de metas. 

35 
(15-34 años) 

Atletismo 

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

Positivo impacto de la autoeficacia en las metas 
personales; 
Alto rendimiento es acompañado de alta eficacia;  
No relación de la autoeficacia con previo y siguiente 
rendimiento. 
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2.4.3. Autoeficacia y natación de competición: estado actual 

Para conocer el estado y significancia de posible relación entre la autoeficacia y 

natación de competición se ha realizado una búsqueda en las bases de datos 

SPORTDiscus with Full Text, PsycINFO y MEDLINE utilizando los términos 

autoeficacia (self-efficacy), deporte (sport) y natación (swimming) en inglés. La 

búsqueda admitió artículos desde el año 2000 en inglés, español/castellano y 

portugués con atletas desde 13 años. 

 Como en anteriores ocasiones, se procuró por medio de esta revisión conocer 

los objetivos buscados por los autores, los instrumentos utilizados y los principales 

hallazgos. Sin embargo, para presentar el estado de la cuestión se ha aprovechado 

únicamente los que hacían referencia a nadadores de competición, excluyéndose a 

los atletas con necesidades especiales como los paralímpicos. Se presenta los 

artículos admitidos a continuación en la Tabla 4. 

 Inicialmente, los objetivos de las investigaciones que se centraron en conocer 

el nivel de autoeficacia (López-Torres et al., 2007), relacionar autoeficacia con la 

motivación y autodeterminación (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 

función 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 (Dinç, 2011). 

 Como se mencionó anteriormente, existió la participación de atletas de natación 

en todos los estudios mencionados. No obstante, en el estudio de Dinç (2011) se 

buscó la diferencia de niveles de autoeficacia entre deportes colectivos (balonmano y 

baloncesto) e individuales (tenis de mesa, natación) y, por tanto, participaron atletas 

de diferentes deportes. 

  Al observar la metodología utilizada para medir la autoeficacia se ha observado 

que todos utilizaron instrumentos cuantitativos. Específicamente en el idioma 

portugués, que fue la lengua utilizada en la investigación, se ha encontrado la Escala 

de Habilidad Física Percibida (EHFP; en inglés Perceived Physical Ability Scale - PPA) 

derivada de Ryckman et al. (1982). La misma fue utilizada en Bastos, Salguero, 

González-Boto, & Márquez (2005) y Salguero, González-Boto, Tuero, & Márquez 

(2003).  

 El instrumento de Ryckman et al. (1982) es un instrumento para medir la 

autoeficacia global y posee 10 ítems para valorar las percepciones individuales de la 

propia habilidad física (fuerza, resistencia y agilidad) en la educación física y 

programas deportivos. Se mostró como instrumento válido para tareas motoras 

sencillas con valor de coeficiente alfa de 0,76. Sin embargo, por ser cuestionada su 

validez en situaciones más complejas o del deporte, añaden ítems con tareas 
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específicas de gimnasia para predecir mejor el rendimiento de esta modalidad 

deportiva (Salguero, González-Boto, Tuero, & Márquez, 2003).  

 Para solucionar la cuestión en la natación de competición, Bastos et al. (2005) 

y Salguero, González-Boto, Tuero, & Márquez (2003) han añadido al instrumento de 

Ryckman et al., 1982, Perceived Physical Ability Scale 6 ítems en función de la 

especificidad de natación de competición. Los ítems 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 ítems que corresponden a 2 

subdivisiones: 10 ítems para evaluar la habilidad física general y 6 ítems para medir 

la habilidad física específica con valores de alfa de Cronbach de 0,55 y 0,67, 

respectivamente. En efecto, este instrumento fue validado para la población brasileña 

por Bastos (2006) y fue el instrumento usado para este estudio por su especificidad y 

adecuación al idioma de los participantes.  

 El instrumento utilizado en el caso de Hadd & Crocker (2007) fue una escala de 

autoeficacia diseñada especialmente para su estudio. Y recientemente, encontramos 

el estudio de Šamija 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 natación y la interacción con el ambiente, estados físicos y 

emocionales, además, 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 relación 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 años participaron del estudio. Para medir la 

autoeficacia se ha utilizado un cuestionario creado para el estudio en base a las líneas 

de Bandura (1997) y para evaluar el rendimiento, se evaluó 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 mayoría 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 

categorías más jóvenes presentan un valor más alto de autoeficacia que los mayores.  

Asimismo, se observó un valor alto de sensación de eficacia percibida en nadadores 

de élite (López-Torres et al., 2007). Se agrega, que los atletas con autoeficacia 

elevada están más motivados intrínsecamente y auto determinados en comparación 

con los de bajo nivel (Andrade et al., 2006; Nazario et al., 2013). Estos datos sugieren 

que se debe considerar el nivel y tiempo de práctica 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 encontró en el trabajo de Besharat & Pourbohlool 

(2011). Para ellos, la autoeficacia puede afectar la relación entre la ansiedad y la 

performance, puesto que el aumento de los niveles de autoeficacia deportiva 

disminuye la asociación negativa de la ansiedad cognitiva y somática del rendimiento 

deportivo. Lo que sugiere que la creencia en su habilidad ofrece seguridad y confianza 

en ejecutar determinada acción.  

 En el estudio de Rubio et al. (2014) los resultados registraron que la 

autoeficacia no está directamente relacionada con el número de lesiones. Sin 

embargo, en situación de estrés, la autoeficacia se relacionó positivamente con 

conductas de riesgo y negativamente con calma emocional que está relacionada con 

menores conductas de riesgo. O sea, en situación de estrés es posible que la creencia 

en realizar una acción 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 

protección de lesiones. 

 Respecto al sexo de los participantes encontramos trabajos con resultados 

contradictorios. Dinç (2011) y Dolly et al. (2017) indican que no se encontraron 

diferencias estadísticamente 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 relación 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 ejecución de una acción es relevante para el establecimiento de 

objetivos y compromisos en el entrenamiento. Sin embargo, los estudios más actuales 

de la autoeficacia están centrados en observar la relación de esta variable con el 

rendimiento o factores psicológicos que influyen en el desempeño. 

 Uno de los aspectos que es posible observar en los estudios es la diversidad y 

especificidad de cada instrumento utilizado en la valoración de la percepción de 

autoeficacia, lo que imposibilita una comparación entre los estudios. A pesar de esa 

falta de armonización metodológica, es posible señalar la importancia de su estudio 

por los resultados encontrados. 

 En relación con la natación de competición, el fuerte sentido o percepción de 

autoeficacia permite superar desafíos, determina el esfuerzo y la persistencia 

necesaria para el rendimiento deportivo y promueve el interés intrínseco que 

anteriormente fue citado como característica de los nadadores de competición. En un 

deporte de alta exigencia de dedicación, como es la natación de competición, todos 

los aspectos señalados pueden ser fundamentales para la adherencia al 

entrenamiento, combatir la ansiedad y, en definitiva, disponer de mejores expectativas 

de desempeño. 
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 Desafortunadamente, los estudios que relacionan la autoeficacia y la natación 

de competición son escasos y buscan con mayor frecuencia relacionar los niveles de 

autoeficacia con otras variables psicológicas. En el caso de la influencia de la 

autoeficacia con el rendimiento, los estudios no predicen una ligación directa todavía, 

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, así 

como también, es escaso el número de instrumentos para su análisis. Siendo estos 

aspectos algunos de los que han motivado esta propia investigación. 
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Tabla 4: Estudios de Autoeficacia y natación de competición: autor, objetivos, número de participantes (edad), instrumentos y principales resultados 

Autor (año) Objetivos principales N (edad) Instrumentos Principales resultados 

Dolly et al. (2017) Diferencia entre los sexos.  45♂, 45♀ 

(17-28 años) 

General Self-Efficacy, Schwarzer 

y Jerusalem (1995) 

No se encontró diferencia significativa entre los sexos. 

Šamija et al. 

(2016) 

Construcción y validación de 

instrumento para evaluar la 

autoeficacia en nadadores. 

75♂, 71♀ 

(13-29 años) 

Escala construida 

específicamente para el estudio 

Construcción de escala con 34 ítems con coeficientes de fiabilidad 

interna alta (α=0,83). 

Rubio et al. 

(2014) 

La autoeficacia y las lesiones 

deportivas. 

81,6*♂, 

18,4*♀ 

(21-38 años) 

Escala de Autoeficacia General 

de Baessler y Schwarzer (1996) 

La autoeficacia se relaciona con el número de lesiones deportivas 

a través de las estrategias de afrontamiento en situaciones de 

estrés. 

La autoeficacia puede inducir positiva o negativamente en las 

estrategias de conductas de riesgo. 

Nazario et al. 

(2013) 

Relación entre autoeficacia con 

motivación y autodeterminación. 

70♂, 35♀ 

(14-23años) 

Escala de Autoeficacia General 

Percibida (EAEGP) de Schwarzer 

y Jerusalem (1995), 

Los nadadores presentan un alto nivel de autoeficacia. 

Nadadores con alta autoeficacia son más motivados 

intrínsecamente, más auto determinados y con menor índice de 

desmotivación. 

Diferencia entre los sexos con el masculino superior al femenino. 

Besharat & 

Pourbohlool 

(2011) 

Influencia de la autoeficacia en la 

ansiedad deportiva y 

rendimiento deportivo. 

149♂, 97♀ Sport Self-Efficacy Scale (SSES) 

de Besharat (2008) 

Correlación significante entre.Ansiedad y autoeficacia. 

La autoeficacia afecta como moderador en la relación: ansiedad y 

rendimiento. 

Dinç (2011) 

 

Analizar la Autoeficacia Social de 

nadadores y otros deportistas. 

51♂, 49♀ 

 

 

Social self-efficacy Scale de Bilgin 

(1997) 

No se encontró diferencia significativa entre los sexos. 

Diferencia significativa entre nadadores y jugadores de balonmano; 

no significativa entre mesa tenistas y nadadores. 

López-Torres et 

al. (2007) 

Evaluar la Habilidad Física 

Percibida. 

7♂, 3♀ 

(9-18 años) 

Subescala de Habilidad Percibida 

del 

Inventario de Motivación 

Intrínseca de McAuley, Duncan y 

Tammen (1989) 

Alto valor de Habilidad Física Percibida. 
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Hadd & Crocker 

(2007) 

Influencia de la autoeficacia en el 

rendimiento. 

79♂, 77♀ 

(14-18 años) 

Cuestionario especifico basado 

en recomendaciones de Bandura 

(1997) 

No se encontró relación entre autoeficacia y estrategias de 

afrontamiento. 

La relación entre autoeficacia y la discrepancia en el rendimiento 

fue significativa. 

Bastos et al. 

(2005) 

Evaluar el nivel de HFP y 

diferencias en sexo, categoría, 

nivel competitivo y años de 

práctica. 

287♂, 138♀ 

(11-25 años) 

 

 

Escala de Autoeficacia Física 

Percibida de Ryckman et al. 

(1982). 

Ampliada por Salguero et al. 

(2003) 

HPEG - No se encontró diferencia significativa entre los sexos, 

categorías competitivas, nivel competitivo. 

HFPE - No se encontró diferencia significativa entre nivel 

competitivo. Valores significativamente más elevados en el sexo 

masculino, más elevados en las categorías inferiores. 

Salguero, 

González-Boto, 

et al. (2003) 

Características de la HFP 

(categorías, sexos y edades). 

204♂, 224♀ 

(m=13,9 

±3,4) * 

Escala de Habilidad Física 

Percibida de Ryckman et al. 

(1982) con ampliación.  

HFPG – diferencias significativas entre sexos. 

HFPE – diferencias significativas en categoría competitiva, nivel 

competitivo, años de práctica. 
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2.5 Relajación en el deporte: conceptualización, clasificación y estado actual 

Antes de iniciar el apartado que consta de la conceptualización y definición de la 

relajación, objetivos, clasificación, respuestas a una sesión de relajación y luego con 

los estudios que relaciona esta variable con el deporte de competición es necesario 

aclarar los términos: técnica y método. Así, en lo que afecta a esta exposición, la 

técnica se refiere a los procedimientos y recursos utilizados para un fin específico. El 

término método corresponde al concepto o intención del autor de utilizar un conjunto 

de técnicas para desarrollar su procedimiento.  . 

 Por lo tanto, se presenta la definición que otorga la Real Academia Española 

(2016) con 5 definiciones del término Relajación, en inglés Relaxation. Para este 

estudio, se considera la primera opción: “acción y efecto de relajar o relajarse”. El 

nombre es derivado del latín relaxatio que significa conseguir un estado de reposo 

físico y moral, dejando los músculos en completo abandono o la mente libre de toda 

preocupación. 

 Smith (1999) presenta más de 60 aplicaciones y una vasta utilidad del uso de 

la relajación. Desde este punto de vista, las técnicas de relajación son utilizadas para 

inducir el sueño, reducir el dolor y tranquilizar las emociones con el objetivo común de 

producir en el cuerpo conscientemente una respuesta natural de relajación, que se 

caracteriza por una respiración más lenta, presión arterial baja y una sensación de 

calma y bienestar (NCCAM, 2011). 

 En el deporte, la relajación es recomendada y utilizada como estrategia para 

ayudar el individuo a lidiar con cualquier estrés físico, psicológico y social que resulte 

del entrenamiento pesado, escuela y situaciones en el hogar (Singer, 1982).  

 Walsh (2011) agrega la utilización de la relajación para disminuir el estrés de 

atletas en rehabilitación. Siendo, además, recomendada como una de las actividades 

planeadas para el desarrollo del deportista a largo plazo a partir de los 11 años 

(Calder, 2007; Norris et al., 2008). 

 En estudios realizados con atletas de diferentes deportes y niveles de 

competición, la relajación fue considerada por los atletas como relevante para el 

rendimiento ya que es autoadministrado como una habilidad psicológica para combatir 

el estrés competitivo, ansiedad, inducir el sueño, recuperación 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 relajación, entre otras técnicas (p. ej. auto-habla, 

estiramiento), como una estrategia personal y mental para enfrentar la presión, 

disminuir la tensión y mejorar el rendimiento. La utilización es de carácter individual, 

situacional. Además, el tiempo invertido en la relajación 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 razón por la cual resultó en 

clasificarla según el estímulo inicial, es decir, del campo o área en que la persona 

enfoca su atención para relajarse. Conforme Bousingen (1997), Payné (2010); Smith 

(1999) y Undurraga (1994) estos son: 

- Métodos Somáticos o Analíticos o Sistemas Físicos: el punto de partida es 

fisiológico y el factor biológico se acentúa con el control muscular 

contracción-relajación. El método ejemplo es la Relajación Progresiva de 

Jacobson (Payné, 2010; Smith, 1999; Undurraga, 1994).  

- Métodos Cognitivos o Globales o Sistemas Mentales: se destaca el papel 

psicológico y una concepción global de la personalidad humana. El 

Entrenamiento Autógeno de Schultz es un ejemplo de esta vertiente (Payné, 

2010; Smith, 1999; Undurraga, 1994). 

- Sensorial externo: corresponde a estímulos externos sonoros, vocales o 

auditivos y visuales. Como ejemplo, escuchar música, mantras, sonidos de 

la naturaleza, mirar paisajes, objetos religiosos, entre otros (Smith, 1999). 

  

2.5.1 Respuestas a la sesión de relajación: investigaciones en el deporte 

Antes de presentar las investigaciones que utilizaron técnicas de relajación en atletas, 

es necesario realizar una aproximación a la teoría de Smith (1999). Él considera que 

existen nueve estados de respuesta a la relajación que son: somnolencia; 

desconexión (desconectado); relajación física; un estado libre de pensamiento de 

quietud mental (mentalmente quieto); relajación mental (mentalmente relajado); fuerza 

y conciencia; alegría; amor y gratitud y; oración. 

 Por otra parte, las respuestas difieren en proporción y frecuencia de acuerdo 

con cada individuo y, asimismo, existe una disposición para llevar a una persona a 

experimentar un estado de relajación. De forma contraria, los efectos pueden ser 

bloqueados por actitudes de anti-relajación como por ejemplo el miedo de perder el 

control o por el hecho de no creer en los efectos que produce (Smith, 1999). 

 Además, se debe observar la sistemática de las intervenciones y observar 

individualidades y necesidades de cada individuo para optimizar el proceso, debido a 

que algunas técnicas necesitan más práctica o tiempo para ser eficaz en los efectos 

(Pelka et al., 2017). 

 Cabe considerar también, que el estado actual de la investigación en esta área, 

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 presentación, versiones o derivaciones. Además, de acuerdo con la citación 

de Payné: “Cualquier medición de la relajación se verá afectada en cierta medida por 

el efecto placebo” (2010, p. 337).  

 Finalmente, se han encontrado escasez de estudios, una razón que se puede 

admitir es la dificultad de un investigador para intervenir en un riguroso plan de 

entrenamiento. Están en juego responsabilidades de técnicos y dirigentes, 

compromisos de padres y sueños de jóvenes en ser medallistas, aspectos que 

dificultan, cuando no anulan directamente, las posibilidades de intervención. 

 Considerando lo expuesto anteriormente y con objetivo de conocer el uso de 

métodos de relajación en deportistas, se ejecutó una revisión sistemática del tema. 

Para ello, se examinaron los métodos utilizados y las evidencias de eficacia en el 

proceso de entrenamiento y/o competiciones. Conjuntamente, se procuró conocer los 

deportes y participantes, la duración de las intervenciones y resultados principales. 

 Se han utilizado para la búsqueda las bases de datos electrónicos: MEDLINE; 

PsycINFO y SPORTDiscus with Full Text en el EBSChost. Adicionalmente se utilizó 

la base de datos de la Biblioteca de la Universidad Autónoma de Madrid. 

  Fueron rastreados los artículos académicos escritos en inglés, español y 

portugués. Admitidos con limitación de franja etaria entre 13 hasta 44 años, 

alcanzando la literatura hasta enero de 2017.  

 Se han considerado como criterios de inclusión que el trabajo debería ser 

experimental o cuasi experimental, contener control de variables y presentar 

resultados cualitativos y/o cuantitativos. Además, los participantes deberían ser 

deportistas de competición de deportes colectivos o individuales. No hubo limitación 

por tipo o número de técnicas de relajación utilizadas. 

  Como criterios de exclusión fueron rechazados: estudios que no presentaron 

instrumentos utilizados, que eran revisión bibliográfica o análisis sistemático de 

literatura o que solo fueron publicados en actas de congresos. Además, se excluyeron 

aquellos estudios en los que la relajación estaba incorporada a un programa conjunto 

con otras técnicas no consideradas de relajación, por ejemplo, el entrenamiento en 

habilidades psicológicas que incluye auto-habla (PST - Psychology Skill Training). 

 Finalmente, las informaciones son presentadas de acuerdo con: características 

de los participantes (número de sujetos, deporte practicado, franja etaria); método o 

técnica utilizada; duración de la intervención; tipo de estudio; resultados.  

 Inicialmente, se utilizó la combinación de las siguientes palabras claves en 

inglés: deporte (sport) y relajación (relaxation). Una vez realizada la lectura de los 

títulos y resúmenes, se han observado escasos artículos. Por esta razón se han 

efectuado nuevas combinaciones de palabras como visualización (visualization), 

meditación (meditation), mindfulness, yoga y sofrología (sophrology). Y, además, se 
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ha utilizado la revisión detallada de la bibliografía utilizada en los artículos encontrados 

para tratar de localizar nuevas referencias. A continuación, se presentan los hallazgos 

admitidos. 

 Antes de presentar los estudios encontrados, cabe destacar algunos detalles 

como, por ejemplo, la duración de las intervenciones. Se han encontrado 

predominantemente intervenciones con un tiempo relativamente corto. No obstante, 

también se han hallado estudios más prolongados de seis meses (Haney, 2004), de 

una temporada completa (Bernier et al., 2009), e incluso hasta alcanzar dos años de 

duración (Raju et al., 1994). 

Otro de los aspectos destacables hace referencia al tipo de investigación, en 

función de que los autores utilizaran la opción de evaluar la información 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 

información 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 reseñar 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 

recaudación de datos. Como el estudio de Briegel-Jones et al. (2013) fue antes 

mostrado en 2.1.4 apenas será referenciado en la Tabla 5. 

Además, se ha observado que, en muchos casos, no se ha detallado la 

frecuencia, duración y período de las intervenciones. Lo que dificulta observar el 

impacto de las intervenciones en el desarrollo cotidiano de los atletas. Asimismo, en 

los que se señala la metodología, se han encontrado hasta 45 minutos todos los días 

después de los entrenamientos (Mikicin & Kowalczyk, 2015).  

De igual manera llama la atención el número de participantes en los estudios 

que estuvo dentro de un rango de 6 a 70 participantes. Uno de los dos motivos que 

puede ampliar el número de participantes es la posibilidad de hacer la intervención en 

grupo como el yoga. Diferente de, por ejemplo, Flotation-REST que es individual y 

necesita un aparato específico.   

Por lo que se refiere a los métodos, se ha encontrado la utilización de 13 

técnicas dentro de la variedad posible. La más frecuente fue el yoga (n=5, 22,7%; sin 

especificar el método) seguido de la relajación progresiva (n=4, 18,1%). Entre todos, 

solo Flotation-REST es realizado en medio líquido y será detallado a su momento.  

Ahora bien, presentamos con más detalles los resultados a continuación. 
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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 análisis de marcadores físicos y biológicos. El 

estudio constó de dos fases de la intervención, con uno y dos años de duración 

respectivamente, y entre sus conclusiones señalaron mejores indicadores en la 

frecuencia respiratoria, de consumo de oxígeno, y de niveles de lactato del GE en 

relación con el grupo control. 

En el estudio de Patil, Mullur, Khodnapur, Dhanakshirur, & Aithala (2013), 24 

ciclistas (11 a 13 años) 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 recibían entrenamiento de yoga diariamente durante 4 semanas mientras 

que, el GC con otros 12 sujetos, continuaron con su práctica habitual con la misma 

duración. Utilizaron instrumentos para evaluar el estrés, la variabilidad de frecuencia 

cardiaca y la presión arterial. Al final del estudio, concluyeron que la práctica de yoga 

ayuda a reducir el estrés mediante la optimización de las funciones cardiacas y 

sugieren incorporar la práctica regular de yoga para obtener beneficios físicos y 

mentales.  

En el estudio de Brunelle, Blais-Coutu, Gouadec, Bédard, & Fait (2015) el yoga 

formaba parte de la preparación de los atletas de patinaje. La intervención de 8 

semanas contó con la participación de 15 atletas (media de edad de 21 años) y ocupó 

el 30% del tiempo del entrenamiento. Como instrumentos de análisis fueron utilizados 

antes y después de la intervención test de posturas con la percepción esquemática 

del cuerpo y el tiempo para realizar tareas motoras.  Además, 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 perfeccionó 

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 

intervención, comparando con el GC, encontraron un incremento de las dos variables 

en el GE y, además, no encontraron cambios en el GC.  

En el estudio de Goodman, Kashdan, Mallard, & Schumann (2014), la intención 

fue de explorar la utilidad, viabilidad y efectividad de una intervención que conjugaba 

mindfulness2 y yoga, en el bienestar de 13 atletas (edad media de 20 años) la 

intervención con atletas universitarios consistía de 8 sesiones. El grupo fue 

                                                
2 El entrenamiento de mindfulness busca la capacidad de atender una tarea sin distracciones por medio 
de la meditación (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 atención 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 área psicológica, la perseverancia y rasgos de pasión en objetivos 

a largo plazo; el Depression Anxiety Stress Scale (DASS-21; Henry & Crawford, 2005) 

para evaluar la angustia psicológica y; un feedback escrito para evaluar el programa. 

Como resultados destacamos que, en comparación al GC, el GE presentó un mayor 

nivel de mindfulness, energía dirigida a los objetivos, percibieron menor nivel de estrés 

y tuvieron una mayor tolerancia a las experiencias negativas al final de la intervención. 

Lo que indica que la intervención tuvo un efecto positivo sobre los atletas. 

Como se ha mencionado, otro de los métodos de relajación que se encuentra 

presente en estudios es el de la denominada Relajación Progresiva (RP) de Jacobson, 

creada en 1934, si bien es preciso matizar que también, como ocurre con otros 

métodos, se han desarrollado distintas corrientes o enfoques de aplicación. La RP, 

con la intención de regular el estrés, se utiliza para suprimir progresivamente las 

tensiones musculares a fin de provocar una tranquilidad mental (Mercado, 1984). 

Así, la RP fue utilizada, por ejemplo, en el estudio de Jithendra & Shahin (2014). 

El estudio contó con la participación de 40 jugadores de cricket con menos de 18 años. 

La investigación observó y reveló que la intervención proporcionó una mejora positiva 

en las relaciones entre los jugadores del equipo que participaron del entrenamiento 

con la relajación. 

En el caso del estudio de Bara Filho et al. (2002), la intervención con RP buscó 

conocer el efecto del método en los niveles del cortisol sanguíneo de nadadores. Se 

utilizó el análisis de medida fisiológica del cortisol sanguíneo, en diferentes fases del 

entrenamiento (pretest, mid-test y post-test). Los resultados demostraron que, en 

comparación con el GC, el GE presentó reducción del nivel de cortisol sanguíneo, 

concluyéndose que la relajación progresiva es eficaz en la reducción del cortisol 

sanguíneo. La idea central es que el alto nivel de cortisol sanguíneo sugiere depresión, 

pérdida de control y estrés (Díaz 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 práctica del método y analizaron el ritmo cardíaco, el VO2 máx. y 

tiempo de reacción en futbolistas. Al final, encontraron que el método que afecta a 

más grupos musculares, y que por tanto también presenta una mayor duración en 
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cada sesión práctica, es más eficiente para reducir el ritmo cardíaco y mejora en 

tiempo de reacción rápida. 

Igualmente, llama la atención, en el estudio de Haney (2004), que examinó los 

efectos de una intervención de manejo del estrés utilizando la RP basada en Bernstein 

& Borkovec (1973). 47 atletas con edad entre 16 y 51 años participaron en 6 grupos 

de manejo de estrés (3 de carácter cognitivo y 3 de relajación) 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 intervención post intervención indicaron una mejora significativa de 

autoeficacia, reducción de la ansiedad y enfrentamiento adaptativo. Llama la atención 

que se ha observado un significativo incremento de la ansiedad en los participantes 

de relajación durante el periodo de seguimiento después de 2 meses.  

En la búsqueda de estudios vinculados con la relajación 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 rítmicos 

oscilando entre tensión y relajación muscular con atención a la respiración. Ottoboni, 

Giusti, Gatta, Symes, & Tessari (2014) utilizaron esta técnica semanalmente (duración 

de 30min) con siete atletas (edad entre 13 y 45 años) de Taekwondo durante 7 

semanas y los comparó con nueve atletas (GC, edad entre 13 y 32 años) que 

realizaban entrenamiento estándar adicional. Para evaluar el rendimiento han sido 

analizados los colores del cinturón del Taekwondo en el examen de graduación. Los 

resultados no indicaron significativas diferencias en el rendimiento, aunque fue mejor 

el grupo que realizó la intervención.  

Ya en el estudio de Bhambri, Dhillon, & Sahni (2005), se han comparado tres 

grupos de relajación general, visualización 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 relajación general utilizada en la intervención, el investigador solicitaba 

al deportista relajar los músculos, uno por uno, desde la cabeza a los pies. Al final de 

la intervención observaron ser más eficaz la combinación de las dos técnicas 

(relajación + visualización) con mejoras en la auto confianza, control de energía 

negativa, atención, motivación positividad, actitud. En el grupo que solo había 

realizado visualización las mejoras fueron en motivación, energía positiva y control. El 

grupo que había realizado solamente la relajación mejoró en el nivel de auto confianza. 

Para terminar con los estudios con visualización, Koehn, Morris, & Watt (2014) 

utilizaron la técnica en intervención con visualización para mejorar el rendimiento y 

flow. Realizaron la intervención de 6 semanas con cuatro jugadores de tenis con edad 

entre 13 y 15 años. Las sesiones fueron de 3 veces por semana con duración de 10 a 

15 minutos y, además, los participantes fueron instruidos a utilizar la visualización 15 

minutos antes de la competición. Como instrumentos de evaluación se utilizó el Sport 

Imagery Ability Measure (SIAM; Watt, Morris, & Andersen, 2004) para medir la 
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habilidad de visualización en el deporte; el Flow State Scale-2 (FSS-2; Jackson & 

Eklund, 2002) para observar la intensidad de flow; el rendimiento en competición; 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 intervención generó un incremento en la confianza y fue 

útil para la rutina y en las competiciones.  

 Un método que en el ámbito de la preparación deportiva trabaja con la 

combinación de relajación y visualización es la sofrología, método desarrollado por el 

médico Alfonso Caycedo en la década de los años 60, durante su formación y estancia 

en Madrid. La sofrología fue utilizada en el estudio de Slimani et al. (2014). Contó con 

la participación de 120 luchadores de kickboxing divididos en tres grupos: 40 sujetos 

fueron sometidos al entrenamiento sofrológico; 40, al entrenamiento nomológico y; 40, 

el GC sin intervención. Del entrenamiento nomológico la acción cita inicialmente las 

ideas negativas y posteriormente durante cinco minutos establece un espíritu 

constructivo para una mayor motivación. Los resultados indicaron una significante 

reducción del tiempo de reacción y capacidad de retención en los dos grupos de 

intervención, siendo mejores los que participaron del entrenamiento sofrológico. Lo 

que justificaría la utilización de las técnicas y, además, los autores sugieren una 

combinación de las dos para optimizar los efectos.  

En cuanto al estudio de Mikicin & Kowalczyk (2015), se ha utilizado la 

compilación de dos técnicas de relajación (audio-visualización y autógeno). Por lo que 

se refiere al entrenamiento autógeno de Schultz, utilizado en la intervención, la técnica 

procura obtener la relajación mental mediante la supresión de las tensiones 

musculares. Los autores investigaron los efectos de la intervención que se realizaba 

después de cada sesión de entrenamiento durante 7 meses. En cuanto a la audio-

visualización, la estimulación del sujeto ocurre con luz (posición 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 utilizó como medidas 

de evaluación el Work curve test (Arnold, 1975; Kraepelin, 1922) para medir la 

velocidad, efectividad y precisión del trabajo. Finalmente, los resultados indicaron que 

la intervención mejoró 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 sugestión para manipular y modificar el foco 

de la atención de sentimientos, percepciones, comportamientos y memoria. Fue 

utilizada en estudios de Barker, Jones, & Greenlees (2010) y Barker & Jones (2008)  

con intención de evaluar los efectos en el rendimiento y en la autoeficacia.  
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El primer estudio, de Barker et al. (2010), contó con la participación de 59 

jugadores de fútbol con edad media de 21 años. 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 intervención. 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 que la hipnosis ayuda en la confianza. 

El segundo estudio, de Barker & Jones (2008), fue un estudio de caso con un 

jugador profesional de fútbol. En este tema, el participante de 23 años participó de 8 

sesiones de aproximadamente 70 min. Una curiosidad fue que el participante realizó 

la intervención sin comunicar a su superior la participación en el experimento, debido 

a la posibilidad de ser expulsado del equipo por estar en terapia psicológica. Para 

evaluar la intervención, se destaca la utilización 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 

intervención, una mejora de 28% en la autoeficacia y 34% del rendimiento. Se apreció 

también que el jugador atribuyó a la intervención una mejora del esfuerzo, tensión, 

consistencia y nivel deportivo.  

El biofeedback fue utilizado en el estudio de Gracz, Walczak, & Wilińska (2007) 

para mejorar la actuación deportiva y optimización del rendimiento del jugador de 

tenis. El biofeedback o biorretroalimentación o retroalimentación biológica es una 

técnica que utiliza instrumentos (sensores y transductores) para demostrar al individuo 

sus propios estados biológicos involuntarios. Con la participación de cuatro jugadores 

con edades entre 16 y 21 años, se comparó la ejecución y posición en la clasificación 

nacional. Los resultados demostraron una mejora considerable en la ejecución y en la 

posición en el ranking después de 8 a 10 sesiones de biofeedback. 

El estudio más reciente de Mistretta et al. (2017) utiliza la técnica mindfulness 

(atención plena). El entrenamiento de Mindfulness, maneja la meditación para mejorar 

esta capacidad en atender una tarea sin distracciones (Mrazek et al., 2014). El estudio 

de Mistretta et al. (2017) contó con la participación de 45 atletas de diversos deportes, 

incluyendo natación, con una edad media de 19 años. Los autores tenían como 

finalidad comprender las expectativas de la intervención con mindfulness. La 

intervención tuvo una duración de 6 semanas con un encuentro semanal de 75 min 

cada domingo por la mañana. Fueron utilizados varios instrumentos: el Depression, 

Anxiety, and Stress Scales (DASS-21; Henry & Crawford, 2005) para medir trastornos 
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psicológicos; el Satisfaction With Life Scale (SWLS; Diener, Emmons, Larsen, & 

Griffin, 1985) para medir la satisfacción general de vida; el Five-Facet Mindfulness 

Questionnaire (FFMQ; Baer et al., 2006), para el estado de atención; el Acceptance 

and Action Questionnaire–II (AAQ-II; Bond et al., 2011) para medir la inflexibilidad 

psicológica; 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 competición; el Sport Rating Form (adaptado de 

Hasker, 2010) que evalúan el rendimiento físico, la regulación de la atención/emoción 

y cohesión y; para finalizar un cuestionario para evaluar el programa de intervención.  

En los resultados consta que los participantes tenían una expectativa de beneficiarse 

de la experiencia tanto dentro como fuera del ámbito deportivo incluyendo un mejor 

rendimiento. Incluso, post intervención, los participantes mencionaron que 

experimentaron beneficios psicológicos relacionados al deporte y su vida cotidiana 

como reducción del estrés y las preocupaciones.  

Anteriormente, mindfulness fue utilizado en el estudio de Scott-Hamilton, 

Schutte, & Brown (2016). La investigación buscó 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 años. Se buscó observar la efectividad del 

entrenamiento de habilidad mental con enfoque en mindfulness y aceptación 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 revelación de que todos 

los participantes percibieron que mejoraron significativamente en el rendimiento, 

mientras que, el entrenador consideró que la intervención fue útil y relevante. 

Asimismo, indicaron mejora en el ranking y en los indicadores de comportamiento 

necesarios (energía, motivación o focos).  

Para terminar, es deber dejar constancia de los estudios que son realizados en 

medio líquido con la técnica Floating-REST o Restricted Environmental Stimulation 

Technique. Es una técnica de relajación donde el individuo flota horizontalmente en 

un tanque con una solución de agua con 30% de sulfato de magnesio, sin iluminación 

y reducción de estímulos auditivos (McAleney & Barabasz, 1993). La particularidad de 

la técnica es la sensación de ausencia de peso y el aislamiento sensorial. Para ser 

más específico, el individuo flota horizontalmente en un tanque, sin iluminación, con 

reducción de estímulos auditivos y además 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 utilización de Flotation-REST y visualización. El estudio contó con 

la participación de 30 sujetos que fueron divididos en tres grupos con 10 integrantes. 
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Un grupo realizó entrenamientos con visualización, otro Flotation-REST y el tercer 

grupo no sufrió intervención y fue considerado control. Se utilizaron cuestionarios para 

medir experiencias atléticas, experiencias de imágenes y predicciones de éxito en tiro 

libre. Los autores no tenían la intención 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 visualización. 

Asimismo, observamos que un día de intervención para la visualización 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, & Lundqvist (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 años con frecuencia 

de 2 a 6 sesiones. Se realizaron entrevistas inmediatamente después de las sesiones 

para obtener datos de la experiencia. El análisis de los relatos de las entrevistas 

proporcionó información interesante como: para todos los participantes (n=6) sirvió 

como aprendizaje sobre la relajación; para tres, ocurrió un aumento de la percepción 

de la importancia de la relajación; 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 promoción de la salud y manejo 

del estrés.  

2.5.2 Resumen 

- La relajación posee en su concepción beneficios que son útiles no solo al 

bienestar del atleta, sino que también ayuda en la recuperación a nivel físico 

y psicológico. 

- La relajación es un ítem importante para el desarrollo a largo plazo del 

individuo en el deporte. 

- Se observa que, pesar la orientación para el uso, el estudio de campo que 

examina el impacto de las técnicas de relajación en el desempeño de 

nadadores es limitado.  

- Existen varios direccionamientos con resultados positivos para el uso de la 

relajación en el deporte de competición. 

- La técnica realizada en el agua no tiene semejanza al Watsu, porque en 

Flotation-REST el individuo flota horizontalmente en un tanque, sin 

iluminación y reducción de estímulos auditivos. 
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Tabla 5: Estudios seleccionados:  uso de métodos de relajación en deportistas - autores, participantes (número, edad, deporte), técnica utilizada, duración de la exposición, método de 

investigación utilizado, principales resultados del estudio del GE 

Autores del estudio 
(año) 

Participantes 
N* (número) 

Edad Deporte 

Técnica 
utilizada 

Duración Método de 
investigación 

Principales resultados del GE 

Mistretta et al. 
(2017) 

N=45 
M=19.3 años 

Varios 

Mindfulness 6 semanas 
1x semana 

75min 

Cuantitativo 
Cualitativo 
 

Beneficios psicológicos percibidos en el deporte y en la vida cotidiana. 
Disfrute en practicar y practicar en grupo. 
Mejora en rendimiento deportivo. 
 

Polsgrove, 
Eggleston, & 
Lockyer (2016) 

N=14 
M=19.8 años 

Fútbol 

Yoga 10 semanas 
2x semana 

Cuantitativo Mejora en flexibilidad. 
Mejora en equilibrio. 

Sharifah Maimunah 
& Hashim (2016) 

N=18 
13-14 años 

Fútbol 

Relajación 
Progresiva 

4 semanas 
10-20min 

3x semana 

Cualitativo No significante diferencia en esfuerzo percibido; Significante diferencia 
en tiempo de reacción rápida en comparación con grupo control; 
Significante disminución FC. 
 

Scott-Hamilton et 
al. (2016) 

N=27 
<16 años 
Ciclistas 

Mindfulness 8 semanas 
Diario 

Cuantitativo Efectos positivos en mindfulness, flow, pesimismo relacionado con el 
deporte. 

Klockare et al. 
(2015) 
 

N=6 
17-23 años, 

Atletismo 

Flotation-
REST 

2-6 semanas 
50 min 

1x semana 

Cualitativo Efectos psicológicos positivos. 
Efectos fisiológicos positivos. 

Brunelle et al. 
(2015)  

N=15 
M=22 años 

Patinaje 
 

Yoga 8 semanas Cualitativo y 
Cuantitativo 

Mejora en ángulo postural. 
Mejora en desempeño deportivo observado. 

Mikicin & 
Kowalczyk (2015) 

N=18 
18-25 años 
Individuales 

 

Audiovisual y 
Autógeno 

7 meses 
1x día 

Cuantitativo Mejora de la habilidad de realizar esfuerzo mental prolongado. 
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Ottoboni et al. 
(2014) 

N=7 
13-45 años 
Taekwondo 

 

Embodied 
relaxation 

7 semanas 30min 
1x semana 

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

Jithendra & Shahin 
(2014) 

N=20 
12-17 años 

Cricket 
 

Relajación  
progresiva 

8 semanas Cualitativo Significante y positiva relación entre el entrenamiento con relajación y 
la relación entre jugadores. 

Koehn et al. (2014) N=4 
13-15 años 

Tenis 

Visualización 6 semanas 
10-15 min 
3x semana 

 

Cualitativo y 
Cuantitativo 

Aumento de visualización, confianza y estado de Flow; Adherente en 
intervención; Mejora en desempeño de saque, desempeño de golpes 
de suelo y en lista de Ranking de desarrollo; Adición útil en la rutina y 
en la competencia. 

Slimani et al. (2014) N=40 
M=22 años 
Kickboxing 

Sofrología 12 semanas Cuantitativo 
 

Mejora significativa del tiempo de reacción. 
Mejora en la ejecución. 

Goodman et al. 
(2014)  

N=13 
M=20.23 años 

no especificado 

Mindfulness y 
yoga 

5 semanas 
(8 x mindfulness, 

5 x Yoga) 
 

Cualitativa y 
Cuantitativo 
 

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

Briegel-Jones et al. 
(2013) 

N=21 
M=12-18 años 

Natación 

Yoga 10 semanas 
1x semana 

Cualitativa y 
Cuantitativo 
 

Percepción en mejora del rendimiento. 
Percepción en mejora de aspectos cognitivos. 
Percepción en mejora de aspectos fisiológicos. 

Patil et al. (2013)  
 

N=12 
11-13 años 

Ciclista 
 

Yoga 4 semanas 
1x día 

Cuantitativo Disminución de actividad simpática. 
 

Barker et al. (2010)  N=30 
M=21.34 años 

Fútbol 

Hipnosis 3 sesiones Cuantitativo Mejora nivel de autoeficacia y rendimiento. 
Mayor nivel de autoeficacia y rendimiento. 
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Bernier et al. (2009)  N=7 
M=15.67 años 

Golf 

Mindfulness Toda temporada Cualitativa y 
Cuantitativo 

Mejora en el ranking. 
Objetivos alcanzados. 
Percepción significativa del rendimiento. 
Mejora de indicadores de conducta y habilidades mentales. 
 

Barker & Jones 
(2008) 

N=1 
23 años 
Fútbol 

Hipnosis 8 semanas 
1x semana 

70min 

Cuantitativo Mejora significante en autoeficacia, afecto y rendimiento. 
   

Gracz et al. (2007)  N=4 
16-21 años 

Tenis 

Biofeedback 8 – 10 sesiones Cuantitativo Mejora en la ejecución. 
Mejora en la posición en ranking. 

Bhambri et al. 
(2005) 

N=8 
12-17 años 

Tenis de mesa 

Relajación 
General 

Visualización 

2 semanas 
30 min 
diario 

 

Cualitativo Relajación general. 
Aumento del nivel de auto confianza.  
 

Haney (2004) N=47 
16-51 años 

no especificado 

Relajación 
Progresiva 

6 meses Cuantitativo 
 

Significante incremento de autoeficacia y enfrentamiento adaptativo; 
Significante reducción de la ansiedad. 
 

Bara-Filho et al. 
(2002) 

N= 11 
14-20 años 
Natación 

Relajación 
Progresiva 

7 semanas 
20-30 min 
2x semana 

Cuantitativo Reducción de niveles de cortisol sanguíneo. 

Raju et al. (1994) N= 6-8 
M=18.69 años 

Judo, Voleibol y 
atletismo 

Yoga 2 años Cuantitativo Reducción del lactato sanguíneo. 
Reducción del consumo de oxígeno. 
Reducción de la frecuencia respiratoria. 
  

Suedfeld & Bruno 
(1990) 

N=20 
Baloncesto 

Flotation-
REST 

Visualización 

1 día Cuantitativo Mejora en el rendimiento. 

*participantes de la intervención. 
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2.6 El método Watsu: conceptualización y estado actual 

Como se ha señalado anteriormente, esta investigación sobre relajación y nadadores 

de competición contempla la implementación de un programa de intervención y el 

estudio de sus posibles efectos en algunas variables que ha tenido ocasión de 

introducir en este capítulo de marco teórico-conceptual. Ese programa de intervención 

tiene como método protagonista el Watsu, motivo por el que en este apartado trata de 

realizar una aproximación a su significado, aunque el creador del método señale que 

“para conocer lo que es Watsu, precisamos experimentarlo, si no de hecho en el agua, 

por lo menos en la imaginación” (Dull, 1997, p. 195). 

 La cita anterior pertenece al creador del Watsu, Harold Dull (nacido en 1935), 

a principio de los años 80s en Harbin Hot Springs, California – Estados Unidos. Dull 

es americano, con formación en artes creativas, poesía y enseñanza del inglés. 

Además, es maestro en Zen Shiatsu, estudió en Japón durante 5 años con Shizuto 

Masunaga.  

 Harold Dull es autor del libro Watsu: Freeing the Body in Water de 1997. El libro 

con 200 páginas está en su tercera edición y posee contribuciones de más de 16 

profesionales. Actualmente tiene los derechos registrados de la marca Watsu®, 

siendo además el fundador de la Worldwide Aquatic Bodywork Association (WABA). 

 La WABA es una asociación que tiene la responsabilidad de divulgar los cursos 

y posee un banco de investigación con acceso libre en www.waba.edu. Sin embargo, 

los 13 documentos presentados en la página Web son reportajes y relatos 

profesionales con 3 trabajos de rigor científico. 

 El Watsu fue definido como un tratamiento holístico (Faull, 2005), técnica de 

masaje (Carvalho & Lourenço, 2007), técnica terapéutica (Chon, Oh, & Shim, 2009), 

técnica para producción del bienestar (Cunha, Carvalho, & Caromano, 2010), técnica 

de rehabilitación acuática (Pinkalsky et al., 2011), terapia acuática para relajación 

(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 será definido como una 

técnica de relajación corporal que es ejecutada en agua tibia. El nombre surge de la 

contracción y unión 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 aplicación en programas de intervención con objetivos de investigación en el 

deporte, debido a que se precisa de una gran dedicación 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 rotación, estiramientos, manipulación de 

las articulaciones y masajes que se visualiza en el Anexo 29. 

http://www.waba.edu/
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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 físicos del agua tibia para ampliar el bienestar. Es 

ejecutado a ritmo lento, con movimientos secuenciados que son utilizados para 

facilitar la relajación y proporcionar una respiración profunda con propósito de ampliar 

el estado de conocimiento corporal (Dull, 1997).  

 El método es fruto de un proceso creativo de adaptación y experimentos del 

Shiatsu para el medio acuático, con énfasis hacia el patrón de respiración y presencia 

meditativa durante las sesiones. Luego, el método sirvió de origen o base para otras 

técnicas entre ellas el Water Dance (Waterbreath Dance o Wassertanzen) en que la 

persona que recibe la intervención está  debajo del agua al ser colocada una pinza 

nasal (Dull, 1997). 

 Creado inicialmente para la relajación, se admite Watsu como relajación 

somática 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 

rehabilitación acuática utilizada en tratamientos terapéuticos para:  

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

- Control de la ansiedad en individuos con disfunción temporomandibular 

(Barbosa et al., 2014) y en personas con asma (Lima, Pereira, & Vinhas, 

2009). 

- Disminución 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). 

- Disminución del dolor y mejora de la calidad de vida en personas con 

fibromialgia (Pinkalsky et al., 2011). 

- Rehabilitación post accidente severo en motocicleta (Schitter & Fleckenstein, 

2018). 

 No obstante, Orsi & Mather (2008), sugieren que, el Watsu puede beneficiar a 

las personas a nivel físico y psíquico, en casos de: Insomnio; Artritis; Dolor de espalda; 

Osteoporosis; Cáncer; Abusos sexuales; Niños hiperactivos; Parálisis cerebral; 
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Autismo; Depresivos; Crisis de parejas; Crecimiento personal; o Enfrentarse a la vida 

con más flexibilidad y ecuanimidad. 

 Dull (1997) utiliza los principios del ambiente acuático, lo que será 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 músculos, lo que aligera la columna 

vertebral. No existiendo restricciones por contracción, el torrente sanguíneo transporta 

los metabolitos de los músculos, reduciendo de esta manera el dolor y la fatiga. Las 

exigencias reducidas de oxígeno presentes en estados de ingravidez, ayuda a calmar 

la respiración.  

 Además, por ser ejecutada en agua, es posible eliminar el exceso de presión 

sobre los nervios y la tensión en la columna vertebral. Permite que, la columna 

vertebral se mueva de tal manera, que, en el suelo, sería imposible. Esta liberación 

de la columna vertebral es tan importante que es el foco principal de cada sesión (Dull, 

1997). 

 Schoedinger (2011), que es fisioterapeuta, sugiere que existe incremento de la 

calidad de vida cuando algunos pacientes narran los beneficios psicológicos como la 

resolución de traumas pasados y el estrés de la vida cotidiana puesto que, algunas 

veces durante las sesiones de Watsu, el paciente experimenta risas o lágrimas. Según 

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 aceptación incondicional del practicante se armonizan para crear un ambiente 

extraordinario para la rehabilitación. Además, registra resultados de estudios en que 

el Watsu produce efectos simpaticolíticos que conducen a la mejora del sistema 

nervioso parasimpático con cambios fisiológicos que ocurren en todo el cuerpo como:  

- Disminución de la Frecuencia Cardíaca (FC). 

- Disminución de la frecuencia respiratoria. 

- Disminución del dolor. 

- Disminución del espasmo muscular. 

- Disminución de la hipertonicidad. 

- Aumento de la profundidad de la respiración. 

- Aumento de la vasodilatación periférica. 

 La Worldwide Aquatic Bodywork Association (WABA) presenta 4 niveles de 

Watsu que son desarrollados gradualmente en sus cursos. Según, 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, básico y transición con foco en el movimiento, 

la respiración y el fluir de una posición a la siguiente. No hay requisito previo 

para realizar el curso básico de duración de 16h y transición: 50 horas. 

- Watsu 2, vuelve al conocimiento de Watsu 1 y agrega más movimientos y 

posibilidades a la secuencia Watsu 1. Profundiza en el conocimiento del 

Shiatsu y prepara para la formación para ser maestro de Watsu. Es 

necesario haber cursado Watsu 1 para participar del curso que tiene una 

duración de 50 horas. 

- Watsu 3, nuevos ejercicios son adicionados para permitir adaptar cada 

sesión a las necesidades clínicas. Tiene como objetivo lograr el Flujo Libre 

donde la creación de nuevos movimientos y posiciones es realizada de 

manera intuitiva. Es necesario haber cursado Watsu 1, 2 y, además, haber 

realizado varias sesiones de Watsu para participar del curso que tiene 50 

horas de duración. 

 De acuerdo con los estudios que serán 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 crónico, el cual 

indica una sesión por semana durante cuatro meses.  

2.6.1 La utilización de los principios físicos 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 físicas de éste como la densidad y gravedad específica, 

presión hidrostática, flotabilidad, viscosidad y termodinámica. En el Watsu no es 

distinto y se muestra de manera sencilla cómo el método se apropia de estas 

adaptaciones fisiológicas para ampliar sus efectos y beneficios. 

 Como se visualiza en el Anexo 29 los principios más utilizados en Watsu son la 

flotabilidad, la densidad y la gravedad específica que posibilitan la manipulación del 

cuerpo por tornarlo más liviano. En el caso de la densidad y gravedad específica, éstas 

determinan si el cuerpo o parte de él flotará o se hundirá en el agua, pues el más 

denso se hunde. 

 Schoedinger (2011) añade a las propiedades del agua la utilización como 

resistencia, auxilio y soporte al movimiento, sobrecarga natural, estímulo a la 

circulación periférica, fortalecimiento de la musculatura respiratoria, facilitación del 

retorno venoso y participante del efecto del masaje del agua. 

 En efecto, la flotabilidad propicia una ventaja directa en la ejecución por la 

reducción inmediata en los efectos de la gravedad del cuerpo cuando una persona 

entra al agua. Una vez inmerso, los músculos quedan libres de la responsabilidad de 
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sustentación, permitiendo una mayor libertad de movimientos posibilitando que se 

hagan posturas que serían imposibles en el suelo.  

  En el caso de la presión hidrostática que es la presión 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. Más aún, la compresión ayuda a estabilizar 

las articulaciones y comprime los tejidos blandos favoreciendo el retorno linfático. La 

fuerza hacia arriba ayuda a soportar el total o parte del peso del cuerpo inmerso y 

favorece la sensación de menor peso, fatiga percibida proporcionando una sensación 

de relajación (Wilcock, Cronin, & Hing, 2006). 

 La viscosidad es el roce que ocurre entre las moléculas de un líquido y ocurre 

por la resistencia del agua. En Watsu los movimientos lentos ofrecen resistencia 

tridimensional, favoreciendo la propiocepción, co-contracción, estabilización postural 

y de los movimientos de los segmentos corporales (Schoedinger, 2011).  

 Para terminar, se observa la importancia del principio de termodinámica. Éste 

está 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 sesión 

de Watsu la temperatura del agua es un factor decisivo para una correcta ejecución. 

No puede ser muy fría o muy cálida, se estipula entre 33º y 36º de acuerdo con el 

medio ambiente. 

2.6.2 El Watsu en el deporte de competición 

Como ya se ha podido apreciar en el desarrollo de este capítulo dedicado al marco 

teórico y de antecedentes de investigación, las referencias al Watsu en el ámbito del 

deporte de competición son muy escasas y muy poco consistentes. El Watsu 

comienza a tener una presencia progresivamente destacada en tratamiento 

terapéutico o en grupos de población con ciertas necesidades especiales, pero no se 

encuentra una utilización clara en el ámbito de la contribución que pueda prestar en 

la preparación física, técnica y psicológica de deportistas de competición, de ahí 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 discusión de los propios resultados. 

En efecto, en relación con el deporte de competición, hasta el presente, solo 

existe la recomendación para el uso del Watsu en atletas en Zagorski (2009). El autor 

recomienda, desde su práctica como terapeuta de atletas de competición, la aplicación 

del Watsu de 2 a 3 veces por semana para la recuperación física y mental de los 

atletas. Él busca obtener posibles beneficios como: aumento del proceso de 

regeneración del cuerpo, amplitud del movimiento articular debido a las demandas 

físicas y mentales que enfrenta en diferentes situaciones, tales como el período de 

entrenamiento, competiciones y lesiones. 

 Además, en la opinión de Zagorski (2009), el Watsu es especialmente 

importante durante la recuperación de una lesión o rehabilitación por el hecho de ser 
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realizado en agua tibia, porque favorece una diversidad de condiciones y necesidades 

específicas para cualquier atleta de deporte individual en diferentes períodos de 

entrenamiento con la acertada facilidad de realizar estiramientos en músculos y 

articulaciones en planos inviables en superficie de tierra.  

2.6.3 Riesgos, cuidados y contraindicaciones al método Watsu 

Como en todo proceso de intervención, cabe tomar en consideración la posible 

existencia de efectos no deseados de un programa y la atención 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 líquido 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 serán) tomadas en consideración en esta 

investigación: 

- Problemas cardíacos. 

- Tensión arterial no controlada. 

- Heridas abiertas. 

- Infecciones en el tracto urinario. 

- Enfermedad contagiosa por aire o agua. 

- Perforación del tímpano. 

- Fiebre (más de 38ºC). 

- Epilepsia. 

- Diabetes incontrolable. 

- Enfermedad del riñón cuando no puede ajustarse a pérdida de líquidos. 

- Esclerosis múltiple 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 contraindicación para personas con 

episodios de despersonalización y para personas con tendencia a disociación 

patológica de conciencia o en psicosis. 

 Por otra parte, como es relatado anteriormente en el apartado 2.1.3, en una 

competición 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 días antes de las competiciones. Sucede por el hecho de que una sola sesión 

puede disminuir la tensión (Cunha et al., 2010). De ahí que se evita una posible 

disminución del tono adecuado para la competición. 

 Zagorski (2009) también recomienda evitar el método justo después de una 

lesión aguda de los tejidos blandos. Según él, se debe proteger el “área 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 

recuperación. 

2.6.4 Adherencia (motivación para implicarse) al método Watsu 

Como es obvio, “implícito en el diseño e implementación de un programa de 

rehabilitación es la suposición de que un atleta lo seguirá” (Walsh, 2011, p. 1). No 

obstante, aunque utilizando la afirmación anterior por ser oportuna, no es 

específicamente el caso, ya que este estudio se realiza con jóvenes saludables y 

además atletas de competición, y, por tanto, no como un programa de rehabilitación. 

 Este es uno de los motivos por los que para esta investigación es de interés 

explorar la posible adherencia al método, o al menos su valoración entre deportistas 

de competición. Como en el resto de los objetivos de esta investigación, se ha 

enfrentado con una destacable ausencia de referencias que sirva de apoyo para esta 

intervención. Por similitud, se alude a Maldonado y Aibar (2000), que sugiere para las 

técnicas de relajación la necesidad de motivar la adherencia con la exposición 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 más propensos a 

adherirse si disfrutan de lo que están haciendo y sienten que es valioso” (p.129). La 

afirmación es fruto de una investigación que tenía 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 consistía en 

habilidades de relajación, visualización, concentración y pensamiento positivo. A 

continuación, 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 más. Otros 12 participantes no 

fueron instruidos a seguir en el programa y fueron considerados GC. Como medidas 

de evaluación 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 

registró una media de apenas 17min (SD=91,9) por semana indicando una baja 

adherencia en las 8 semanas de entrenamiento. Por otro lado, la desviación estándar 

indicó que hubo un alto grado de variabilidad en la adherencia. Además, se encontró 

una significativa correlación negativa entre el progreso del objetivo deportivo y la 

adherencia que indica que los sujetos más avanzados en la carrera atlética tienden a 

exhibir niveles más bajos de adherencia que aquellos sujetos que estaban en etapa 

temprana en la carrera deportiva. También, la importancia de la motivación fue 
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demostrada por predecir la duración de la adherencia.  La frecuencia de adherencia 

también predecía el progreso del objetivo deportivo y la motivación deportiva. Para 

finalizar, los participantes indicaron factores que interfirieron en la adherencia al 

programa: 10 participantes (29,4%) necesitaban un programa más 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 práctica. 

No obstante, como se ha dicho anteriormente, de forma general, obsérvese que 

en la información actual acerca del Watsu no existe indicación alguna sobre 

antecedentes de la adherencia en la intervención con atletas. Además, los estudios 

en que utilizaron el Watsu, los que serán expuestos a su debido momento (ver Tabla 

6), no consideraron la adherencia a la intervención como variable observada, siendo 

por tanto una novedad de esta investigación. 

2.6.5 Estado actual de la investigación 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. Además, la relación que se forma entre el practicante 

y el recibidor en las sesiones y la energía transmitida difiere con cada sesión y de 

sesión en sesión, incluso entre el mismo practicante y el recibidor, al igual que podría 

suceder con otros programas de intervención entre personas, ya sean métodos 

terapéuticos, de enseñanza-aprendizaje, de entrenamiento de habilidades…  

En el caso de esta investigación, se han tratado de minimizar las 

particularidades de la relación practicante (quien dirige la sesión) y recibidor con la 

única participación de un practicante (la propia investigadora), aunque ha 

representado un gran coste de tiempo y dedicación, máxime cuando, como se 

recordará, cada sesión es totalmente individual para cada deportista participante en 

la investigación. 

 Considerando lo dicho anteriormente y con objetivo de conocer el estado actual 

de Watsu, se realizó una búsqueda del término, Watsu, Water-Shiatsu, en los 

buscadores, PubMed, SPORTDiscus y PsycINFO. Se encontraron 9 artículos 

académicos y se excluyó uno por repetición y otro por estar redactado en Polonés. 

Después de la lectura completa quedaron 4 artículos. Los demás fueron excluidos por 

no haber intervención (2 artículos), por no detallar los instrumentos utilizados (2 

artículos). Además, 1 artículo (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 petición 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 amplió la búsqueda al banco de datos de la WABA 

que presenta 13 referencias. Dentro de ellas, 3 artículos científicos ya habían sido 

localizados en la búsqueda anterior. Los demás fueron excluidos por no presentar la 

metodología de la investigación, instrumentos y diseño del estudio. Como ya 

mencionado, este es un aspecto que ha llamado la atención, ya que cabría esperar 

un mayor interés de la propia asociación por apoyar estudios realizados con rigor y 

por su difusión. 

 Admitiendo que las referencias localizadas no han sido demasiadas, se amplió 

la búsqueda a las referenciadas en los textos anteriores y se admitieron 3 nuevos 

estudios con criterios científicos que aportaban informaciones relevantes para este 

estudio. A continuación, y en la Tabla 6 se presentan los hallazgos de características 

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 investigación con metodología cuantitativa y la 

utilización 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 investigación mixta. Se trata de los estudios de Cunha et al. (2010) y Schitter 

et al. (2015) que además de realizar entrevistas, utilizaron cuestionarios para 

recopilación de información.  

 De los artículos seleccionados, se observó 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 años (Cunha 

et al., 2010). Ningún estudio registrado anteriormente, fue realizado con adolescentes 

y/o deportistas, lo que le confiere a esta investigación un carácter marcadamente 

innovador y pionero. 

 Los demás estudios tuvieron como sujetos personas diagnosticadas con 

fibromialgia (Faull, 2005; Pinkalsky et al., 2011), asma (Lima et al., 2009), con 

disfunción temporomandibular (Barbosa et al., 2014), hemipléjicos  o  tetrapléjicos 

(Chon et al., 2009; Pastrello, Garcão, & Pereira, 2009), señoras senescentes (Mendes, 

Azevedo, & Rassy, 2008) y mayores con varias dolencias físicas como artritis, 

fibromialgia, esclerosis múltiple, restauración y/o reemplazo de cadera y rodilla, 

cáncer, fusión espinal y enfermedad de Parkinson con rigidez asociada del cuello, el 

torso y los miembros (Vogel, 2005). 

 Otra característica observada en los estudios fue el número reducido de 

participantes con dos estudios de caso de un sujeto (Barbosa et al., 2014; Lima et al., 

2009) y los demás dentro de una franja de tres hasta 16 participantes. El estudio con 

mayor número de sujetos participantes (30 sujetos) ocurrió en una intervención de 

sesión única en el estudio de Cunha et al. (2010). No cabe duda de que esta 

investigación también puede representar un avance en este aspecto, no solo por el 
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número de participantes, sino también por el número de sesiones en las que 

participaron.  

La observación acerca del tiempo en que perduraron las intervenciones nos 

reveló que el estudio con tiempo más largo fue de Vogel (2005) que perduró por 18 

meses. A continuación, el estudio de Gimenes et al. (2006) con duración de 4 meses 

y Barbosa et al. (2014) con 10 semanas. El estudio más breve ocurrió en sesión única 

en Cunha et al. (2010). 

 Otra particularidad de las intervenciones fue el tiempo de cada sesión 

individual. Esas oscilaron en duración 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, osciló entre una sesión (Barbosa et al., 2014) hasta 5 veces 

por semana en Chon et al. (2009).  El más recurrente fue de dos sesiones semanales 

que se repitieron en tres estudios (Faull, 2005; Lima et al., 2009; Schitter et al., 2015). 

 Con respecto a los propósitos de las investigaciones, la búsqueda indicó que 

los objetivos investigados abarcaron ámbitos psicológicos, físicos y psicofísicos. Así, 

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 

depresión (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 Presión 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 aplicación del método Watsu. No obstante, el 

estudio de Cunha et al. (2010) relató que, en su muestra, los sujetos no obtuvieron la 

relajación completa por el hecho de sentirse incómodos en el momento en el que el 

agua entraba en su oído. No obstante, debemos recordar que este estudio fue de 

sesión única, lo que pudo influir en una falta de fase de adaptación a la práctica del 

método. 

 Entre los escasos estudios presentados en la tabla citada, parece necesario 

hacer una especial referencia a aquellos en los que se encontró relevancia directa 

para esta investigación, principalmente por los objetivos y los resultados obtenidos 

que motivan a realizar esta intervención. Por tanto, a continuación, se hace alusión, 

en orden cronológico, a los 5 estudios más relevantes. 

 Inicialmente hacemos referencia a Schitter et al. (2015) que buscaron analizar 

los efectos de Watsu en mujeres en el tercer trimestre de gestación. Este estudio se 

interesa por los objetivos que fueron alcanzados con la reducción de estrés, dolor y 

ayudó a mejorar la calidad de vida de las mujeres en un momento especial de su vida. 

Además, se observa en los relatos un sentimiento de gratitud y satisfacción por 
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participar de la intervención y la descripción de que la experiencia fue “como un 

sueño”.  

 El estudio de caso de Barbosa et al. (2014) evaluó los aspectos psicológicos 

(ansiedad y disturbios psicológicos menores) y calidad de vida en una paciente de 62 

años con disfunción temporomandibular. Para evaluar aspectos psicológicos y de 

calidad de vida, utilizó: 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 reducción de 

ansiedad. 

 El estudio de Pinkalsky et al. (2011) verificó los beneficios del Watsu en la 

calidad de vida y el tratamiento del dolor en cinco mujeres (edad entre 30 y 60 años) 

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 analógica de dolor (EVA; Visual Analogue Scale, Gift, 1989). 

Los resultados indicaron significativa disminución del dolor. En relación con la calidad 

de vida fueron observadas significativas mejoras en el aspecto físico (dolor y malestar) 

y en las relaciones personales. 

 En Cunha et al. (2010), fueron observados los efectos de una única sesión de 

Watsu en la PA, FC y Flexibilidad. En el estudio fueron ejecutadas 30 sesiones en 30 

mujeres con edad entre 20 y 52 años. Para ello, se han medido los aspectos físicos: 

presión arterial, frecuencia cardíaca y flexibilidad anterior del tronco. Por medio de 

entrevistas se ha observado los detalles de la experiencia. Consiguieron como 

resultados: (1.) que la intervención no significara ningún esfuerzo físico de los 

participantes comprobados por la evaluación de la presión arterial y frecuencia 

cardíaca con una significativa disminución; (2.) una mejora en la flexibilidad; (3.) 

ningún relatado de malestar en las 30 sesiones; (4.) la mayoría (80%) de las 

participantes, indicaron relajación del cuerpo y la mente, asociada a la sensación 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) observó los efectos del Watsu en la movilidad 

torácica, ventilación, estado de ansiedad, depresión y calidad de vida en un paciente 

asmático moderado. La participante fue sometida antes y después de cada sesión a 

completar tests con objetivo de clasificar la gravedad del asma y medidas de 

frecuencia cardíaca y respiratoria. Además, completó el Inventário de Ansiedade 

Traço – Estado (IDATE; Spilberger, Goursush, & Lushene, 1979) al inicio y al final de 

la intervención para evaluar la ansiedad. Los resultados enseñaron beneficios en la 

movilidad torácica, en los valores espirométricos y disminución de la ansiedad. De ahí 

que los autores lograron la intención de mejorar la calidad de vida de un individuo 

asmático. 
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 Finalizamos con el estudio de Faull (2005) que utilizó el Watsu en la 

rehabilitación de personas con fibromialgia. Una particularidad de este estudio fue la 

utilización del Watsu como tratamiento holístico.  El autor define la terapia holística 

“como cualquier tratamiento o combinación de tratamientos que pretende abordar los 

componentes físicos, psicológicos, 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 contó con la 

participación de 13 mujeres (edad entre 26 y 65 años) 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 población. El resultado del experimento apuntó alteraciones significantes y positivas 

para la funcionalidad física, dolor corporal y vitalidad en el tratamiento. Al final, el autor 

sugiere fuertemente que el Watsu es una terapia holística. Para tal afirmación, se 

considera necesario hacer más investigaciones para confirmar este hecho.  

2.6.6 Resumen 

De las informaciones anteriores, se puede resumir que el Watsu es un método de 

relajación acuática creado en los años 80. El creador utiliza principios del Zen-Shiatsu 

y los beneficios del agua con objetivo de ampliar la relajación. La técnica es realizada 

a ritmo lento, con movimientos secuenciados. 

 Como cualquier actividad realizada en un medio acuático las advertencias al 

Watsu son comunes a otras actividades realizadas en medio líquido como la natación. 

Por tanto, esas advertencias fueron consideradas como criterio de exclusión para la 

participación en la intervención. 

 Además, el medio ambiente acuático posee principios físicos que son utilizados 

como apoyo e influencian en la ejecución de los movimientos y posturas desarrollados 

en la sesión. 

 Hasta el momento no se han encontrado registros de trabajos con adolescentes 

sanos y, además, deportistas. Se ha observado que los estudios con este método, en 

su mayoría se dirigen a mejorar los síntomas y optimizar la calidad de vida de las 

personas, en especial, aquellas que padecen enfermedades crónicas. 
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Tabla 6: Estudios de Watsu: autor (año), número de participantes, participantes, objetivo y resultados. 

Autor y año de 
publicación 

n Duración 
(semanas) 

Participantes Objetivos Resultados 

Schitter et al., 
2015 

17 02 Embarazadas Efectos en las quejas relacionas con el embarazo (dolor, estrés, 
fatiga). 

Disminución del estrés y del dolor. 
Mejora de la calidad de salud mental y del estado de ánimo 

Barbosa et al., 
2014 

01 10 Disfunción 
temporomandibular 

Efectos en los aspectos psicológicos (ansiedad) y calidad de vida. Disminución de la ansiedad. 
Mejora de la calidad de vida. 

Cunha et al., 
2010 

30 01 Saludables Efectos en la PA, FC, flexibilidad y relatos personales de los 
efectos percibidos. 

Disminución de la PA* y de la FC*. 
Disminución del nivel de dolor. 

Acosta, 2010 23 05 Dolor crónico Comparar efectos del Watsu y relajación asistida en el tratamiento 
del dolor. 

Reducción del dolor. 
 

Pastrelo, 
Garçao & 
Pereira, 2009 

01 08 Tetrapléjico 
espástico 

Eficacia del Watsu como recurso para complementar el 
tratamiento. 

Incremento de función motora posición supina y prona. 
Manutención función motora posición sentada. 

Lima et al., 
2009 

01 05 Asma moderada Efectos en la movilidad torácica, ventilación, ansiedad, depresión 
y calidad de vida. 

Mejora de la movilidad torácica. 
Mejora de la calidad de vida. 
Disminución de la ansiedad. 

Mendes, 
Azevedo y 
Rassy, 2008 

15 04 Mayores Efectos en la flexibilidad de mujeres senescentes. Mejora de la flexibilidad. 
Mejora de la autonomía funcional. 

Gimenes, 
Santos & Silva, 
2006 

10 16 Fibromiálgicos Efectos en el dolor y estado depresivo. Disminución de la depresión. 
Disminución del dolor. 

Faull, 2005 13 02 Fibromiálgicos Comparar los efectos con la terapia AIX en la calidad de vida. Incremento de la funcionalidad física. 
Mejora de la vitalidad. 
Disminución del dolor corporal. 

Vogel, 2005 16 18 Mayores Efectos percibidos. Disminución del estrés. 
Mejora en la relajación. 
Incremento de la flexibilidad. 

Chon et al. 2009 03 08 Hemipléjicos por 
ictus 

Efectos en la rehabilitación para los pacientes. Disminución de la espasticidad. 
Mejora de la capacidad de ambulación. 

Pinkalsky et al. 
2011 

05 05 Fibromiálgicos Comprobar beneficios en el tratamiento del dolor crónico y calidad 
de vida. 

Disminución del dolor. 
Mejora en la calidad de vida. 

*luego después de la sesión
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CAPÍTULO 3. OBJETIVOS DE LA INVESTIGACIÓN 

En la exposición del objeto de estudio, precisado en el capítulo 1, se pusieron de 
manifiesto las diversas variables que constituyen el centro de atención de esta 
investigación. Ese centro de atención se estructura, en este capítulo, en torno a un 
objetivo general, que posteriormente se concreta en varios objetivos específicos. 

3.1 Objetivo general  

Identificar y analizar los posibles efectos que puede tener la aplicación de un 

programa de método Watsu en jóvenes nadadores brasileños de competición 

Este objetivo general precisa, con carácter general, el centro de atención de la 

investigación, que no es otro que el de tratar de identificar si una intervención 

personalizada basada en el método Watsu, en jóvenes nadadores de competición 

brasileños puede o no influir en diversas variables relacionadas con la preparación y 

formación personal de los jóvenes 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 intervención se ha considerado 

necesario formular diferentes objetivos específicos que orientan, de una forma más 

precisa, el alcance del propio objetivo general a través de una mayor precisión de los 

logros que esperamos conseguir con el diseño y desarrollo de la investigación.  

A continuación, se exponen los objetivos específicos con una breve explicación 

de cada uno de ellos. 

3.2 Objetivos específicos 

- Identificar y analizar los posibles efectos de la aplicación del método Watsu 

en el rendimiento deportivo de los jóvenes nadadores. 

- Identificar y analizar la repercusión de la aplicación del método Watsu en la 

percepción de autoeficacia que mantienen los jóvenes nadadores. 

- Identificar y analizar la repercusión de la aplicación del método Watsu en la 

adherencia a los entrenamientos, considerando dicha adherencia como la 

permanencia o asistencia a dichos entrenamientos. 

- Conocer la disposición que puedan mostrar los jóvenes nadadores hacia el 

método Watsu una vez finalizado el programa. 

- Valorar el significado que le conceden al propio método y su aplicación los 
jóvenes nadadores por medio de la asistencia a las sesiones, opiniones en 
cuanto a las necesidades y a los efectos experimentados. 
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CAPÍTULO 4. METODOLOGÍA DE LA INVESTIGACIÓN 

En este capítulo se describe las decisiones de carácter metodológico que fueron 

adoptadas en la investigación. En primer lugar, se hace referencia al tipo de 

investigación como estudio de naturaleza cuasi-experimental.  

A continuación, en segundo lugar, se hace referencia a los participantes, 

exponiendo diferentes aspectos de éstos, tales como la justificación de la elección y 

sus características. Al tiempo que se exponen los criterios utilizados en la 

configuración del grupo experimental y de control, así como los criterios de inclusión 

y exclusión para formar parte del grupo de estudio. 

En tercer lugar, se presentan las variables presentes en esta investigación, 

comenzando por la exposición de los aspectos destacables del programa de 

intervención (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 cómo se ha realizado el tratamiento de la 

información y por último, se exponen con brevedad los aspectos éticos de la 

investigación realizada. 

4.1 Tipo de investigación 

Como se ha mencionado en la introducción a este capítulo, se trata de un estudio 

cuasi-experimental. El hecho de emplear este tipo de investigación fue motivado por 

los objetivos que se pretendían alcanzar con el trabajo. Se asume que la intervención 

pretendida del estudio estuvo incorporada al contexto natural de los nadadores, que 

es complejo y dinámico, con el objeto de valorar sus posibles efectos en variables 

como la evolución de la autoeficacia, la adherencia al entrenamiento, y el rendimiento 

deportivo en nadadores de competición con intervención con el método Watsu. 

 Es cuasi-experimental por existir una exposición a una intervención, pero sin 

posibilidad de seleccionar aleatoriamente los sujetos participantes ni la asignación 

efectuada de los sujetos a los grupos experimental (GE) y control (GC). Para llegar a 

establecer la población de estudio la elección de los participantes fue no probabilística 

y casual, por estar formada por sujetos que voluntariamente se presentaron para la 

intervención. 

 Asimismo, la elección del club fue no probabilística e intencional, porque la 

elección de los participantes no dependió de la probabilidad y sí de las características 

de la investigación en un proceso de decisiones controladas, con el objeto de disponer 

de participantes con las características necesarias para el estudio. En el caso de este 

estudio, se seleccionó el club que posee el mayor número de inscritos de la región 

nordeste de Brasil. 
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 Además, hay que comentar que se trata de un estudio de medidas repetidas 

por tener control y comparación de las variables de respuesta antes, durante y 

después de la exposición de los sujetos de la intervención. 

 Los participantes, como se explica y amplía en el siguiente apartado, fueron 

distribuidos en 2 grupos. Por un lado, un GE, sometido a una intervención 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 metodológico mixto (Hernández-

Sampieri, Fernández-Collado, & Baptista-Lucio, 2006) por realizar una combinación 

de enfoques cuantitativo y cualitativo (con tratamiento cuantitativo de los datos) para 

interpretar y comprender los resultados. 

4.2 Los participantes: justificación de la elección, proceso de selección de 

los participantes y características de los protagonistas 

4.2.1 Justificación de la elección 

Se eligió para el estudio una población de nadadores de competición que posee una 

demanda de actividad física que superan los niveles recomendados por la OMS en 

cuanto a la práctica de una actividad física para la salud, actividad ejecutada de 

manera planeada, especializada y con carácter competitivo. 

 Por lo expuesto, se eligió un grupo de nadadores de ambos sexos que posee 

un plan de entrenamiento de 12 a 15 horas semanales, afiliados a la Confederación 

Brasileña de Deporte Acuático (CBDA), con una demanda de competiciones que se 

realizan de acuerdo con las normas y estándares de la FINA. 

 En este contexto, se consideró como criterios de inclusión: a) estar 

regularmente inscritos en la Federación Acuática Pernambucana (FAP); b) 

encontrarse en entrenamiento regular; c) participar en torneos y competiciones 

promovidos por la entidad; d) tener un mínimo y máximo de edad entre 13 y 24 años 

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 exclusión: no presentación 

de la autorización firmada por padres o tutores. 

4.2.2 Proceso de selección de los participantes 

La intención de la investigación era tener como participantes a los 61 nadadores 

inscritos en el club durante el año de 2016. De hecho, la intervención estaba centrada 

en la participación en una actividad extra al entrenamiento, en una ubicación 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 continuación: 
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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 reunión fue divulgada por el entrenador, en el buzón de información de 

los atletas. 

- En la reunión, se expuso de manera sencilla la intervención, con 

características y objetivos. 

- Al siguiente día, en el mismo buzón de información, se informó acerca de los 

horarios disponibles, actualizándose cada vez que se producía una nueva 

adhesión. Al principio, se presentaron 18 atletas. 

- Se excluyó 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 intervención. 

4.2.3 Características del contexto brasileño de los participantes y del 

entrenamiento seguido 

Antes de presentar las características de los participantes, que serán descritas a su 

debido tiempo, es conveniente presentar la significancia de los protagonistas dentro 

del contexto brasileño. 

En Brasil, la CBDA es la entidad responsable de la organización de 5 

modalidades olímpicas, natación, natación sincronizada, polo acuático, saltos 

ornamentales y maratón acuática (natación en aguas abiertas). Actualmente, existen 

27 federaciones afiliadas que son agrupadas en 5 regiones brasileñas: Norte, 

Nordeste, Centro-Oeste, Sudeste y Sur. La CBDA programa y organiza además de 

los eventos nacionales, los torneos regionales con la finalidad de desarrollar la 

natación brasileña. 

 Los participantes de este estudio pertenecen a la región Nordeste, que posee 

el mayor número de federaciones afiliadas con 9 estados. En los últimos tres años 

(2013, 2014 y 2015), una media de 452 participantes (SD=44,58) participaron de 

torneos de nivel regional en esa región. 

 Además de pertenecer a la región Nordeste, los participantes son registrados 

en la FAP. En los años 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 años. El club seleccionado al cual pertenecen los 
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participantes del estudio poseyó el mayor número de nadadores inscritos en el año 

anterior al estudio, 2015.   

 La información característica referida al trabajo deportivo, desarrollado por los 

participantes, ha sido obtenida a través de entrevista abierta con el entrenador 

responsable. Se preguntó específicamente sobre las características de los 

entrenamientos de los deportistas, aunque se otorgó libertad al técnico para que 

expusiese aquellos aspectos que él considerase oportunos. La transcripción de la 

entrevista puede ser observada en el Anexo 14. 

 Conviene subrayar que este estudio, no se limitó a una fase de entrenamiento 

y se prolongó por toda la temporada del año 2016, con tres momentos claves para el 

registro de información: inicio de la intervención (T0); final de la intervención (T1); y 

final del año deportivo (T2). Además, 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 carácter restrictivo del 

entrenador. No obstante, se han proporcionado y se describen las características 

generales del plan de entrenamiento que siguen habitualmente: 

- El entrenador es responsable desde hace 4 años en este club de los 

entrenamientos de las categorías infantil (13-14 años), juvenil (15-17años) y 

senior (≥18 años).  

- Realiza 9 sesiones semanales: que están distribuidas de lunes a viernes por 

la tarde; y, además, los lunes, miércoles, viernes y sábado por la mañana. 

- Características del entrenamiento: (1.) utilización del nado mariposa como 

base de la preparación, (2.) optimización técnica de los cuatro estilos y 

fundamentos (salidas y volteos) y, (3) preparación de las pruebas 

individuales. 

4.2.4 Proceso de participación de los participantes en los grupos 

La división de los grupos en esta investigación cuasi-experimental se caracterizó por 

ser no probabilística y casual o incidental. Aunque, como ya se ha comentado, lo 

deseable habría sido una selección aleatoria de los grupos.  

 Como sucede en numerosas ocasiones, los participantes constituyen un grupo 

formado por sujetos que se presentaron por libre adhesión al proyecto de 

investigación.  

 Aunque este tipo de muestreo provoca sesgos por la posibilidad de no tener 

una representatividad en la muestra, todavía es utilizada en el área 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 intención de la investigación 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 monitorización de los 

participantes. Quedaron habilitados para el estudio 34 individuos, 30 aceptaron la 

participación y cumplimentaron los cuestionarios en el inicio de la intervención. Desde 

ahí que, inicialmente participaron en esta investigación 30 nadadores de competición 

de ambos sexos, de edades comprendidas entre 13 y 21 años, pertenecientes al Sport 

Club do Recife, durante el año de 2016.  

 Sin embargo, con el correr del tiempo ocurrieron inesperadas faltas de 

participantes. Entre la recopilación de datos al inicio de la intervención (T0) y al final 

de la intervención (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 día de la recopilación 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 participación en el estudio hasta T1 

 
T0= inicio de la intervención; T1= Final de la intervención 

De igual manera, ocurrieron bajas en el transcurso del tiempo entre T1 hasta el final 

del año deportivo (T2) y también, hasta el final del año natural (S). En total, se ha 

perdido la colaboración del total de ocho nadadores. Dos participantes del GE por 

cambio de club (n=2). Del GC ocurrieron pérdidas por abandono de la natación (n=2) 

o por no estar presentes en el día de la aplicación de los datos (n=2). Por último, tres 

participantes del GE no respondieron a la solicitud de evaluar la intervención al final 

del año natural. Se puede observar este proceso en la Figura 3. 
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Figura 3: Proceso de participación entre T1 hasta S 

 
T1= final de la intervención; T2= final del año deportivo; S=final del año natural 

Con el objetivo de categorizar a los sujetos de estudio y conocer sus 

características, se aplicó el Cuestionario Sociodemográfico - 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 (T0). El CSD, permitió conocer a los 

sujetos de la muestra, identificó el sexo, categoría de participación deportiva, 

experiencia previa en natación competitiva, nivel alcanzado y horas de entrenamiento 

semanal. Además, incluyó preguntas relacionadas con la conducta y ambiente 

deportivo, considerados como factores que influencian los entrenamientos y el 

abandono de la práctica de natación competitiva (Salguero, González-Boto, Tuero, & 

Márquez, 2003).  Las preguntas, se exponen a continuación en la Tabla 7. 

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

Enunciado Opciones de Respuestas 

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

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

más de 15horas. 

3. Años de práctica de natación competitiva. ¿___años? * 

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

5. Estudiante.  Sí, No. 

6. Sigue dieta específica para el deporte. Sí; No; a veces. 

7. Practicar natación quita tiempo para otras actividades. Sí; No; a veces; sí, pero no importa. 

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

9. Te sientes integrado en el equipo. Sí; No; No como me gustaría. 

10. Consideras que tienes buena relación con el equipo. Sí; No; No como me gustaría. 

11. Consideras que tienes buena relación con el entrenador. Sí; No; No como me gustaría. 

*Completado con el número de años.  
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4.2.5 Características técnicas de los sujetos del estudio en T0 

Es necesario subrayar que la categoría deportiva de los participantes fue codificada 

según las categorías establecidas por las reglas de natación de competición de Brasil 

para el año 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 características técnicas de la población de estudio en T0 se presentan en 

la Tabla 8. 

Tabla 8. Características técnicas de los sujetos del estudio en T0: edad, sexo, años de práctica de natación 

competitiva, nivel de competición alcanzado y categoría a la que pertenece 

Características de los participantes del estudio (n=24) Valores 

Edad en años (media ± SD; rango) 16,53±2,67; 13,08–21,45 

Sexo (masculino / femenino; %) 15/9; 66,7/33,3 

Años de práctica de natación competitiva (media ± SD) 6,29 ± 4,09 

Nivel de competición alcanzado (n; %) 

- Local 

- Regional 

- Nacional 

- Internacional 

 

3; 12,5% 

9; 37,5% 

6; 25% 

6; 25% 

Categoría que pertenece (n; %) 

• - Infantil 

• - Juvenil 

• - Junior 

• - Senior 

 

9; 37,5% 

6; 25% 

5; 20,8% 

4; 16,7% 

4.2.6 Características técnicas de los protagonistas según el grupo en T0 

En la Tabla 9 se pueden observar las características de los participantes del grupo 

experimental y control, con datos de su edad, sexo, años de práctica de natación 

competitiva, nivel de natación alcanzado y categoría a la cual pertenece. 

Tabla 9. Características técnicas de los participantes del estudio en T0: edad, sexo, años de práctica de natación 

competitiva, nivel de competición alcanzado y categoría a la que pertenece: GE y GC 

Características de los participantes del estudio (n=24) GE(n=11) GC (n=13) 

Edad en años (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 

Años de práctica de natación competitiva (media ± SD) 7,82 ± 4,19 5 ± 3,67 

Nivel de competición alcanzado (n; %) 

- Local 

- Regional 

- Nacional /Internacional 

 

4; 36,4 

3; 27,3 

4; 36,4 

 

3; 23,1 

5; 38,5 

5; 46,2 

Categoría a la cual pertenece (n; %) 

- Infantil 

- Juvenil 

- Junior 

- Senior 

 

5; 45,5 

4; 36,4 

2; 18,2 

0 

 

4; 30,8 

6; 46,2 

1; 7,7 

2; 15,4 

SD: Desv.Típica 
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4.3 El programa de intervención con el Watsu: proceso seguido e instrumentos 

de recogida de información 

En este apartado se presenta el programa de intervención con la información referida 

al proceso seguido. Serán expuestos con detalle los aspectos técnicos y éticos 

observados para el experimento, el cronograma con las fases ejecutadas, fechas, 

horarios, lugar y organización necesaria para implementar el estudio. También se 

ofrece información sobre el seguimiento del programa.  

4.3.1 La sesión como unidad de intervención 

La investigación buscó al máximo 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 además en consideración la viabilidad real de la investigación, 

la intervención consistió en adicionar una sesión individual, con periodicidad semanal, 

durante el transcurso de 20 semanas, y con duración de 30 a 50 minutos. 

 Con la finalidad de controlar la calidad de las sesiones, así como la uniformidad 

de acción, se estableció que las sesiones serían aplicadas por la investigadora, que 

posee 162 horas de cursos de formación 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 flotación de los nadadores, se usaron un par o dos de 

flotadores flexibles para las piernas. Este procedimiento está previsto y recomendado 

por WABA. Los flotadores eran puestos solo en caso de requerirse, al momento de 

iniciar la sesión y se retiraban antes de la posición final. 

4.3.2 Periodicidad: días y horarios de las sesiones 

Para iniciar la intervención, se informó a los interesados de los horarios y la 

localización donde se efectuarían las sesiones. Se presentaron 19 horarios posibles 

de sesión distribuidos durante la semana. Se orientó a los nadadores para escoger un 

día de la semana que les fuese conveniente para asistir e incorporarlo a su rutina.  

 La elección fue individual y personal de acuerdo con circunstancias específicas 

de cada participante. El horario escogido, se estableció para toda la etapa de 

intervención y solo fue alterado en casos puntuales por necesidad personal o 

profesional. A continuación, se exponen los horarios de cada participante (Tabla 10). 

 

 



Método Watsu y efectos sobre jóvenes brasileños nadadores de competición                                   Ana Carolina. Lima Costa 

----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- ----------- 

111 
 

 

Tabla 10. Horario de las sesiones: participante y realización 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 

Sábado – 12h N7 Post 

Sábado – 13h N3 Post 

Sábado – 14h N5 Post 

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

 Sin embargo, las sesiones fueron suspendidas en días festivos y, además, por 

recomendación de Zagorski (2009), en días de competición porque algunos 

deportistas necesitan un nivel óptimo de tensión antes de las competiciones que hasta 

puede ser más 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: I Torneo Pernambucano 

24 hasta 26 de marzo Día festivo: Semana Santa 

28 hasta 30 de abril ED: II 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 Día 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 individualización de los horarios, el número 

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 días tuvieron un menor número de días posibles para realizar las 

sesiones. En la Tabla 12 se demuestra el número de sesiones posibles de cada 

participante, el número de asistencias realizadas y el porcentaje correspondiente. 
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Tabla 12: Participante, número de sesiones posibles, porcentaje de asistencia 

Participante Número de sesiones 

posibles 

Número de 

Asistencias 

Porcentaje de asistencia 

N1 14 14 100 

N2 15 08 53.33 

N3 10 06 60 

N4 14 13 92,85 

N5 10 08 80 

N6 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 Localización y características del local de la intervención 

Antes de iniciar la intervención, se ha contactado y solicitado la colaboración de una 

clínica particular para realizar las sesiones de Watsu. La clínica que aceptó adherirse 

a este proyecto puso la piscina a disposición de la investigadora en horarios en que la 

piscina se encontraba desocupada. El apoyo de la clínica fue fundamental para la 

realización del estudio, porque no recibió compensación económica por ello. 

 De hecho, todas las sesiones fueron realizadas en la clínica especializada en 

tratamiento fisioterápico localizada a 3,4 km de distancia del club que participa en el 

estudio. Las instalaciones eran adecuadas para la práctica de Watsu específicamente 

con piscina cubierta de 4m x 6,50m de área, con profundidad variable creciente de 1m 

hasta 1,40m. El agua estaba templada con temperatura entre 30º hasta 34º Celsius. 

El lugar estaba sin ruido y tranquilo por estar alejado de las otras áreas de la clínica. 

4.3.4 Cronograma y fases de la intervención 

A continuación, se detalla con rigor la periodización de la programación y puesta en 

práctica del proceso de intervención. 

- 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 

relación profesional preexistente. 

- 26/02/2016 - Reunión con el técnico y dirigentes del club participante, donde 

se presentaron los propósitos del estudio y las acciones de intervención. Se 

aclararon las dudas de los dirigentes referentes a los costos y se informó que 

no habría gastos económicos para los participantes, ni tampoco para el club. 

Posterior a ello, se concedió el permiso y se solicitó la participación 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 brindó una charla informativa, con la participación del 

técnico, de los nadadores y de los responsables. Se informó de los objetivos 

generales de la investigación y se extendió la invitación para ser partícipes 

del estudio a todos los asistentes. Además, se comunicó el sitio en donde se 

impartirían 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 – Período de intervención: El GC, continuó con sus 

actividades regulares y al GE, se le añadió una sesión semanal de Watsu. 

- Del 11/03 hasta el 21/07 - En la sesión inicial, se aplicó el cuestionario 

demográfico de Watsu. En las sesiones siguientes, cada participante 

completó el Diario de Seguimiento (DSN) de la sesión anterior. 

4.3.5 Incidencias durante la intervención 

Uno de los aspectos que descuidan algunas investigaciones, y que se ha tratado de 

que no suceda en esta investigación, es el seguimiento de posibles incidencias en la 

aplicación de un programa de intervención.  

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 está exento de posibles efectos indeseados y, por tanto, se buscó saber por parte 

de los participantes acerca de los posibles inconvenientes que pudieran percibir. 

Además, considerando que la intervención perduró 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 climáticas, 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 afectó 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 clínica 

Familiar   5 N3, N5, N8, N9 y N11  Notifica ausencia por problemas familiares 

Instalación 1 N7  Piscina fría  

Climático 1 N9 Precipitación abundante en la ciudad 

 * dos ocasiones **tres ocasiones 
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 Todavía cabe señalar 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 ejecución de 

las sesiones. 

4.3.6 Proceso de recogida de información de la intervención 

Para una observación amplia del método Watsu y buscando una visión más profunda 

y enriquecedora de la experiencia, se recogió al mismo tiempo información de los 

participantes, de los padres/responsables y del entrenador. Durante el proceso de 

investigación, como no hubo ningún intento de excluir algún aspecto de la 

investigación y como las categorías de observación no se encontraban prefijadas ni 

predefinidas, surgió la necesidad de obtener y aceptar más datos para recoger 

información como la carta de evaluación y las entrevistas con padres y participantes.  

 En consecuencia, se emplearon: Cuestionario previo a la primera sesión 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 último, una Carta de evaluación (Figura 4).  

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

  

Además, los registros comprobados añaden fiabilidad, ofrecen credibilidad al estudio 

y proporcionan un registro de control con la realización de las sesiones. 

 A continuación, se presenta en detalle cómo se han obtenido y estructurado los 

instrumentos utilizados: 

4.3.6.1 Cuestionario previo a la primera sesión de Watsu 

Por recomendación de WABA el Cuestionario previo a primera sesión de Watsu 

(Anexo 9) es aplicado antes de la primera sesión en única vez. El cuestionario es 

utilizado para que aquel que va a aplicar Watsu tenga conocimiento de aspectos que 

Watsu

Diario -
Atleta

Diario -
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entrenador

Control de la 
asistencia
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puedan ser relevantes para la ejecución del método. Versa sobre la experiencia previa 

con masaje o Watsu, aspectos físicos de dolor o mareos y algún aspecto importante 

de la persona que recibirá Watsu y que desee informar. 

 El cuestionario consta de 7 ítems, 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 sesión de Watsu: ítem y opción de respuesta 

Ítem Opciones de respuesta 

1. ¿Usted ya recibió masaje antes? No o Sí 

2. ¿Con que frecuencia?  Semanal, Quincenal, Mensual o 

Esporádica 

3. ¿Cómo es su relación con el agua? Respuesta abierta 

4. ¿Usted tiene o tuvo algún problema con su columna?       No o Sí; En afirmativo: ¿Cuál? 

5. ¿Cuándo usted viaja de coche, avión o navío siente mareado o náuseas? No o Sí 

6. ¿Usted ya recibió sesiones de Watsu antes?          No o Sí 

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

4.3.6.2 Diario de seguimiento de la sesión - nadadores 

La asistencia de los participantes a las sesiones fue comprobada con la realización 

del DSN de la sesión (Anexo 12). Para Jurado Jiménez (2011) el diario proporciona 

recoger información relevante de las observaciones, sirve como retroalimentación y 

permite reflexionar sobre la práctica. Además, el diario como instrumento de análisis 

permite comprobar y acompañar la ejecución de la intervención de cada participante 

y ofrece una visión del conjunto de los hechos y los cambios producidos. 

 Además, con ello se pretendió, desde la diversidad de contextos particulares 

conocer las observaciones personales, comprender y detectar las perspectivas 

comunes y singulares que la intervención generó en sus actividades rutinarias en cada 

sesión desde el punto de vista de los propios participantes. 

 Siendo un instrumento de registro de datos se juzgó importante que las 

anotaciones estuviesen relacionadas con el contexto universal de la investigación para 

posteriormente poder interpretarlo. Por lo tanto, fue establecido un guion común para 

todos, para evitar la posibilidad de que cada uno de los participantes pudiera tener su 

propia organización a la hora de llevar adelante su diario. 

 De esta manera, todos los participantes escribieron en el DSN antes de cada 

sesión. El DSN constaba una hoja con 5 preguntas abiertas, sobre las expectativas, 

descripción, incomodidades, sugerencias y comentarios de la sesión anterior. Se 

orientó a completar el DSN con las observaciones mostradas en la Tabla 15. 
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Tabla 15: DSN: ítems y observaciones/orientaciones para cumplimentar 

Ítems Observaciones/orientaciones 

Cuáles son mis expectativas antes de la 
sesión 

Lo que piensa que puede suceder, y/o necesidades de 
carácter físico o psicológico; 

Cómo aconteció la sesión Las impresiones físicas o psicológicas 

Me perturbé con… Cualquier incidencia si hubiera ocurrido 

En la próxima sesión me gustaría … Sugerencias o solicitaciones 

Me gustaría comentar que… Cualquier información que crea tener relación con la 
sesión sería relevante. 

 Los relatos fueron escritos antes de iniciar la sesión siguiente. Puede ser 

considerado un error dejar pasar ese tiempo desde la sesión anterior hasta la recogida 

de los datos del participante, pero fue lo que pareció más sensato. WABA recomienda 

no imponer ninguna necesidad de retroalimentación o reconocimiento, y al término de 

la sesión 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 serían utilizadas solo para el estudio y 

que se mantendría el anonimato de ellos y de los datos. Además, fueron animados a 

escribir de forma libre y espontánea. 

 Al final de la intervención, se obtuvieron 104 documentos que están abajo 

distribuidos por registros de cada participante, como se muestra en la Tabla 16. 

Tabla 16: Participante y número de registros en el DSN 

Participante Número 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 número de relatos, 104, no corresponden al número 

total de 116 sesiones que ocurrieron. La diferencia es debida a la ausencia de relatos 

de la primera sesión cuando los participantes rellenaron el cuestionario previo a la 

primera sesión. Las notas de cada participante fueron organizadas cronológicamente 

para la creación de un diario. 
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  Detalladamente, el participante al llegar a su sesión recibía una hoja del “Diario 

de seguimiento de las sesiones de Watsu” (Anexo 12). Sentados, tenían tiempo libre 

y sin interrupción para rellenarlo. Los diarios fueron registrados en el área de la piscina 

de la clínica, a mano por el participante y tienen un lenguaje coloquial.  

4.3.6.3 Diario de auto-seguimiento de la investigadora en la aplicación del 

método 

Con vistas a recoger y almacenar los datos de carácter cualitativo de la experiencia 

desde el punto de vista de quien aplicó el método se planificó 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 sesión teniendo establecido, como guion, describir 

en las notas la experiencia, impresiones y si hubo incidencias antes, durante y 

después de la sesión. Con enfoque inclusivo debía contener todos los aspectos, 

observaciones y comportamientos que consideraba de vital importancia a lo largo del 

programa de intervención con el Watsu. 

 De esa forma, la investigadora anotaba las impresiones, descripciones, hechos, 

sentimientos y, si hubo, las incidencias de cada sesión en el DAS. El guion del DAS 

está disponible en el Anexo 10 y contenía los ítems presentados en la Tabla 17. 

Tabla 17: Ítems y Orientaciones para ejecución del DAS 

Ítems Orientaciones/observaciones 

Cómo se presentaba el aspecto del 
participante antes de iniciar la sesión 

Si llegó con semblante feliz, cansado, tenso, preocupado, etc. 

Cómo aconteció la sesión en el aspecto 
físico 

Indicaba las impresiones físicas, incomodidades, dificultades 

Comentarios de los participantes antes 
de la sesión 

Con cualquier información, si hubiera ocurrido 

Comentarios del participante después 
de la sesión 

Cualquiera, si hubiera ocurrido 

Comentarios Con cualquier dato que crea tener relación con la sesión que fuera 
relevante con sugerencias o solicitudes para la futura sesión 

 Con ello se pretendió, desde la diversidad de los participantes, comprender y 

detectar las perspectivas comunes y singulares que la intervención generó en los 

individuos en cada sesión desde su punto de vista. 

 Las notas fueron organizadas en un cuaderno y al final de la intervención, se 

obtuvo un documento con 56 páginas con los registros sobre los 11 participantes.  

 Los relatos fueron escritos hasta 24 horas después de la sesión (como máximo) 

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 investigación es ampliamente aplicada en estudios 

cualitativos y permite ampliar la comprensión de la realidad en contacto directo entre 

el sujeto y el investigador (Fraser & Gondim, 2004). Se utilizó por ejemplo entrevistas 

en los estudios de Molinero et al. (2006), Koehn et al. (2014) Bernier et al. (2009), 

Bueno-González (2009), Hammond et al., (2013) y Klockare et al. (2015) para 

proporcionar una visión particular del sujeto. La entrevista como técnica de 

investigación posee validez similar a otras técnicas cuando se han observado los 

procedimientos utilizados (Amezcua, 2003). De esta manera se buscó ofrecer a 

continuación una descripción detallada del proceso. 

 En este estudio se han realizado entrevistas de carácter individual y grupal, con 

los participantes se ha escogido utilizar la entrevista de grupo natural, porque es una 

técnica de recolección de datos que reúne a un grupo de sujetos para debatir sobre 

informaciones relevantes acerca del problema de investigación y al mismo tiempo, 

conocer las opiniones que puedan emerger durante este proceso. (Fraser & Gondim, 

2004; Ibáñez, 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 discusión grupal” (COORDINACIÓN DE POSTGRADO, 2016, p. 1). 

 La realización de la Entrevista en Grupo (EG) con los participantes del GE tuvo 

como objetivo conocer las impresiones y opiniones sobre el efecto del método, 

además de aclarar puntos presentados en los DSN.    

 Con el objetivo de tener el mayor número de participantes, se informó de la 

necesidad de llevarlo a cabo y se solicitó al entrenador responsable una fecha y 

horario disponible en que se podría realizar la EG con los participantes del GE. De 

este modo, el entrenador ofreció un día, miércoles, en la última semana de la 

intervención en el horario de 16h30 hasta 17h30. 

 Fue realizado en las instalaciones del club en la semana anterior de finalizar la 

intervención. En el día establecido, la reunión se realizó en la sala anexa al área de la 

piscina del club. La temática giró en torno de aclarar puntos presentados en los DSN 

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

mientras entrenaba”; “estoy mejorando mi desempeño”; “mejoré mis sensaciones en 

el agua”; “estoy conociendo más mi cuerpo”; sentirse más dispuesta, más calma, más 

activa; pasar la semana tranquila; duración de los efectos; observaciones respecto al 

entrenamiento, sesión, escuela, eventos sociales. Sin embargo, también buscó 

conocer, si hubo, inconvenientes o puntos negativos.  

 Estuvieron presentes ocho nadadores más 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 explicó la necesidad de 

hacer un encuentro con la exposición de los objetivos. A continuación, expuso las 

reglas necesarias para la participación como: hablar uno a uno e identificarse para la 

posterior identificación en la transcripción. Con eso, lanzaba las preguntas que eran 
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respondidas de forma libre. Durante el transcurso de la conversación la investigadora 

trataba de no intervenir, dando libertad a los partícipes para hablar sobre el tema. 

Después de 18 min se concluyó y se agradeció la participación en la EG y en la 

intervención. La corta duración puede haber sido originada por la inhibición de los 

participantes. De hecho, dos participantes post sesión manifestaron que deseaban 

añadir comentarios (Anexo 11 y Anexo 25). Uno de ellos, por el hecho de no sentirse 

cómodo en el grupo (Anexo 25).  La reunión 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 intervención sobre 

sus hijos, con propósito de detectar cambios de comportamiento en el aspecto 

individual, interfamiliar, social y deportivo. También se buscó esclarecer y profundizar 

ciertos aspectos que fueron presentados por los participantes. 

 Se consideró relevante para el estudio una visión exterior para triangular y 

profundizar las informaciones de los participantes. 

 Otra razón 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 participación 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 & Côté, 2009). 

 Con el objetivo de tener un mayor número de colaboradores, en la primera 

semana del mes de Julio, se comunicó a los padres la necesidad de reunirse. Se les 

solicitó que eligieran una fecha y horario en la que estarían disponibles en la semana 

siguiente. De este modo se escogió un miércoles en la semana que antecedía al final 

de la intervención. En el día establecido, la reunión aconteció en la sala anexa al área 

de la piscina del club.  

 La EG con los padres o responsables se organizó como una reunión con la 

función de conocer cómo ellos percibieron la intervención en sus hijos. También se 

buscó esclarecer y profundizar ciertos aspectos que fueron presentados por los 

participantes. 

 Estuvieron presente cinco personas más 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 explicó la 

necesidad de hacer el encuentro. Una vez, terminado de exponer los objetivos, lanzó 

preguntas que eran respondidas de forma libre. En el transcurso de la conversación 

la investigadora trataba de no intervenir, dando libertad al interlocutor para hablar 

sobre el tema. La reunión tuvo la duración 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 intervención en sus nadadores. Se trataba de 

averiguar la existencia de cambios de comportamiento de los nadadores en aspectos 

individuales, sociales y deportivos. Además, se pretendió conocer aspectos generales 

del entrenamiento y del grupo. 

 Se encontró pertinente conocer la opinión del entrenador por desempeñar 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 & Côté, 2009; Lu et al., 2016; Ryska & Yin, 1999). 

 Fueron realizadas 3 entrevistas breves en días distintos. Las entrevistas 

ocurrieron en el área de la piscina en momentos de los intervalos del entrenamiento a 

fin de no interrumpir su trabajo y tener su debida atención. La temática giró en torno 

del reflejo que la intervención aportó en la rutina de sus atletas. De la misma forma, 

también se procuró conocer si hubo inconvenientes o puntos negativos de la 

intervención. 

 En la realización 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, 15 y 16. 

4.3.6.7 Carta de evaluación de la experiencia con Watsu 

 Con el objeto de evaluar la intervención fue solicitada a todos los participantes 

del GE una Carta de Evaluación de Seguimiento (CES). La carta fue enviada a la 

investigadora por intermedio de email después de la última competición del año. 

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 ítems fueron diseñados con los 

siguientes puntos: la intención de continuar las sesiones; si sentían necesidad de las 

sesiones; la permanencia de algún efecto (sueño, ansiedad, estrés...); la influencia del 

Watsu en la vida de deportista, estudiante, amigo; la importancia de haber 

experimentado; si fue válida; si la recomienda; lo que le gustaría añadir o cambiar. 

4.3.6.8 Asistencia a la intervención 

En la asistencia a la intervención además de observar la frecuencia, se ha observado 

comportamientos relacionados con la conducta: interés en asistir las sesiones o 

motivos de ausencia.  
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 Para la obtención de los datos en cuanto a la adherencia a la intervención con 

Watsu se han utilizado las informaciones contenidas en el DAS. En su contenido 

estaban expuestas las informaciones de las sesiones ejecutadas y la observación en 

caso de ausencia.  

4.3.6.9 Obtenciones de información no previstas: entrevistas y cartas 

La primera pretensión 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 mostró imposible y, además, hubiera 

sido un número elevado para el funcionamiento ágil de una EG.   

 Además, inesperadamente, el participante N7 y la madre de N6 se presentaron 

voluntariamente para añadir consideraciones sobre la intervención que no quisieron 

exponer en el momento de la EG con los demás participantes. A continuación se 

expone cómo ocurrieron los hechos. 

4.3.6.9.1 Entrevista y carta de la madre del participante N4 

El primer caso es una madre que se presentó voluntariamente en la clínica donde se 

realizaban las sesiones y solicitó un momento con la investigadora para justificar que 

no podría ir a reunión (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 aceptó.  

 De esa manera, el encuentro aconteció en el área de la piscina de la clínica. La 

temática giró en torno del reflejo que la intervención aportó en la rutina diaria de su 

hijo y procuró conocer, si hubo, inconvenientes o puntos negativos. La entrevista fue 

no-estructurada fue grabada en audio con duración de 3 minutos. 

 El documento generado con la transcripción de la entrevista se encuentra 

traducido al español en el Anexo 20. Igualmente, la carta fue traducida al español y 

está disponible en el Anexo 21. 

4.3.6.9.2 Entrevista con el padre del participante N1 

El segundo caso, ocurrió después de la reunión con los padres y responsables de los 

nadadores. Por casualidad, la investigadora encontró al padre de la participante N1 

en la salida del club. Él había llegado cuando la reunión ya había terminado. Lo 

convidó a una pequeña entrevista que fue aceptada sin restricciones. 

  La entrevista con el padre de N1 aconteció en el área externa de la piscina del 

club. Se centró en el mismo interés de conocer el reflejo que la intervención aportó en 

la rutina diaria de su hija y procuró conocer, si hubo, inconvenientes o puntos 

negativos. La entrevista fue no-estructurada, grabada en audio con duración 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, ocurrió 3 días después de la EG con los padres y 

responsables. Por casualidad, la investigadora se encontró con la madre de la 

participante N6 en el área de la piscina del club. Ella me llamó y anunció que deseaba 

añadir una consideración que no tuvo oportunidad de exponer en la reunión anterior. 

Le fue solicitado el permiso para grabar que fue aceptado sin restricciones. Así, la 

entrevista fue no-estructurada, grabada en audio con duración de tan solo 40 

segundos (Anexo 22). 

4.3.6.9.4 Entrevista con el participante N7 

El caso del participante N7 ocurrió después de la EG con los participantes del GE. Al 

terminar, la reunión, la investigadora se encontró con N7 que le aguardaba en el área 

de la piscina del club. Él notificó que deseaba añadir una consideración 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 duración de tan solo 3 minutos y transcritas al papel. El documento que se 

generó de la transcripción se encuentra traducido al castellano en el Anexo 25. 

4.3.7 Organización y lugar de las mediciones 

Con finalidad de homogenizar las condiciones en que se evaluó a los participantes del 

estudio, la aplicación de los cuestionarios se realizó siempre en el área 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 reunión previa, se recogió mediante cuestionarios 

y tuvieron una duración entre 20-25 min. Se realizaron en presencia de la doctoranda 

por los propios nadadores ante previa presentación y orientación de la doctoranda. 

Los resultados deportivos fueron recogidos en la plataforma web de la entidad 

promotora del evento. Los cuestionarios utilizados están expuestos en anexos al final 

de esta Tesis Doctoral (Anexo 5, Anexo 6 y Anexo 7).  

4.3.8 Horarios de la realización de las tomas de información 

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

Tabla 18: Horarios de las tomas de información 

15h30 hasta16h30 Aplicación 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 intervención: 

concepto, instrumento y proceso de recogida de información 

Además de las variables de filiación que forman parte de las características de los 

participantes, anteriormente presentados, otras variables son referenciadas como 

parte fundamental de este estudio. La variable considerada independiente fue la 

participación en el método Watsu por el hecho de haber sido manipulada entre los GE 

y GC. Las variables dependientes observadas proporcionarán la información que 

busca medir y analizar derivadas de manipulación de la intervención que son: 

Rendimiento Deportivo, Autoeficacia, Adherencia al entrenamiento, Disposición a la 

práctica futura del Watsu, coincidentes con los cinco objetivos específicos que hemos 

enunciado en el capítulo 3. 

 Para la obtención de datos fueron necesarios instrumentos y procedimientos 

específicos de carácter cuantitativo y cualitativo. A continuación, se describen estas 

variables individualmente en su concepción, instrumentos y recogida de información. 

4.4.1 La variable rendimiento deportivo: conceptualización, instrumento y 

recogida de información 

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 dirá 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 utilización 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 página Web de los campeonatos 

y son de libre acceso para los eventos promovidos por la FAP y Federación Acuática 

Cearense. Obsérvese que las competiciones promovidas por estas entidades se 

realizan de acuerdo con las normas y estándares de la CBDA que está asociada a 

FINA. Los resultados son publicados en el boletín oficial de las entidades en la página 

web http://www.cbda.org.br. 

En el período de investigación los eventos considerados para el estudio fueron 

los realizados de acuerdo con las reglas de la FINA en piscina de 50m. Están abajo 

relacionados y presentados en la Tabla 19: 

- E1 - I Torneo Pernambucano Absoluto Infantil a Senior. Evento realizado en 

piscina de 50m del Sport Club do Recife en cuatro etapas: 1ª etapa día 

17/03/16, 18h; 2ª etapa, 18/03/16, 18h; 3ª etapa, 19/03/16, 7h30 y 4ª 

etapa,19/03/16, 14h30. 
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- E2 - Torneo Nordeste de Clubes Infantil, Juvenil, Junior 1 e Junior 2/Senior 

– 2016. Trofeo Sergio Silva. Evento realizado en piscina de 50m del Club 

Náutico Atlético Cearense en cuatro etapas: 1ª (mañana) e 2ª (tarde) etapas 

en el 27/05/16. 3ª (mañana) y 4ª (tarde) etapas en el 28/05/16. 

- E3 - Campeonato Pernambucano Absoluto Infantil a Sénior. Evento 

realizado en piscina de 50m del Sport Club do Recife en cuatro etapas: 1ª 

etapa día 17/11/16, 18h; 2ª etapa, 18/03/16, 18h; 3ª etapa, 19/11/16, 7h30 y 

4ª etapa,19/11/16, 14h30.  

Tabla 19. Evento deportivo, fecha de realización, lugar, clubes participantes, y número de participantes 

Evento Fecha realización Lugar Clubes participantes Número 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 competición fue repetido, 

constaba de pruebas individuales y en equipo. En todo caso, en este estudio el interés 

recayó 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 y; 

en 200m y 400m en estilos individuales.  

 En las reglas de cada evento, los nadadores tenían la posibilidad de nadar 8 

pruebas individuales siempre que no participasen en más de dos pruebas por sesión.  

 Por tratarse de un estudio en condiciones reales, no fue posible definir con 

antelación las pruebas utilizadas en el estudio para análisis de las diferencias entre 

los momentos T0 -T1 y T1-T2. La selección de pruebas individuales en los eventos 

deportivos estaba a cargo personal del entrenador.   

 Por la diversidad de estilos y distancias posibles en una competición de 

natación y para posibilitar un análisis en los tres momentos estudiados, se han 

utilizado las pruebas con mayor cantidad de participantes en ambos grupos. 

Presentamos paso a paso la metodología utilizada. 

 Inicialmente, todas las participaciones en pruebas fueron respetadas 

obteniendo 435 tiempos. A continuación, se distinguió las pruebas análogas de los 

participantes en 3 eventos. El resultado de este proceso presentó que 21 nadadores 

participaron de 65 pruebas individuales (M=3.09; Mínimo= 1, Máximo= 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 número de participantes GE, GC y total 

Prueba 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 

100m Espalda 4 1 5 

100m Mariposa 4 0 4 

50m Espalda 3 1 4 

200m Espalda 3 1 4 

400m Libre 1 1 2 

1500m Libre 2 0 2 

800m Libre 0 1 1 

200m Braza 0 1 1 

200m Estilos Individual 0 1 1 

400m Estilos Individual 0 1 1 

200m Mariposa 0 0 0 

      *Pruebas admitidas para análisis 

 Por otro lado, se consideró oportuno recoger información referente al 

rendimiento deportivo derivado del análisis de los instrumentos cualitativos de los 

participantes, padres/responsables, investigadora y entrenador que están detallados 

en el apartado 4.3.6. Con ello se pretende, conocer las observaciones personales 

generadas de la intervención con los resultados deportivos. 

4.4.2 La variable adherencia al entrenamiento: conceptualización, 

instrumento y recogida de información 

En este estudio, la adherencia al entrenamiento corresponde a la asistencia a los 

entrenamientos. Para la obtención de los datos se utilizó el instrumento que el propio 

entrenador emplea como control de asistencia. En él, además, se señalan los motivos 

de las ausencias. 

 Como hemos señalado, los documentos son de uso del entrenador y él mismo 

nos facilitó 3 documentos: mes de marzo que corresponde a T0; mes de julio que 

corresponde a T1 y; mes de noviembre de 2016 que corresponde a T2. 

 Igualmente, se consideró oportuno recoger información referente a la 

adherencia al entrenamiento cuando eran referenciadas en los instrumentos 

cualitativos de los participantes, padres/responsables, investigadora y entrenador que 

están detallados en el apartado 4.3.6. 
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4.4.3 La variable disposición a la práctica de Watsu: conceptualización 

instrumento y recogida de información 

La variable disposición a la práctica de Watsu corresponde a la suposición que el 

nadador sigue o seguirá al realizar sesiones de Watsu y en explorar el interés y 

valoración ante el método. 

Para conocer la disposición a la práctica de Watsu, correspondiente a uno de 

los objetivos de la investigación, se aplicó 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 dicotómica 

consistía en marcar “Sí / No”. La razón para incluir esta cuestión 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 podría conocer el estado actual en 

el que se encuentra en relación con el Watsu. Por otro lado, ante una respuesta 

positiva (conocimiento del método) se seguiría con una segunda pregunta que se 

presenta a continuación.  

 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 ítems 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 además 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 intervención es 

efectiva para estimular el cambio de comportamiento, se podrían esperar cambios con 

relación a la acción de la intervención después del término de ésta. De hecho, el 

resultado post intervención presentó significativa diferencia entre los dos grupos, 

siendo, por tanto, un antecedente relevante para considerar la utilidad del cuestionario 

para esta investigación. 

 En lo que respecta a este estudio, el documento utilizado consta de 5 opciones, 
la elección señala el estado de conducta actual: (1.) No practico… y no tengo intención 
de practicar en un futuro próximo; (2.) No practico… pero me gustaría practicar en un 
futuro próximo; (3.) Practico… de manera irregular, algunas veces; (4.) Practico… de 
manera regular al menos 6 meses, (5.) Practico… de manera regular por más de 6 
meses. 

 El instrumento se aplicó en dos momentos: T0 y T2. Simultáneamente, se 

observaron referencias al interés y valoración del método en los relatos cualitativos de 

todos los implicados en la investigación para no excluir ningún aspecto referente a la 

disposición de la práctica de Watsu que están detallados en el apartado 4.3.6. 



Método Watsu y efectos sobre jóvenes brasileños nadadores de competición                                   Ana Carolina. Lima Costa 

----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- ----------- 

127 
 

 

4.4.4 La variable autoeficacia: conceptualización, instrumento y recogida de 

información 

Para alcanzar el objetivo propuesto de valorar la percepción de eficacia, se utilizó la 

Escala de Habilidad Física Percibida – EHFP (Bastos, 2006). La escala fue validada 

para población brasileña, presentando consistencia interna y fiabilidad mediante el 

cálculo del coeficiente alfa de 0.55 para la Habilidad Física Percibida General y 0.67 

para la Habilidad Física Percibida Específica.  

Cierto es que esas propiedades psicométricas presentan alguna debilidad, 

aunque menor en el caso de la Habilidad Física Percibida Específica, que es la que 

presenta mayor importancia en esta investigación. Asimismo, se consideró su 

aplicación por ser el único instrumento disponible en el idioma portugués, y porque, 

tal vez lo más relevante, su utilización proporciona la posibilidad de una comparación 

con resultados obtenidos de estudios anteriores de Bastos et al. (2005) y Alfonso 

Salguero, González-Boto, Tuero, & Márquez (2003). En un campo en el que existe 

una destacable carencia de estudios, las posibilidades de contraste y comparación 

cobran un valor relevante para la propia investigación. Además, “cuando no se cuenta 

con un mejor instrumento se pueden aceptar valores inferiores de alfa de Cronbach, 

teniendo siempre presente esa limitación” (Oviedo & Campo-Arias, 2005, p. 577). 

 La EHFP, es un instrumento de auto informe, que contiene 16 ítems y 2 

subescalas. La primera escala, consta de 10 ítems que muestran la habilidad física 

percibida general. La segunda escala, posee 6 ítems específicos que reflejan la 

habilidad física percibida específica en la natación de competición: las salidas, los 

volteos y los cuatro estilos estipulados en el reglamento de la FINA. Las respuestas 

gradúan dentro de la escala Lickert de 5 puntos, desde 1 = ‘nada de acuerdo’ a 5 = 

‘totalmente de acuerdo’.  

 Fue aplicada en los tres momentos: T0, T1 y T2. Las afirmaciones sobre las 

que deben pronunciarse los participantes están expuestas en la Tabla 21.  

Tabla 21: EHFP: afirmaciones en Sub escalas, General y Específica 

Sub escala EHFP General  

1. Tengo reflejos excelentes (reacciono rápido) 

2. No soy ágil, ni bueno técnicamente 

3. Físicamente soy bien fuerte 

4. No puedo nadar rápido por mucho tiempo 

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

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

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

8. Mi velocidad al nadar me ayudó a salir de algunas situaciones comprometedoras o peligrosas (fuera 

del ámbito deportivo) 

9. Tengo una fuerte tracción 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 Específica 

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 están detallados en el apartado 4.3.6.  

4.5 Tratamiento de la información 

Este apartado presenta el tratamiento utilizado de acuerdo con el carácter de la 

información y el objetivo específico definido. 

4.5.1 Información de carácter cuantitativo 

Cabe señalar que para los datos cuantitativos se utilizó el software SPSS, versión 17.0 

al realizar el análisis estadístico para contrastar y analizar los datos sobre los 

momentos TO y T1 y entre T1 y T2. Además, se observó en todos los análisis el nivel 

de significancia establecido de 95%.  

Específicamente: 

- Para el objetivo específico de identificar y analizar los posibles efectos de la 

aplicación del método Watsu en el rendimiento deportivo de los jóvenes 

nadadores, se han presentado los datos por: media, desviación típica y 

medidas de mínimo y de máximo valor encontradas y además, la asignación 

de rangos positivos y negativos.  Además, se utilizó la prueba no paramétrica 

de los rangos con signo de Wilcoxon con un nivel de confianza o significación 

exacta para analizar el efecto de la intervención en cada prueba estudiada.  

- Para el objetivo de identificar y analizar la repercusión de la aplicación del 

método Watsu en la percepción de autoeficacia que mantienen los jóvenes 

nadadores se presentaron los datos por medio de media, desviación típica y 

medidas de mínimo y máximo valores encontrados. Se realizaron las pruebas 

de Shapiro Wilk y Levene, para testar la normalidad de los datos y 

homogeneidad de varianza. Se utilizó el test de comparación de grupo para 

muestras independientes (ANOVA one way) y el test de ANCOVA para analizar 

las posibles influencias de covariables (edad, sexo, categoría, años de práctica, 

horas de entrenamiento y nivel competitivo).  

- Para el objetivo de identificar y analizar la repercusión de la aplicación del 

método Watsu en la frecuencia a los entrenamientos, se ha utilizado para 

comparación de grupo la prueba t para muestras independientes e índices de 

tendencia central para exhibir los valores que representa al conjunto de los 

casos.  
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- Para el objetivo de conocer la disposición que puedan mostrar los jóvenes 

nadadores hacia el método Watsu una vez finalizado el programa se han 

utilizado los índices de tendencia central para exhibir los valores que representa 

al conjunto de casos y la moda para reflejar la concentración de las respuestas 

del conjunto de los casos encontrados. 

- Para el objetivo de valorar el significado que se concede al propio método y su 

aplicación en jóvenes nadadores por medio de la asistencia a las sesiones y 

opiniones en cuanto a las necesidades y efectos experimentados, se han 

utilizado índices de tendencia central para exhibir los valores que representa al 

conjunto de los casos y la moda para reflejar la concentración de las respuestas 

de los casos encontrados. 

4.5.2  Información de carácter cualitativo 

Para explorar la información de los instrumentos cualitativos, se utilizó un análisis de 

contenido de forma manual como en López-Torres et al. (2007). El análisis del 

contenido siguió las recomendaciones de Bardin (1977) y se realizó un sistema de 

codificación tras una primera lectura exploratoria identificando y clasificando las 

palabras, frases u oraciones que inferían una expresión que representara o 

correspondiera a alguna de las dimensiones o características del tema en cuestión 

con el registro de la frecuencia de referencia que se presentaba. Se ha realizado el 

análisis de contenido para manejar el texto como un medio de expresión del sujeto 

(Caregnato & Mutti, 2006) y tanto en las entrevistas, como en los diarios, el objetivo 

fue conocer la percepción de los nadadores, familiares, investigadora y del entrenador 

sobre la experiencia tras haber participado del programa de intervención.  

 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 propósito de reportarlos al estudio como es recomendado por Meroño, 

Calderón, & Hastie (2015). El tipo de transcripción ejecutada fue Natural. Este tipo de 

transcripción es más flexible que la literal, porque elimina lo que no es relevante, sin 

embargo, la información aún permanece intacta. Las transcripciones fueron 

ejecutadas por una empresa profesional de transcripción y en seguida, fueron 

nuevamente leídas por el investigador para aumentar la comprensión de los datos. 

4.6 Aspectos éticos de la investigación 

La investigación respetó el código de buenas prácticas en investigación de la 

Universidad Autónoma de Madrid, elaboradas por el Comité de Ética de la 

Investigación de la Universidad Autónoma 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 números como N1, N2, N3 y 

así sucesivamente. 

- De la misma forma, se obtuvieron los permisos y autorizaciones 

correspondientes y firmadas para la realización de los cuestionarios que 

fueron realizados públicamente y en compañía de los responsables y/o 

entrenador (Anexo 1, Anexo 2, Anexo 3, Anexo 4). 

- Se permitió además la presencia de los padres o responsable de los 

nadadores en las sesiones. 

- Ninguno de los participantes recibió compensación económica para 

participar del estudio. 

- Se utilizaron los movimientos de Watsu considerando que, es un método 

establecido y no invasivo o lesivo. 

- El estudio no causó ningún daño a los participantes, ni tampoco invadió, ni 

transgredió los límites de privacidad y respeto personal. 

- Se ha recibido el consentimiento del dirigente y entrenador del club para 

permitir la participación de los nadadores. 

- Una vez obtenidos los documentos transcritos de los datos cualitativos se 

solicitó a los participantes la lectura para indicar lo que debería ser 

modificado, quitando lo que no deseaban que se utilizara como información. 
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CAPÍTULO 5.  RESULTADOS: 

PRESENTACIÓN, ANÁLISIS Y 

DISCUSIÓN 
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CAPITULO 5. RESULTADOS: PRESENTACIÓN, ANÁLISIS Y DISCUSIÓN 

Para alcanzar el objetivo general de conocer los posibles efectos del Watsu en jóvenes 

nadadores de competición del Brasil, la investigación ha recogido y valorado datos 

cuantitativos y cualitativos. Los resultados serán presentados en apartados diferentes 

y, en consecuencia, se aportará una visión cuantitativa y cualitativa de los diferentes 

fenómenos estudiados en este trabajo.  

 Tal y como se ha informado anteriormente, para obtener los datos cuantitativos, 

se han realizado diferentes pruebas que serán detalladas en cada apartado. En 

relación con los estadísticos descriptivos, se indicará la media, la desviación típica, 

los mínimos y los máximos de los valores encontrados. Además, se ha utilizado de 

acuerdo con el caso: (1.) comparación 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 significación exacta para 

analizar el efecto de la intervención; (4.) el test de comparación de grupo para 

muestras independientes (ANOVA one way) y; (5.) el test de ANCOVA para analizar 

las posibles influencias de covariables. Para el análisis estadístico se utilizó el 

software SPSS, versión 17.0. El nivel de significancia establecido para todos los 

análisis fue de 95%. Conviene destacar que la selección no probabilística de los 

grupos control y experimental, no proporcionó una distribución 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 características del 

estudio. También se registró la frecuencia de referencias en que se presentan. Cabe 

destacar que, aunque se ha utilizado el mismo instrumento, la cantidad y calidad de 

información que aportaron los diferentes sujetos que participaron en el estudio, 

variaron en función de las diferencias individuales de cada participante. Por lo tanto, 

no se realizó una comparación entre ellos, solo se trató de comprender las diferentes 

realidades de los sujetos estudiados. 

 Se aclara que los participantes de este estudio son brasileños y, por lo tanto, 

las categorías presentadas se corresponden con las edades establecidas en la 

reglamentación de competiciones de natación de Brasil. Esta clasificación se basa en 

la Confederación Brasileña de Deportes Acuáticos (CBDA, 2018) y se corresponde 

con la edad que posee el nadador o nadadora el día 31 de diciembre del año 

correspondiente.   

5.1  Resultado sobre posibles efectos de la aplicación del método Watsu en el 

rendimiento deportivo de los jóvenes nadadores (objetivo-E1) 

Para obtener resultados relativos al objetivo de identificar y analizar los posibles 

efectos de la aplicación del método Watsu en el rendimiento deportivo de los jóvenes 
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nadadores, se han recogido y valorado datos cuantitativos y cualitativos utilizando 

técnicas e instrumentos distintos que son presentados a continuación en la Figura 5. 

Figura 5: Instrumentos utilizados para analizar los posibles efectos en el rendimiento deportivo

 

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 intervención 

(T0), al final de la intervención (T1) y al final del período de seguimiento que 

corresponde al final del año competitivo (T2). De los 435 tiempos obtenidos se 

distinguieron las pruebas análogas de los participantes durante los 3 eventos. El 

resultado de este proceso presentó 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; Mínimo= 1, Máximo= 6). 

Sin embargo, para posibilitar un análisis en los tres momentos estudiados, se han 

seleccionado las pruebas en las que la participación de los nadadores del estudio ha 

sido mayoritaria (Tabla 22). 

Tabla 22: Pruebas admitidas para análisis y número de participantes GE, GC y total 

Pruebas admitidas para análisis 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 asignación de los resultados positivos (disminución 

del tiempo) y negativos (aumento del tiempo) al comparar los tiempos de antes de 

iniciar la intervención (T0) y después de finalizar la intervención (T1). Entre T0 y T1, 

Resultados deportivos

Datos Cuantitativos

Marcas en eventos deportivos

Datos Cualitattivos

Diarios de seguimiento - participantes

EG - participantes

Carta madre de N4

EG - padres

Entrevista padre

Entrevista entrenador

Cartas de evaluación
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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 

 

 

Negativos  Positivos 

  

 Por otro lado, al observar la evolución de los resultados entre el periodo 

posterior a la intervención (T1) hasta el final del año, 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 

 

 Negativos  Positivos 

 

 Para el análisis de los datos, se utilizó la prueba no paramétrica de los rangos 

con signo de Wilcoxon con nivel de confianza o significación exacta para analizar el 

efecto de la intervención en cada prueba estudiada (50m libre, 50m braza 50m 

mariposa 100m libre, 100m braza y 200m libre) entre los momentos T0-T1 y T1-T2.   

11; 68,75%

5; 
31,25%

GE (n=16)

17; 70,83%

7; 29,16%

GC (N=24)

8; 50%8; 50%

GE (n=16)

14; 73,68%

10; 26,31%

GC (n=24)
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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 Braza y 200m 

Libre, no cambiaron significativamente entre las mediciones efectuadas antes (T0) y 

al final (T1) de la intervención 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, estadísticos de contraste: Prueba de los rangos con signo de Wilcoxon 

 GE GC 

Prueba T0-T1* T1-T2* T0-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. asintót. (bilateral) 

 Tal y como aparece en el análisis de los resultados deportivos, no se han 

encontrado diferencias de tiempo estadísticamente 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 evolución en cualquier deporte 

de competición, incluida la natación, está condicionado por las características 

individuales del sujeto, la carga de entrenamiento, las características del ritmo de 

crecimiento, la maduración, los años de competición … (Brandt et al., 2014; Molina et 

al., 2014; Saavedra et al., 2010; Sellés et al., 2016; Silva et al., 2007). Además, existe 

la posibilidad de que el tiempo y la frecuencia de exposición 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 evolución 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 buscó conocer la percepción de efectos en 

el rendimiento por medio del análisis 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 continuación, 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 categoría que se 
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ha observado. Además, se añade 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 continuación, se muestran en la Tabla 24: 

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

Participante Frecuencia Ejemplo (fecha) Acumulación de 

afirmaciones 

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

N6 1 “Después de la sesión y en el día posterior mejoré el 

rendimiento” (29/03). 

2 

N7 1 “Dispongo de un mejor rendimiento en natación” (04/06). 3 

N8 3 “Me ha ayudado a relajar y a nadar mejor en la competición de 

la semana pasada” (13/05). 

6 

 

 Posteriormente, se ha analizado la información de la EG de los participantes. 

Se ha identificado 3 afirmaciones positivas hacia el Watsu extraídas de los 

comentarios de tres (27,2%) de los participantes. A continuación, se muestran en la 

Tabla 25: 

 

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

Participante Frecuencia Ejemplo Acumulación de 

afirmaciones 

N4 1 “cuando nadé el día de la competición, me sentí más tranquilo y 

nadé mejor, me sentí también menos pesado”. 

1 

N6 1 “Sentí diferencia en la competición, porque me noté con menos 

ansiedad, más tranquila, más concentrada”. 

2 

N8 1 “Yo sentí que afectó a mi sueño y también sentí que me afectó en 

el momento de entrenar. El día que hacía Watsu, me sentía más 

relajado, conseguía nadar más cómodo”. 

3 

  

 Posteriormente, se ha analizado la carta de la madre del participante N4. Se ha 

encontrado una afirmación positiva en relación con el rendimiento de su hijo cuando 

expuso: “Mi hijo consiguió mejorar sus tiempos y consiguió nuevas mínimas para el 

campeonato brasileño de natación. En ausencia de dolores, mi hijo logró más 

fácilmente sus objetivos”. 

  

 A continuación, se ha observado la EG de los padres. Se ha encontrado una 

afirmación negativa de un padre hacia el Watsu y que está relacionada con el 

rendimiento deportivo.  El padre de N8 comentó encontró que en un de los eventos 

deportivos su hijo estuvo “más sereno y quizá con menos nivel de activación del 

necesario para la competición”. 
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 Por otra parte, al analizar las entrevistas realizadas se ha encontrado una 

afirmación positiva del padre de N1 cuando manifestó: “Yo vi que “N1” evolucionó en 

el deporte. Ella consiguió buenos resultados, además de los que ya tenía”. 

 Por otro lado, por medio de una entrevista, el entrenador no encontró que la 

intervención proporcionara una mejora directa en el rendimiento. Sin embargo, apreció 

que los participantes estaban “… más seguros, en relación con la propia prueba 

específica de competición” y complementó, “sentí que ellos estaban más tranquilos”. 

 Finalmente, al observar las CES (n=6), se han encontrado 3 afirmaciones 

positivas en dos (33,3%) participantes hacia el Watsu, con relación al rendimiento 

como se muestra en la Tabla 26. 

Tabla 26: Afirmaciones positivas en carta de evaluación: Participante, frecuencia, ejemplo y acumulación de 
afirmaciones 

Participante Frecuencia Ejemplo Acumulación de 

afirmaciones 

N6 2 “Durante las competiciones y pruebas, estaba más tranquila y 

con menos ansiedad”. 

2 

N8 1 “Me ayudó a entrenar y competir mejor” 3 

  

 Cómo se ha podido observar, fue oportuno el análisis 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 

desempeño” (N3) y “estuve más dispuesta a los entrenamientos, menos tensa y más 

tranquila en el día a día, 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 análisis 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 disminución del rendimiento pueda ser debida a la intervención del Watsu. En 

esta misma línea, los resultados de la presente investigación, tampoco coinciden con 

las conclusiones presentadas por Bernier et al. (2009) en las que se afirma que la 

técnica mindfulness mejoró cuantitativamente los resultados deportivos de jugadores 

de golf. Para finalizar, se señala que los resultados cualitativos de este estudio 

corresponden con los encontrados en el trabajo realizado por Barker & Jones (2008), 

en que el jugador participante atribuyó 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, sí 

que se puede señalar que en general, los participantes de este estudio se han sentido 

mejor, más relajados y más competentes. Por lo tanto y según estos resultados 
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obtenidos en este trabajo, el Watsu ni mejora, ni empeora las marcas de los 

nadadores, pero sí que contribuye a disminuir el grado de ansiedad de los deportistas. 

5.2  Resultados sobre la repercusión de la aplicación del método Watsu en la 
percepción de autoeficacia que mantienen los jóvenes nadadores (objetivo-
E2) 

A continuación, se presentan los resultados correspondientes al objetivo de identificar 

y analizar la repercusión de la aplicación del método Watsu en la percepción de 

autoeficacia que mantienen los jóvenes nadadores. Los resultados también serán 

exhibidos en apartados diferentes: perspectiva cuantitativa y perspectiva cualitativa. 

Los instrumentos y técnicas utilizados en cada perspectiva están detallados en la 

Figura 8. 

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

 

 

 

 

 

 

5.2.1 Perspectiva cuantitativa de la variable autoeficacia 

La aplicación del EHFP en tres ocasiones (T0, T1, T2) nos proporcionó datos para el 

análisis del tema. Se ha realizado la prueba t para muestras relacionadas, para 

contrastar y analizar los datos en los momentos T0 y T1 y entre T1 y T2. 

 Los resultados relativos a identificar los posibles efectos sobre el rendimiento 

deportivo revelan que no hubo diferencia significativa entre los momentos T0-T1 y 

entre T1-T2 en el GE en el nivel de Habilidad Física General (HFPG) y Específica 

(HFPE) (Tabla 27).  

Tabla 27: Autoeficacia. Prueba t muestras relacionadas - GE 

  Grupo Experimental p 

  T0 (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 

Autoeficacia 

Datos Cuantitativos Datos Cualitativos 

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

EG - participantes 

Entrevista entrenador 
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 Lo mismo fue observado con el GC, no hubo diferencia significativa entre los 

momentos T0-T1 y entre T1 y T2 en el GC en el nivel de Habilidad Física General y 

Específica (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 2,72±0,57 2,67±0,48 2,20±0,24 ,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 T0, T1 y T2. 

Figura 9: Diagrama de caja HFPG, medianas, percentiles 25 y 75, valores bajos y altos sin ser atípicos, valores y 
casos atípicos de la HFPG del GE y GC durante T0, T1 y T2 

 

 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 T0, T1 y T2. 
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Figura 10: Diagrama de caja HFPE, medianas, percentiles 25 y 75, valores bajos y altos sin ser atípicos, y 

valores y casos atípicos de la HFPE del GE y GC durante T0, T1 y T2 

 

 Obsérvese que a pesar de no existir influencia estadísticamente significativa en 

el rendimiento deportivo, cualquier mejora es importante y se considera que la 

autoeficacia específica se muestra mejor predictor del rendimiento individual que la 

autoeficacia general (Lázaro & Villamarín, 1993) y en ese sentido, se ha encontrado 

una evolución de los valores de la HFPE en los dos grupos.  

 Cabe señalar que no se puede atribuir la mejora exclusivamente a causa de la 

intervención 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 

será demostrado a continuación en el análisis cualitativo. Como se ha señalado 

anteriormente, en este estudio llama la atención el estado fisiológico cuando 

reacciones fisiológicas como, por ejemplo, aumento de la frecuencia cardíaca o 

sudoración ante una actividad se asocia a un bajo desempeño o un posible fracaso 

(Guillén Rojas, 2007). 

 Para finalizar el análisis cuantitativo, se ha utilizado para comparación de grupo 

la prueba t para muestras independientes y el test de ANCOVA, para analizar posibles 

influencias de covariables (edad, sexo, categoría, años de práctica, 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: Comparación de las HFP post programa de intervención* 

 GE 
Media ± DP 

GC 
Media ± DP 

p 
Covariables** 

 A B C D E F 

HFPG_T0 2,64 ± 0,45 2,72 ± 0,57 0,71 0,38 0,55 0,41 0,93 0,31 0,43 

HFPG_T1 2,62 ± 0,48 2,67 ± 0,48 0,78 0,95 0,82 0,97 0,65 0,64 0,88 

HFPG_T2 2,51 ± 0,34 2,20 ± 0,24 0,10 0,59 0,22 0,27 0,23 0,26 0,28 

HFPE_T0 3,44 ± 0,92 2,97 ± 0,50 0,30 0,59 0,56 0,17 0,54 0,37 0,59 

HFPE _T1 3,50 ± 0,90 3,00 ± 0,26 0,28 0,44 0,57 0,39 0,32 0,38 0,55 

HFPE _T2 3,56 ± 0,88 3,06 ± 0,80 0,22 0,27 0,12 0,47 0,49 0,48 0,36 

*n en T0 y T1, GE=11, GC= 13; N en T2, GE=8; GC=7 **Valor de significancia de las covariables: A=edad; B=sexo; 
C=categoría; D=años de práctica; E=horas de entrenamiento; F=nivel competitivo; DP = Desviación Típica; 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, categoría, años de práctica, 

horas de entrenamiento y nivel competitivo). 

5.2.2 Perspectiva cualitativa de la variable autoeficacia 

En el análisis de los diarios de los participantes, se han encontrado 19 afirmaciones 

en siete de los 11 participantes (63,6%), que indican una autopercepción y creencia 

de que son nadadores más competentes (Tabla 30). 

Tabla 30: Afirmaciones en diario: autopercepción en natación (participante, frecuencia, ejemplo y acumulación de 
afirmaciones) 

Participante Frecuencia Ejemplo (fecha) Acumulación de 

afirmaciones 

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

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

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

N6 2 “Después de la sesión y en el día posterior mejoré el 

rendimiento” (29/03). 

6 

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

N8 8 “Me ha ayudado a nadar mejor tanto en los entrenamientos 

como en las competiciones” (08/07). 

17 

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

 En la EG de los nadadores, el análisis encontró afirmaciones positivas hacia 

Watsu en relación con la creencia de haber mejorado el nivel de competencia en el 

deporte de la natación, como se muestra en la Tabla 31. 
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Tabla 31: Afirmaciones en EG: autopercepción en natación (participante, frecuencia, ejemplo y acumulación de 
afirmaciones) 

Participante Frecuencia Ejemplo Acumulación de 

afirmaciones 

N4 1 “Cuando nadé el día de la competición, me sentí más tranquilo y 

nadé mejor, me sentí también menos pesado”. 

1 

N7 1 “Percibí que mi técnica de nado, crawl, mejoró más con eso 

(Watsu). Conseguí percibirme mejor”. 

2 

N8 1 “El día que hacía Watsu, me sentía más relajado, conseguía nadar 

más cómodo”. 

3 

N9 1 “Noté que cuando asistía a la sesión de Watsu antes de entrenar, 

entrenaba mejor, creo que un 20% mejor de lo que estaba 

entrenando normalmente. Prosperaba bastante”. 

4 

N10 1 “Cuando se cree que estás bien, sientes que el cuerpo está bien y 

vas a entrenar bien”. 

5 

 Respecto a los datos derivados de las entrevistas con el entrenador, el análisis 

identificó que, de manera general, el entrenador entendió 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 relación 

con el entrenamiento, una percepción corporal. Segundo, ellos priorizaron el descanso 

como parte del entrenamiento … Ellos mejoraron en las series específicas, en el 

desempeño 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 proporcionó una mejora en 

la capacidad de gestionar la competición. 

5.3  Resultados sobre la repercusión de la aplicación del método Watsu en la 

adherencia a los entrenamientos (objetivo-E3) 

Respecto al objetivo específico de identificar y analizar la repercusión de la aplicación 

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 análisis 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 (T0, inicio de la intervención), 

julio (T1, final de la intervención) y noviembre (T2, final de la temporada deportiva). 

Los resultados cualitativos se han obtenido a través del análisis de los relatos 

relacionados con el tema en los diarios, entrevistas, cartas, entrevistas y en cartas de 

evaluación. Los resultados serán presentados en dos apartados diferentes que 

representan la visión cuantitativa y cualitativa del estudio. Las técnicas e instrumentos 

utilizados en cada metodología 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 

 

 

 

 

 

5.3.1 Visión cuantitativa del fenómeno adherencia a los entrenamientos 

Para el análisis de la Asistencia a los entrenamientos se ha utilizado para comparación 

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 T0-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 T0 y T1 (n=10), entre T1 y T2 (n=9). Valores en porcentaje. 

 Los datos del GE presentan un cambio no significativo en el porcentual entre 

T0 y 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 variación del GC, también fue 

no significativo entre T0 y T1. Entre T1 y T2, la frecuencia presentó 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 más elevada que en el 

inicio de la intervención. 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 intervención (T1), mientras que al 

observar a los participantes del GC, sólo el 66,6% de los participantes mejoraron o 

mantuvieron el porcentaje de frecuencia en el periodo T1. La evolución puede ser 

observada en la Figura 12. 

Adherencia al entrenamiento 

Datos Cuantitativos Datos Cualitativos 

Instrumento utilizado por el entrenador Diarios de seguimiento - participantes 

EG - participantes 
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Figura 12: Diagrama de caja del porcentaje de adherencia a los entrenamientos, medianas, percentiles 25 y 75, 
valores bajos y altos sin ser atípicos, y valores y casos atípicos del GE y GC durante T0, T1 y T2 

 

 Cabe destacar que no se puede atribuir únicamente la asistencia a los 

entrenamientos a estar o no estar expuesto a la intervención de Watsu. Como lo dicho 

por Almagro et al. (2011), ser adherente en una actividad física 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 

relación a la asistencia al entrenamiento que serán presentadas a continuación.  

5.3.2 Visión cualitativa del fenómeno adherencia a los entrenamientos 

En lo que respecta a los datos cualitativos de la variable asistencia al entrenamiento, 

se buscó conocer los efectos del programa de intervención 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 serán expuestas 

secuencialmente a continuación.  

 Inicialmente, las referencias negativas encontradas. En el DSN se ha 

encontrado una referencia que corresponde al participante N9 que mencionó: 

“Después de la sesión me gustaría 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 relación con la asistencia a los 

entrenamientos. El deportista comenta al final de la sesión que “no deseaba ir 

entrenar” (06/05). Asimismo, es necesario aclarar que los comentarios anteriores no 

son necesariamente negativos. No obstante, la cuestión 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, sería 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 sesión antes de los 

entrenamientos y parece un sentimiento lógico que desee prolongar su momento de 

relajación, en lugar de comenzar a entrenar y por lo tanto, perder esa placentera 

sensación. De hecho y con la intención de aportar algo de luz a esta cuestión que se 

ha planteado, se indica que curiosamente el deportista N9 declaró que “los viernes y 

los sábados son, los días que entrena mejor” (en el DAS en 13/05), es decir, el día 

que va a entrenar inmediatamente después de la sesión de Watsu y el siguiente. 

Además, el mismo participante, reanudó en la EG que: “Noté que cuando asistía a la 

sesión de Watsu antes de entrenar, entrenaba mejor, creo que un 20% mejor de lo 

que 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. Según 

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 intervención, observó 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 energía 

y disminución del malestar físico que según 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 citación. 

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

Participante Frecuencia Ejemplo (fecha) Acumulación de 

afirmaciones 

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

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

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

N8 7 “Me ha ayudado a nadar mejor, a estar más atento y dispuesto a 

entrenar” (22/07). 

11 

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

N10 1 “Me sentí muy bien, pues estaba muy cansado por el entrenamiento” 

(08/07). 

14 

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

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

15 

 Los resultados de este estudio coinciden con los resultados del trabajo 

realizado por Brunelle et al. (2015). En dicho trabajo se observó que, tras 8 semanas 

de intervención 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 
que la nadadora ha vivenciado una experiencia de consciencia personal: “estoy con 
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mayor consciencia corporal” (10/06). N1 reconoció sus emociones que trató de regular 
y gestionarlas: “Tuve noción de la alta exigencia que hacía 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 disposición que puedan mostrar los jóvenes nadadores 

hacia el método Watsu una vez finalizado el programa (objetivo-E4) 

A continuación, se exponen los resultados relacionados con el objetivo específico de 

conocer la disposición que puedan mostrar los jóvenes nadadores hacia el método 

Watsu después de finalizar el programa. Los resultados serán presentados en 

apartados diferentes para aportar la visión cuantitativa y cualitativa del estudio. Los 

instrumentos utilizados en cada metodología están detallados en la Figura 13.  

Figura 13: Instrumentos utilizados para analizar los posibles efectos en la disposición a la práctica de Watsu 

 

 

 

 

 

5.4.1 Enfoque cuantitativo de la disposición a la práctica de Watsu 

Antes de la intervención, el resultado del AMW en T0 reveló que el 100% de los 

participantes del GE y del GC desconocían lo que era el Watsu. Como consecuencia 

de esta situación, no fue posible la comparación entre T0 - T2. 

 De modo que se han utilizado los índices de tendencia central para exhibir los 

valores que representa al conjunto de los casos en T2 (Figura 14). La moda 

corresponde a la concentración de las respuestas del conjunto de los casos 

encontrados. 

 

 

 

 

 

Disposición a la práctica de Watsu  

Datos Cuantitativos Datos Cualitativos 

AMW (ad hoc) 
Cartas de evaluación 

EG - padres 

Entrevista madre de N4 
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Figura 14: Estado actual de práctica de Watsu en T2. GE y GC 

  

 El resultado nos indica el estado actual de práctica de Watsu de todos los 

participantes del estudio y reveló como moda “No practican, pero les gustaría practicar 

en un futuro próximo”.  

 Cabe señalar que al finalizar la intervención se informó a los participantes de la 

existencia de centros de salud cercanos al lugar de entrenamiento en los que se 

ofrecían sesiones de Watsu.  Sin embargo, hay que precisar que estas sesiones de 

Watsu implicaban un coste económico que debía ser asumido por el o la deportista. 

Por lo tanto, es evidente que esta cuestión 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 disposición a la práctica de Watsu 

Por otra parte, en los relatos de las cartas de evaluación, 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 específicos como 

el físico y psíquico son presentados en la Tabla 34.   

Tabla 34: La disposición a la práctica de Watsu en la CES: participante y relato. 

Participante Relato 

N6 “Me gustaría haber continuado, porque en medio de tanta tensión y entrenamientos fuertes, un 
momento de relajación es muy importante.” 

N7 “Sí, me gustaría haber continuado, digo esto, porque me benefició de una forma muy importante.” 

N8 “Me gustaría haber continuado, ya que, en las semanas posteriores al término de las sesiones, 
sentí la falta de la relajación muscular provocada por el Watsu.” 

N10 “…me gustaría haber continuado, porque lograba desconectar de mis problemas, de las 
preocupaciones, etc. conseguía relajar el cuerpo de una manera que nunca había conseguido, y 
al salir de las sesiones, lo hacía tan relajado que solo quería llegar a casa y dormir.” 

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

Practican de manera regular 
al menos a 6 meses;

2; 12%

No practican, ni tienen intención de 
practicar en un futuro próximo;

4; 23%

No practican, pero les gustarian practicar 
en un futuro próximo;

9; 53%

Estado actual de práctica
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 Al mismo tiempo, los participantes expusieron la importancia de la experiencia 

en sus vidas y el reconocimiento de que sería oportuno que otros también vivenciasen 

el Watsu. Como afirman en los relatos mostrados en la Tabla 35. 

Tabla 35: Importancia y recomendación a otros: participante y relato 

Participante Relato 

N1 “Me gustó mucho haber practicado, fue una experiencia óptima, estoy sintiendo la falta de Watsu 
y lo recomendaría para otras personas.” 

N6 “Fue muy importante para mí haberlo hecho, porque, además nunca tuve la experiencia de haber 
hecho Watsu y haber conocido nuevas actividades, causó un momento de relajación muy 
importante que es escaso en el día a día de entrenamiento.” Y “sí, yo lo recomendaría para otros 
atletas, porque es una experiencia válida y muy buena.” 

N8 “Encontré importante haberlo hecho y lo considero una experiencia válida, lo recomendaría para 
mis amigos y compañeros nadadores.” 

 Algo semejante ocurrió en el estudio de Barker & Jones (2008) donde se 

evidenció la recomendación a otros, en especial a deportistas, después de la 

experiencia positiva con hipnosis. 

 En otra perspectiva durante la realización de la EG los padres revelaron que 

deseaban la continuación de la práctica con Watsu como fue expuesto por la madre 

de N5 que dijo: “A N5 le encantó y si pudiera continuaría, porque los beneficios son 

muchos”. Así como, el padre de N1 que reveló en la entrevista: “…, espero que 

logremos dar continuidad para la evolución de la nadadora”. 

 De igual manera, en la entrevista con la madre de N4, al final de la intervención 

reveló que el hijo estaba durmiendo más tranquilo, estaba más interesado y que sentía 

una “pena porque es que está terminando”.   

5.5  Resultados sobre el significado y valor que le conceden al propio método y 

su aplicación, así como a sus necesidades personales y los efectos 

experimentados (objetivo-E5) 

Respecto al último objetivo específico de valorar el significado que los jóvenes 

nadadores conceden al propio método y su aplicación, 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 información 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 serán detallados más 

adelante. Los resultados serán presentados en apartados para proporcionar una 

visión detallada del fenómeno. Los instrumentos y técnicas utilizados en cada 

metodología están detallados en la Figura 15. 
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Figura 15: Instrumentos utilizados para analizar los posibles efectos en la disposición a la práctica de Watsu 

 

 

 

 

 

 

 

5.5.1 El momento de la aplicación de la sesión de Watsu 

 

Aunque lo deseable habría sido un horario estandarizado para la exposición al Watsu 

de todos los participantes, la elección de los horarios para las sesiones fue fruto de 

circunstancias específicas de cada uno de los participantes. En consecuencia, no fue 

posible estandarizar la exposición al Watsu y esto planteó la necesidad de establecer 

dos momentos de aplicación de las sesiones: antes del entrenamiento y después del 

entrenamiento. 

 

 Por otro lado, la pretensión de estandarizar la exposición generaría un menor 

número de la muestra por disminución de la oferta de horarios. Así que, para tener 

una muestra mayor, se estableció que cada participante tendría sus sesiones 

regularmente dispuestas a lo largo de todo el período de la intervención, y solo se 

alteró en casos excepcionales y debidamente registrados.  

 

 Tal y como se puede observar, el momento de la aplicación puede influir sobre 

la percepción del sujeto. Como consecuencia de ello, se reflexiona cuál es el momento 

más propicio para ubicar las sesiones de Watsu. 

  

 En efecto, siete (63%) de los 11 participantes realizaron las sesiones después 

de los entrenamientos. El análisis de los DSN indicó 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 práctica 

del Watsu. En este sentido, llaman la atención los comentarios de N9 en 20/05 en los 

que se afirma: “Después de la sesión me gustaría 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 sesión 

de Watsu, entrena en mejores condiciones que cuando no recibe la sesión de Watsu. 

Autoeficacia 

Datos Cuantitativos Datos Cualitativos 

Asistencia a las sesiones Diarios de seguimiento - participantes 

EG - participantes 

Entrevista entrenador 
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Así, (N9) afirma lo siguiente después de las sesiones correspondientes a la 

intervención: “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 narró 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 relación con este mismo deportista N8, el entrenador observó un cambio de 

aptitud y actitud con relación 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 sesión de Watsu, ya no 

calienta más, 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 sesión de entrenamiento. 

  

 Según los resultados de esta investigación, parece claro que el Watsu produce 

un aumento de la sensación de bienestar y relajación en el sujeto. En cambio, no está 

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 investigación parecen indicar que la idoneidad del momento de 

aplicación de las sesiones de Watsu en el deporte de competición, es dependiente de 

las características y circunstancias personales del sujeto que recibe las sesiones de 

Watsu.  

 

5.5.2. Valoración de la asistencia a las sesiones 

 
Inicialmente, se debe señalar que la intervención fue realizada en clínica particular a 

3,4 km de distancia del local en que se realizan los entrenamientos. Para ello se hacía 

necesario la disposición de los participantes y de la familia para comparecer a las 

sesiones. Sin embargo, el hecho de que la familia pudiera escoger el horario facilitó 

que el participante se pudiera incorporar a la sesión. 

 De esta manera, se han desarrollado diferentes momentos de práctica del 

Watsu, antes o después de los entrenamientos. Por considerar que este factor puede 

influir en la percepción del sujeto será considerado en este y los demás análisis. 

 En este sentido se comprende que los participantes que realizaban las sesiones 

los fines de semana tuvieron un menor número de días posibles para realizar las 

sesiones, ya que en estos días coinciden con los eventos deportivos. Así se ha 

verificado diferentes números de sesiones posibles para cada uno y al mismo tiempo, 

se admite que el número de sesiones también puede influir en la percepción de los 

deportistas y sus resultados. 
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 En la Tabla 36 se demuestra el número de sesiones posibles de cada 

participante, el momento de la práctica, el número de asistencias realizadas y el 

porcentaje correspondiente.  

Tabla 36: Participante, momento de la práctica, número de sesiones posibles, porcentaje de asistencia 

Participante Momento de la 
práctica 

Número de sesiones 
posibles 

Número de 
Asistencias 

Porcentaje de 
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 estableció una frecuencia mínima para ser 

admitido en el estudio. La razón de esta decisión de debió a la necesidad de explorar 

todos los aspectos que se pudiesen observar durante el periodo de intervención. Así 

como por ejemplo la baja asistencia del participante N2. El único participante (N2) que 

estuvo por debajo del 60% fue por motivo de sufrir un accidente (quemadura de 3º 

grado) y tuvo que ausentarse de las sesiones, volviendo tan pronto como sanó. En la 

Tabla 37 se muestran estadísticos descriptivos de mínimo-máximo; mediana; 

desviación típica; y varianza. 

Tabla 37: Asistencia a las sesiones, resultados: mínimo, máximo, mediana, desviación típica, varianza  

 N Mínimo* Máximo* Media* Mediana* Desv. típ. Varianza 

Adherencia a la intervención 11 53,33% 100% 78,29% 82,35% 15,15 229,69 

 En Figura 16, se presenta en términos porcentuales la participación de los 

nadadores en la intervención. 

Figura 16: Porcentual de frecuencia total, número de participantes (porcentual) 

 

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

entre 80 - 89%, n= 4 (37%) 

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

< 60%, n= 1 (9%)

FRECUENCIA EN INTERVENCIÓN
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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 

número 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 informó un malestar físico “....estoy bastante 

enfermo, resfriado, dolor de cabeza, decaído”.  

 Otros ejemplos fueron presentados por medio de los padres o responsables 

como la comunicación de la madre de N6 que contó que su hijo tenía una actividad 

escolar. Así también, en algunos casos, la ausencia fue ocasionada por los padres 

que eran responsables de llevar a los hijos a la sesión. Sirva de ejemplo la madre de 

N10 que expuso que estaba enferma y no podría llevarla.  

Tabla 38: Factores que explican la ausencia de los participantes y su frecuencia  

Participante Conflicto escolar 
(n=6) 

Malestar físico 
(n=11) 

Clima 
(n=2) 

Conflicto familiar 
(n=8) 

Transporte 
(n=3) 

Total 
(n=30) 

N2  8    8 
N3 2   2  4 
N4 1     1 
N5 1   1  2 
N6 1 1 1   3 
N7     1 1 
N8    2  2 
N9  1 1 2  4 

N10    1 2 3 
N11 1 1    2 

 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) señala 

que el disfrute y las sensaciones placenteras, son valiosas para favorecer la adhesión. 

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 sentí los resultados que sentía cuando hacía 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 sesión programada. Se ha percibido un gran interés por hacer 

las sesiones, por ejemplo, N1 al percibir que no tenía transporte para la sesión 

establecida, solicitó realizar la sesión al día siguiente. De la misma manera, el 

participante N4 solicitó cambiar la sesión prevista para el miércoles, para poder asistir 

el martes, porque iba de viaje a un evento deportivo con los demás integrantes del 

club. De hecho, N1, la única participante que obtuvo 100% de la frecuencia, ha logrado 

asistir a todas las sesiones por solicitar ajuste de horarios. 
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 La cuestión 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 solicitó cambio de horario que no 

fue realizado, porque dependía de la ausencia de otro participante. De igual manera, 

en otra oportunidad, informó que no podría ir el día específico y solicitó cambiar para 

otro día. Infelizmente, las opciones ofrecidas no lo permitían.  

 Se debe añadir que, simultáneamente, en los relatos presentados por los 

nadadores y por los padres existía interés de asistir a las sesiones.  Los padres 

indicaron que los participantes no imponían restricciones al momento de acudir a la 

sesión, además, en ocasiones eran los participantes quienes recordaban las sesiones. 

La situación es ilustrada por el padre de N8 como ejemplo: “la mayoría de las veces 

era él quien lo recordaba. Él decía: - Hoy tengo que ir a Watsu”. 

  Así como, la madre de N2 que reveló que el hijo es quien siempre recordaba 

la necesidad ir a las sesiones y comentó en EG: “El recordaba siempre que tenía que 

asistir. Ayer, por ejemplo, lo olvidé y él lo recordó”.  

 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 sesión para el sábado, lo 

cual interrumpió su rutina con actividades familiares, sin embargo, los demás días 

estaba muy a gusto en asistir” (madre de N6 en la EG). Lo que demuestra que la 

definición del horario debe estar en armonía con los demás aspectos de la vida del 

participante. 

 Sobre la cuestión de ir a las sesiones, llama la atención el relato del padre de 

N1 que hizo la siguiente observación en la entrevista: “…sobre todo ver que mi hija 

iba feliz para su sesión de Watsu, y procuraba no faltar. Esto fue lo que más me motivó 

a llevarla”.   

5.5.3 Necesidades personales para la práctica del Watsu 

Por lo que se refiere a conocer las necesidades para la práctica de los nadadores, el 

análisis se realizó en los DSN (Anexo 12), DAS (Anexo 11), entrevista en grupo (Anexo 

18, Anexo 24) y en las cartas de evaluación (Anexo 27). Fueron establecidas dos 

categorías que agrupan los relatos dentro y fuera del ámbito deportivo. De cada 

categoría se establecieron subcategorías de acuerdo con las características de la 

expresión que representan. El resultado se expone en las tablas de acuerdo con la 

frecuencia de las afirmaciones encontradas por participante, ejemplo de la citación y 

número de acúmulo de afirmaciones. 
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5.5.3.1 Necesidades personales para la práctica del Watsu dentro del ámbito 

deportivo 

Inicialmente, en la Tabla 39, se agrupan las narraciones relacionadas con el ámbito 

deportivo en que la subcategoría más citada fue el dolor (n=21), aunque de hecho, fue 

citada por un número reducido de nadadores (n=3; 27,7%). Esta subcategoría se 

refiere a los momentos en que los participantes mencionaron dolores o malestar 

debido a los entrenamientos. La subcategoría relajación, fue referenciada 20 veces 

por cinco nadadores (45,4%), siempre en relación directa con los entrenamientos o la 

competición. El rendimiento fue citado 19 veces por el mayor número de participantes 

(n=6; 54,5%), cuando aludían la pretensión de alcanzar una mejora en los 

entrenamientos o competición con las sesiones. La subcategoría recuperación, se 

refiere a los aspectos físicos y fue citada 18 veces por cuatro (36,3%) participantes. 

Tabla 39: Necesidades para la práctica relacionados al deporte en el DSN: subcategoría, participante, número de 
afirmaciones, ejemplo, acumulación de afirmaciones 

Subcategoría Participante N Ejemplo (fecha) 

Recuperación N4 07 “Disminuir … el cansancio” (20.05). 

N8 07 “…descansar los músculos para la competición de 
mañana” (06/05). 

N10 01 “…estaba muy cansado por el entrenamiento” (08/07). 

N11 03 “Hoy estoy muy cansada del entrenamiento” (17/06). 

Acúmulo de afirmaciones n= 4 18  

Dolor N4 12 “Aliviar los dolores” (13/05) 

N6 01 “Mejorar los dolores musculares” (05/04). 

N8 08 “… causarán una mejora en algunos dolores musculares” 
(08/07). 

Acúmulo de afirmaciones n=3 21  

Relajación N3 02 “Dejar mis músculos más relajados pues estoy muy tensa” 
(14/05). 

N6 09 “Mejorar la relajación en las piernas y los brazos” (29/03). 

N8 06 “Relajar la musculatura que está tensionada” (08/07). 

N9 02 “Relajante muscular” (06/05). 

N10 01 “…deja el cuerpo muy relajado…” (01/04). 

Acúmulo de afirmaciones n=5 20  

Rendimiento N3 01 “…estoy mejorando mi desempeño” (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 natación” (04/06) 

N8 11 “Me ha ayudado a nadar mejor” (10/06) 

N9 02 “Entreno mejor” (10/06) 

Acúmulo de afirmaciones n=6 19  

 

 En referencia al desempeño deportivo cabe observar que el nadador N8 

mencionó 11 veces (91,6% de sus relatos) la expectativa de mejorar su nivel de 

competencia en el deporte. La referencia al rendimiento empezó en la segunda sesión, 

y específicamente en la cuarta sesión mencionó que deseaba “relajar y mejorar mi 

rendimiento en la piscina”, y en las sesiones posteriores reafirmó el interés cuando 

afirmó: “relajar y descansar los músculos para la competición de mañana”. Lo que 
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concluye que el participante percibió en las sesiones anteriores que la intervención 

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 tenía esperanzas de mejorar el rendimiento deportivo durante 

la práctica o competiciones. 

 Hay que mencionar la recuperación como una necesidad importante para los 

deportistas (Kellmann, 2010). De hecho, se sabe que la fatiga crónica que está 

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 recuperación debido a las demandas del 

entrenamiento. Por ejemplo, el relato realizado por N10 en el que se afirmó que la 

sesión fue: “Muy a gusto, me sentí muy bien, pues estaba muy cansado por el 

entrenamiento” (N10).   

 De modo similar, los participantes se refieren a relajar los músculos como por 

ejemplo el relato de N6: “Relajar más la tensión en la espalda y piernas”, N8: “Relajar 

la musculatura que está tensionada por la intensidad de los entrenamientos” o N3 que 

relata el deseo de: “Dejar mis músculos más relajados pues estoy muy tensa a causa 

de los entrenamientos en el gimnasio”. 

 Además, se han encontrado aspectos físicos cuando se encuentran relatos que 

exteriorizan la intención de recuperar los esfuerzos físicos demandantes del 

entrenamiento, como lo expuesto por N11: “Hoy estoy muy cansada a causa del 

entrenamiento, con sueño, dolor. Solo quiero relajar”.  

 El análisis del diario de la investigadora (Anexo 11) reveló que, de igual modo, 

los dolores antes de la sesión 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 tenía un deseo de 

“relajar y disminuir los dolores musculares”.  

 En concreto, el dolor de hombro fue el más citado en 7 oportunidades en cinco 

participantes (45%) un valor inferior al 54% relatado en la investigación de Sein et al. 

(2010) que estudió a un grupo de 80 nadadores. Luego, se han encontrado 2 relatos 

individuales que mencionan dolores de espalda, un relato por dolor en la muñeca no 

explicado y un dolor derivado de enfermedad viral (dengue). 

 La situación 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 área del cuerpo por parte de los nadadores.  
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5.5.3.2 Necesidades personales para la práctica del Watsu fuera del ámbito 

deportivo 

En la Tabla 40, se presenta el resultado del análisis de los diarios de los nadadores 

(Anexo 12) con aspectos relacionados fuera del ámbito deportivo. Se aprecia que 

existió una prevalencia de comentarios que hacían alusión al deseo de relajar, ya que 

fue mencionado en un total de 52 referencias, por nueve (81,8%) participantes. La 

subcategoría bienestar fue la segunda más referida por ocho (72,7%) nadadores en 

44 ocasiones. La subcategoría reformulación fue encontrada en 14 relatos de tres 

(27,7%) participantes. Esta subcategoría se refiere a los momentos en que el 

participante encuentra en el Watsu, la posibilidad de promover cambios de 

comportamiento o actitudes. La subcategoría aprendizaje/concienciación se refiere a 

momentos de descubrimiento personal y fue citada en 8 oportunidades por tres 

(27,7%) participantes. Para finalizar, la subcategoría concentración fue mencionada 

12 veces también por tres (27,7%) nadadores. 

Tabla 40: Necesidades para la práctica fuera del ámbito deportivo: subcategoría, participante, número de 
afirmaciones, ejemplo, acumulación de afirmaciones 

Subcategoría 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 “Conseguir relajar…” (22/04). 

N5 3 “Relajar más y pasar más tiempo en el agua” (14/05). 

N6 11 “Permanecer relajada y menos agotada” (12/07). 

N7 2 “Dejarme más relajado” (23/04). 

N8 6 “Relajar y elongar” (01/04). 

N9 3 “…que descanse todo el cuerpo y mente” (23/03) 

N11 7 “…solo quiero relajar” (17/06) 

Acúmulo 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 más mi cuerpo” (21/06). 

N8 1 “Está siendo una buena experiencia” (06/05). 

N9 1 “Dormí mejor” (20/05). 

N10 10 “Me siento muy bien después de la sesión” (06/05). 

N11 7 “…me siento más dispuesta, más activa” (15/04). 

Acúmulo de afirmaciones n=8 44  

Reformulación 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). 

Acúmulo de afirmaciones n=4 14  

Aprendizaje/ 
concientización 

N1 4 “Tuve noción de la alta exigencia que hacía durante mi rutina 
pesada …” (22/04). 

N7 3 “Estoy conociendo más mi cuerpo” (14/05). 

N8 1 “Está siendo una buena experiencia” (06/05). 

Acúmulo de afirmaciones n=3 8  

Concentración N1 06 “Vivir el presente y sentir el momento” (13/05). 

N6 05 “El Watsu ayuda mucho en la concentración” (14/05). 

N7 01 “Estoy intentando centrarme cada vez en lo que hago” (18/06). 

Acúmulo de afirmaciones n=3 12  
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 Como se ha observado, en los diarios de los nadadores existió una 

predisposición a la relajación: “Hoy estoy muy cansada a causa del entrenamiento, 

con sueño, dolor. Solo quiero relajar” (N11). Además, expresaban el deseo de una 

mejor o mayor relajación como lo expuesto por N3 que aspiraba: “Relajar cada vez 

más” o N1 que buscaba: “Relajar y llevar eso el resto de la semana”. Tal revelación 

coincide con la necesidad expuesta en el objeto de estudio de esta investigación: 

necesidad, significado y justificación.  

 En la misma dirección, se ha encontrado el deseo de sentirse bien como: 

“relajar y salir bien conmigo misma” N1 y juntamente con una aspiración a conocerse 

a sí mismo como lo expuesto por N7 “calmarme para conocer mi cuerpo”. Además, se 

encontró la intención de “relajar y pasar la semana en buena sintonía con la vida” (N1), 

“continuar tranquila física y psicológicamente” (N6). 

 La expectativa de obtener beneficios psicológicos 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 psicológicos para enfrentarse al 

estrés, a las preocupaciones, al miedo o a la ansiedad.  

  Por último y no menos importante, los participantes han mencionado aspectos 

holísticos y de disfrute de la sesión, como se expresa en las siguientes menciones: 

“Relajar y olvidar los problemas de fuera… sentir cada movimiento…” y 

“…sorprenderme con cada sesión” (N10). 

 En el análisis 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 más sesiones de 

Watsu “…escogería el viernes y otro día en mitad de la semana. En mitad de semana, 

porque me ayudaría con el entrenamiento y el viernes, porque me permitiría pasar un 

final de semana descansado y estar bien”. 

 En cuanto a la EG de los padres (Anexo 18), se reveló que las sesiones 

ayudaron a sus hijos dentro y fuera del ámbito deportivo. Como lo dicho por el padre 

de N8: “… el Watsu le ayudó mucho, no solo en la natación, no solo en llegar a casa 

más tranquilo, sino también en la parte de su concentración para estudiar…”.  

 También es interesante la participación de la madre de N6 que señaló que 

aumentó la participación de su hija en la intervención, debido a la ansiedad de ésta: 

“lo que me dejó 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 natación, sino, 

porque pensé también en la vida y en el ser humano.” 

 Asimismo la madre de N5 encontró que las sesiones eran buenas para su hija: 

“…porque ella estaba más tranquila, en los momentos que lo requerían. La noté más 

controlada durante las competiciones… destaco la serenidad al término de cada 
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sesión… 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 relató: “creo que hay más casos 

en que sería interesante hacer Watsu. Incluyendo la natación, no hacer Watsu solo en 

estados de estrés circunstancial o de competición, sino para la vida misma. Para el 

día a día Watsu debe ser fantástico”. 

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 categorías: efectos físicos percibidos relacionado al deporte y efectos 

percibidos relacionados a la vida diaria.  

  Conviene subrayar que, en los relatos, existió prevalencia de exponer los 

aspectos psicológicos ante los fisiológicos. No obstante, los participantes en la EG 

expusieron que percibieron el Watsu como un método físico, lo que demuestra que es 

un método somático, es decir, provoca la tranquilidad mental al suprimir las tensiones 

musculares. 

 Con el objeto de lograr una mejor contextualización, 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 intervención por los participantes. 

5.5.4.1 Efectos percibidos relacionados con el deporte 

De manera general, se han encontrados comentarios positivos como: “La sesión 

ayudó en mi sueño, en los entrenamientos y a disminuir algunos dolores” y “me ayuda 

a entrenar mejor” (N8) y “dormí mejor, entrené mejor” (N9). 

 Además, y como era de esperar, los participantes hicieron referencia a la 

relajación muscular que ocurrió con la sesión cuando por ejemplo N8 relata que en la 

sesión ocurrieron “movimientos que relajan la musculatura y aliviaron la tensión 

muscular”. En un mismo sentido, N6 explica la sesión como: “La profesional me 

mantuvo relajada. Empezó a hacer movimientos en mis miembros, manteniendo mis 

ojos cerrados y el cuerpo sin tensión”. Finalizando con N8 que expuso que la sesión 

fue: “series de estiramientos que me ayudaron en el entrenamiento”.  

 Se presentan en la Tabla 41 las subcategorías 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: subcategoría, participante, número de 
afirmaciones y ejemplo 

Subcategoría Participante n Ejemplo (fecha) 

Entrenamientos N8 7 “Estas sesiones me han ayudado en los entrenamientos” (28/06). 

N9 2 “Entrené mejor” (20/05). 

Acúmulo de afirmaciones n=2 9  

Control de Ansiedad  N6 1 “Mejoré mi ansiedad en la competición” (03/05). 

Acúmulo de afirmaciones n=1 1  

Recuperación N8 1 “Me dejó más descansado para los entrenamientos” (08/04). 

Acúmulo 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 natación” (04/06). 

N8 3 “Me ha ayudado a nadar mejor tanto en los entrenamientos como 

en las competiciones” (08/07). 

Acúmulo de afirmaciones n=4 9  

 Respecto a los entrenamientos hubo la mención de N8 que reseñó que la 

sesión fue: “tranquila, relajante, no me incomodé con nada, me dejó más descansado 

para los entrenamientos”. 

 Dentro del conjunto, tal y como en Bernier et al. (2009), el entrenador señaló 

que la intervención fue útil y observó que el nadador N8 (iba al entrenamiento post 

sesión 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 más sobre eso, o sea, él ya viene preparado para entrenar” (Anexo 

16). 

 Llamó la atención, el relato de N7 que solicitó 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 más psicológicamente. Porque no importa entrenar 

mucho, hacer mucho esfuerzo y estar sin ánimo. No creer en lo que puedas 

hacer y no tener ánimo para nada. Eso acontece. Por ejemplo, entrenar mucho 

y fuerte, pero al momento de la prueba, estar sin ánimo, alto nivel de ansiedad, 

tener miedo del futuro. Todo ello interfiere en el resultado final. Creo que el 

Watsu me ayudó más psicológicamente, porque me permitió relajar y tener 

control (N7; Anexo 25). 

 En relación con el desempeño, N6 expone en EG: “Mejoré mi ansiedad en la 

competición”. Además, la participante observó que: “Sentí diferencia en la 

competición, porque me noté con menos ansiedad, más tranquila, más concentrada”. 

El hecho fue confirmado por la madre en la EG que expuso: “En la competición fue 

positivo hasta para enfrentar los momentos posteriores, aunque no haya sido buen 

resultado… Y desde que hace Watsu, todo cambió, como si ella aceptase y fuese 

resolviendo las cosas de manera más tranquila, más pausada, más 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 relación a su comportamiento en 

las competiciones y expresó que ella: “Antes, ella siempre estaba muy nerviosa 

durante la competición” (Anexo 15). 

 Se ha encontrado en un participante un posible efecto negativo de la 

intervención en el DSN. En 02/04, segunda sesión de la participante N1, expone: “he 

sentido mareos durante los entrenamientos”. 

 En este caso en particular, la participante atribuye que está sobrecargada 

debido a los entrenamientos y demás actividades, sin tiempo adecuado de descanso. 

Así, se puede entender que este aspecto no es necesariamente consecuencia del 

Watsu, pudiendo ser debido a circunstancias ajenas a la intervención. 

 

5.5.4.2 Efectos percibidos relacionados a la vida 

 

Teniendo en cuenta que el Watsu fue creado inicialmente para la mejorar la relajación, 

no es una sorpresa encontrar en los relatos de este estudio que la sesión 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 análisis 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: subcategoría, participante, número de afirmaciones y ejemplo 

Subcategoría Participante n Ejemplo (fecha) 

Mejor relajación N1 2 “Relajé más 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 relajación” (05/07). 

N7 1 “Movimientos muy relajantes en el agua” (02/04). 

N8 8 “Relajaron mi cuerpo” (13/05). 

N9 1 “Relajó más que lo esperado” (23/03) 

N10 3 “Con cada sesión parece que consigo relajar más” (17/06) 

N11 4 “…fue bien relajante” (08/07) 

Acúmulo de afirmaciones n=10 42  

Sentimiento de bienestar N1 4 “Muy tranquila, me sentí 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 “El trabajo es bien tranquilo” (22/03). 

N7 3 “Es muy bueno este tratamiento” (09/04). 

N10 8 “Me he sentido muy bien después de la sesión” (15/04). 

N11 5 “Después de las sesiones estoy sintiéndome muy bien” (19/05). 

Acúmulo de afirmaciones n=9 43  

Reducción de tensión/estrés  N3 2 “Estoy menos estresada” (23/04). 

N8 3 “Movimientos que alivian la tensión” (15/07). 
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Acúmulo de afirmaciones n=2 5  

Mejor concientización N1 1 “Estoy teniendo mayor consciencia corporal” (10/06). 

N7 2 “Estoy conociendo más mi cuerpo” (14/05). 

Acúmulo de afirmaciones n=2 3  

Mejora de la concentración N6 5 “…ayuda mucho en la concentración” (14/05). 

N8 1 “Me tiene ayudado … a estar más atento” (22/07). 

Acúmulo de afirmaciones n=2 6  

Recuperación/descanso N3 2 “Ayuda a quitar todo el cansancio de la semana” (02/04). 

N8 1 “Ayudó… a disminuir algunos dolores y cansancios” (01/04). 

N9 1 “El descanso mejora mucho” (10/06). 

Acúmulo de afirmaciones n=3 4  

Reducción del dolor N4 9 “Los dolores disminuyeron” (08/04). 

N8 8 “Me ha ayudado con algunos dolores musculares” (03/06). 

Acúmulo de afirmaciones n=2 17  

Mejora del sueño N8 2 “Ha facilitado mi sueño” (22/04). 

N9 1 “Dormí mejor” (20/05). 

N11 1 “Duermo mejor” (08/07). 

Acúmulo de afirmaciones n=3 4  

 Además, los estiramientos fueron percibidos y citados por tres participantes, lo 

que evidencia la fiel ejecución del método que es realizado con estiramientos. Tal 

como detalla N6 sobre la sesión: “La profesional realizó 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 percibió “mejor concentración para las otras 

actividades, natación y la escuela”. Y el padre de N8 comenta que su hijo “también 

mejoró. No le vi tan estresado para cumplir las actividades, las hacía, pero sin 

enfadarse como antes. Esto también mejoró bastante. Encontré que mejoró su 

manera de enfrentarse las cosas”. 

 Además, se ha encontrado una percepción de la necesidad del sueño. La 

dificultad de gestionar el sueño puede ser fruto de un desequilibrio en la gestión de 

las actividades diarias y el correcto sueño puede proporcionar una recuperación 

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 día está “sintiendo 

más sueño de lo normal” (N1), y de N5 que afirma que ella sale de las sesiones con 

sueño. En segundo caso, el nadador N4 que después de su última sesión “comentó 

que … siempre siente sueño a las 14 horas que es el horario habitual del Watsu.” (En 

diario de la Investigadora, Anexo 11). 

 De igual modo, fue frecuente la mención del bienestar con relatos en DSN que 

mencionaron la sesión como “muy tranquila, me sentí muy bien” (N1). De igual 

manera, N11 añade 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, están haciéndome sentir bien, más calmada, me 

siento más dispuesta, más 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, & Lundqvist (2015), 

deportistas de atletismo se sintieron con más energía 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 sesión parece 

que consigo relajar más” (N10) y “me relajo, pero siento que puedo lograr relajarme 

aún más” (N11) que expresan una consciencia corporal.  

 Inclusive la percepción de “estoy teniendo mayor conciencia corporal” (N1) se 

considera un punto positivo, a medida que N7 expone: “quedo feliz en cada sesión por 

conocer más mi cuerpo”.  

 Algo semejante ocurrió en el estudio de Kudlackova et al. (2013) en que los 

participantes de la intervención, con diversos tipos de técnicas de relajación, 

presentaron una percepción de relajación para enfrentar la ansiedad competitiva, 

promover la recuperación y ansiedad promovida por la vida diaria.   

 Se añaden los comentarios en que los participantes exponen un carácter 

general de las sensaciones ocasionadas por las sesiones como, por ejemplo: “Las 

sesiones me han dejado bien en varios factores, sensación única después de la 

sesión” (N10). 

 Parece oportuno ampliar esta reflexión con los comentarios que expuso la 

participante N6 en la CES:  

Yo no solo mejoré psicológicamente, sino también físicamente. Estuve más 

dispuesta a los entrenamientos, menos tensa y más tranquila en el día a día, 

en las competiciones, en la escuela, durante las pruebas, etc.… causó un 

momento de relajación muy importante que es escaso para el día a día de 

entrenamiento (Anexo 27). 

 Aun considerando a la nadadora N6, encontramos el comentario de su madre 

referente a concentración en su vida de estudiante en la entrevista realizada después 

de la EG. La madre expuso un recuerdo que ocurrió en una conversación familiar que 

aconteció durante el período de la intervención y que se relacionó con la experiencia 

de la intervención:  

Una vez que “N6” me llamó muy feliz y entusiasmada para contarme lo que 

estaba estudiando. Ella mencionó 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 comentó en la entrevista: “N1” pasó a estar más 

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 más tranquila, en los momentos que lo requerían. La noté más 

controlada durante las competiciones. Observé que durante el último Inter 

Estatal, ella estaba más tranquila, con menos ansiedad que la que solía 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 más … Creo que ahora está aprendiendo a controlar las 

emociones… Además destaco la serenidad al termino de cada sesión… 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 escribió en una carta de gratitud al final de la 

intervención: 

Por medio de este medio le agradezco inmensamente los beneficios que el 

Watsu proporcionó 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 (carta de madre de N4; Anexo 

21).  

  Para finalizar, refiriéndose a los efectos de seguimiento, los participantes 
expresaron en CES (Anexo 27) que después de interrumpida la intervención los 
efectos cesaron. Presentamos lo que expresaron en la Tabla 43. 

 
Tabla 43: Efectos post intervención: 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 haría.” 

N11 “Ahora no siento más los efectos de Watsu, pero cuando hacía sí que los sentía, estaba más 
relajada, sentía bienestar en el cuerpo, y la mente. Las sesiones eran óptimas.” 

  

5.5.5 Significado de la experiencia 

  

Otro punto para evaluar lo que es el Watsu procede de la comprensión 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 

práctica (Anexo 27). 
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Tabla 44: Significado de la experiencia con Watsu: participante y relato 

Participante Relato 

N1 “Watsu me ayudó a percibir mejor los acontecimientos a mi alrededor, en mi concentración, en la 
toma de decisiones, me ayudó a tener más paciencia, bienestar y a estar de buen humor durante 
la semana.” 

N6 “Me gustó mucho Watsu, al principio, no percibí alguna diferencia, pero después sentí un 
incremento de la relajación y la concentración. Durante las competiciones y pruebas, estaba más 
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 cómo funciona su cuerpo. Es óptimo” 

N8 “Mis impresiones sobre Watsu fueron buenas, lo encontré relajante, me ayudó a entrenar y 
competir mejor. Además, mejoró mi sueño y con esto, la concentración para estudiar.” 

N10 “Me gustó mucho la experiencia con Watsu, nunca había oído hablar de este método. Fue un 
trabajo óptimo que me ayudó mucho.” 

 Conjuntamente fueron encontrados comentarios donde los nadadores 

valoraron positivamente el Watsu en los DSN como “me encantó” (N2), “me gustó 

mucho” (N5), “es muy bueno este tratamiento” (N7), “es muy bueno” (N9), “esta 

práctica 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 opinión del padre de N8 en la EG acerca de la 

intervención:  

Encontré que hubo una entrega, una confianza muy grande, porque para que 

una persona se relaje a tal nivel dentro del agua, debe ser así. Creo que él 

confió mucho en “W”, en el trabajo que estaba haciendo y hubo un buen cambio 

de energía… Fue muy importante. Observar por primera vez aquella confianza 

desde que “N8” fue a la primera sesión y en las posteriores… Creo que hay 

más casos en que sería interesante hacer Watsu. Incluyendo la natación, no 

hacer Watsu solo en estados de estrés circunstancial o de competición, sino 

para la vida misma. Para el día a día, el Watsu debe ser fantástico (Padre de 

N8; Anexo 18). 

5.5.6 Interferencias durante la práctica 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 está 

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 categorías que se presentan a continuación.  
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5.5.6.1 Inconvenientes de naturaleza psicológica 

Sobre las perturbaciones de aspecto psicológico, se ha observado que la propia 

relajación fue citada como una perturbación. Para explicar mejor, se presenta el caso 

relatado por N9 en el DSN que tuvo una: “Sensación extraña del cuerpo relajado”. Sin 

embargo, esa sensación desagradable no ha causado una actitud de anti-relajación 

para N9 que en el mismo documento ha comentado que la sesión: “Relajo más de lo 

esperado” y la sesión 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 sesión para relajar más” (N11; Anexo 13). 

5.5.6.2 Inconvenientes de naturaleza física 

Por lo que se refiere a las incomodidades físicas, se produjeron por sentir la “boca 
seca” durante la sesión en N1, y la entrada de agua en el oído explicado por N11: 
“nada en específico en la sesión, pero algunas veces entra el agua en mi oído 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 centígrados, antes de las 

sesiones la piscina era utilizada en fisioterapia acuática y no había tiempo hábil para 

calentarla para el momento del Watsu. 

 A su vez, el local de la intervención fue mencionado como un inconveniente. 

Como afirmó N7 en su CES al recomendar el Watsu a otras personas: “sí recomiendo, 

el único punto negativo de Watsu es llegar hasta el lugar de la sesión. 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; utilización 

de tapones en los oídos; 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 está” (N8), “continuar de la manera en que está” (N4) y “permanecer 

con lo mismo” (N2). Sin embargo, se han encontrado manifestaciones en que 

deseaban algún cambio de los movimientos de la sesión.  

 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 ejecución de las sesiones de los participantes. De modo que 

fueron establecidos los movimientos para estandarizar la intervención 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 apetecía 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 intervención con Mindfulness, en la que un 13% de la muestra encontró la 

experiencia aburrida. De hecho, los resultados en relación con el contenido de las 

sesiones fueron similares, ya que el 18% de los participantes mencionaron cambios 

en la sesión como, por ejemplo, relacionar la meditación con el deporte y ser más 

interesante.  

 Al igual que sucedió en el feedback de la intervención con mindfulness y yoga 

del estudio de Goodman et al. (2014) en que los participantes sugieren la 

incorporación de actividades más experimentales en la intervención. 

 Desde otro punto de vista, son los casos de N9 que necesitaba “más masaje 

corporal”, y N11 que requería “movimientos más fuertes en las zonas de más tensión” 

durante sus sesiones. De igual modo, se han encontrado sugerencias de ampliar el 

tiempo en las sesiones, como expuso N5 que deseaba “prolongar más la sesión”, y 

N7 que pretendía: “tener más tiempo”. 

5.5.7 El periodo de seguimiento 

 

Con relación al período de seguimiento, cabría realizar estudios futuros para analizar 

los efectos de este tipo de intervención con más variables controladas con la intención 

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 conseguían percibir 

los efectos. Por ejemplo, la participante N11 dijo: “no siento más los efectos”. Y el 

participante N8: “en las semanas posteriores al término de las sesiones, sentí la falta 

de relajación 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 
INVESTIGACIÓN 

 

Presentamos, en este Capítulo 6, las conclusiones más relevantes de esta 

investigación, así como una reflexión crítica sobre las fortalezas, debilidades y 

dificultades encontradas en su desarrollo, lo que permitirá cerrar el capítulo con 

algunas orientaciones sobre cómo mejorar el estudio realizado. 

 

 Las conclusiones se organizan en función de los objetivos específicos 

planteados y que se exponen en el capítulo 3 de este mismo documento. No obstante, 

antes de proceder a la presentación por objetivos de dichas conclusiones específicas, 

parece oportuno señalar algunos aspectos inherentes al propio objetivo general de la 

investigación 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 aplicación 

del método Watsu en jóvenes nadadores brasileños de competición. En ese contexto, 

y con ese propósito, que necesita de una intervención externa planificada, pero ajena 

al propio programa de entrenamientos y competiciones de cada deportista, es 

necesario situar el desarrollo de la propia investigación. 

 

 Se trata de un contexto, el de los deportistas de competición que siguen un 

régimen de duros entrenamientos orientados al rendimiento, que, aunque con 

procedimientos y actividades diferenciadas en función de la especialidad, edad, 

sistemas de entrenamiento… presenta unas características similares en los diferentes 

países que no facilitan, precisamente, los estudios con procesos de intervención. 

Entre esas características, 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, prácticamente, 

obligaron a realizar el estudio en un contexto cercano a la experiencia vital y deportiva 

de la investigadora, sin que existieran muchas posibilidades de elección 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 más (el programa de 

intervención), 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, motivación o concentración en las mismas. 

 

 En el caso de esta investigación, esa percepción aumentaba por la 

circunstancia de que la intervención debía ser en una instalación 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 mínimo la dinámica 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 último, nos parece oportuno señalar que se trata de un contexto, el del 

joven deportista de competición, en el que se deben cuidar no solo aquellos aspectos 

de la condición física 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 investigación ha tratado de obtener 

información, tanto de naturaleza cuantitativa como cualitativa, sobre diversos aspectos 

relacionados con ese bienestar personal de los jóvenes en desarrollo y con la 

evolución de esos jóvenes nadadores en los diferentes factores que pueden integrarse 

en la búsqueda del cumplimiento de las expectativas de cada uno de ellos. Ese 

enfoque metodológico, integrado por técnicas e instrumentos para la obtención de 

información de naturaleza cuantitativa y cualitativa, es otro de los aspectos claves de 

esta investigación que, en cierto modo, la hacen más compleja pero también más 

adecuada para indagar sobre las diferentes facetas de las personas que constituyen 

este joven grupo de deportistas. 

Con todas esas circunstancias y características del contexto presentes en esta 

reflexión y análisis, se puede establecer como conclusión general que el programa de 

intervención 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 natación, sino en aquellas percepciones cualitativas que describen 

una situación de mejora en el bienestar físico y psíquico, conformándose un conjunto 

de evidencias que indican que la intervención proporcionó a los nadadores un 

momento de relajación en el mismo medio acuático en que realizan el entrenamiento 

y las competiciones, que conllevó la percepción de bienestar a nivel personal, de 

descenso de niveles del estrés, y de una mejor disposición al entrenamiento; aspectos 

que fueron percibidos igualmente por su entorno social y familiar. Precisamente estos 

aspectos cualitativos relacionados con el nivel de estrés, la ansiedad o la presión 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 

está sometido a una importante presión física y psicológica que le conduce al 

abandono de la competición, incluso cuando los resultados deportivos son excelentes 

o prometedores. 

 Además, no se debe olvidar ese contexto de suspicacias y dudas que plantean 

este tipo de estudios con intervención con deportistas durante la propia temporada de 

entrenamientos y de competiciones oficiales. En ese sentido, y aunque pueda resultar 

llamativo este tipo de conclusión general, debemos concluir que la intervención no ha 

tenido efectos negativos ni en la adherencia al entrenamiento, ni en el rendimiento 

deportivo, así como tampoco el propio entrenador ha manifestado ningún tipo de 

circunstancia que les hiciera pensar en que la intervención estaba originando falta de 
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intensidad o de motivación en las sesiones de entrenamiento, sino más bien al 

contrario. 

 

 Dando por establecido este marco general de las conclusiones y del contexto 

en el que se han mostrado, en los siguientes párrafos se trata de exponer las 

conclusiones más destacadas. Para ello, como se ha comentado, se presentan 

estructuradas y organizadas en torno a los cinco objetivos específicos que fueron 

formulados en el capítulo 3. Con ese propósito, 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 aplicación del método Watsu en el 

rendimiento deportivo de los jóvenes nadadores (objetivo-E1) 

✓ No se han encontrado efectos significativos de la intervención con el Watsu en 

las marcas (tiempos) de los nadadores que siguieron el programa (GE) en 

comparación con los que no lo siguieron (GC). 

En efecto, desde una perspectiva de análisis de la información de carácter 

cuantitativo, es necesario afirmar que la intervención no influyó en las marcas de los 

deportistas, ni al finalizar la misma ni tras el período 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 competición, por cuanto que introducir determinadas 

variables (en este caso el programa de intervención Watsu) despierta suspicacias 

entre los entrenadores habitualmente. 

 No obstante, desde el conocimiento del contexto de aplicación de la 

intervención, es posible señalar que los resultados pueden haber sido causados 

debido al número reducido de la muestra, aspecto al que se suma la limitación al 

comparar las pruebas de tres eventos distintos y en pruebas diferentes sobre las que 

no se tenía ninguna posibilidad de decisión, ya que constituía el calendario oficial del 

propio club de los participantes en el estudio. Tal vez, si hubiera sido posible que los 

nadadores repitieran participación en la misma prueba, los resultados serían 

diferentes. 

En ese mismo sentido de posibles aspectos que pueden haber influido en los 

resultados, debemos señalar que puede ser que sea necesario un mayor tiempo y/o 

intensidad de exposición para que exista una diferencia significativa, aunque, como 

se puede observar en todo el marco de antecedentes, esta investigación constituirá 

un ejemplo de intervención de más larga duración que los publicados hasta este 

momento.  
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✓ 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 búsqueda de la eficacia, como 

los que están presentes en el rendimiento del deporte de élite, no es fácil valorar 

positivamente las percepciones personales que reflejan un resultado de efectos 

positivos de la intervención en los entrenamientos y en las mismas competiciones. 

 Sin embargo, las percepciones personales son factores que influyen no solo en 

la motivación o desmotivación de los deportistas, sino también en el rendimiento a 

medio plazo, y, en consecuencia, debemos valorar la intervención por el hecho de 

proporcionar a los participantes del grupo tratamiento una percepción positiva de sus 

capacidades para afrontar la complejidad de los entrenamientos y de la competición. 

✓ El reporte sobre posibles efectos no deseados en su rendimiento, aunque ha 

existido, se corresponde con comentarios aislados, muy minoritarios y basados 

en juicios externos al propio deportista. 

Como se ha comentado anteriormente, una intervención en el marco de un programa 

de entrenamiento orientado a la competición no solo debe tratar de demostrar efectos 

positivos, sino también controlar la posible existencia de aspectos no deseados de la 

propia intervención. En ese sentido, debemos indicar que la intervención generó 

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 investigación, como se ha podido apreciar 

en la exposición de los resultados, debemos hacer referencia a una percepción 

negativa externa (padre de un participante), que no necesariamente se corresponde 

con la percepción del propio participante.  

6.1.2 Sobre la repercusión de la aplicación del método Watsu en la 

percepción de autoeficacia que mantienen los jóvenes nadadores 

(objetivo-E2) 

✓ Los valores cuantitativos de la Habilidad Física Percibida General (HFPG) no 

presentaron diferencias significativas ni al final de la intervención ni al final de la 

temporada. 

✓ Los valores cuantitativos de la Habilidad Física Percibida Específica (HFPE) 

tampoco presentaron diferencias significativas ni al final de la intervención 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 señalan la tendencia a la disminución de la percepción de eficacia con 

el paso del tiempo o el incremento de la edad. 
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 La intervención tiene un efecto positivo significativo si se compara el GE con el 

GC en la valoración de la percepción de la HFPG. Ese efecto ocasiona que, mientras 

que en el GC desciende la valoración de dicha habilidad desde el momento inicial 

hasta el final de la temporada, en el GE sujeto a la intervención la HFPG mantiene su 

valor frenándose esa tendencia a la diminución señalada en otras investigaciones. En 

ese sentido, es preciso señalar el efecto positivo de la intervención 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 opinión de este estudio, merece una valoración positiva por 

cuanto que, además, específicamente para los nadadores con mayor nivel de 

competición, las mejoras son más difíciles y, aunque pequeñas, pueden ser 

consideradas grandes conquistas.  

Como ya se ha comentado respecto al primer objetivo específico, la no 

aparición de diferencias significativas puede haber sido originada por el tiempo e 

intensidad de exposición al Watsu, lo que no proporcionó un cambio significativo o 

quizá debido a la debilidad del instrumento de valoración de esta variable que no 

reflejó con exactitud los cambios que, desde una perspectiva cualitativa, reflejan los 

participantes. 

✓ La información de naturaleza cualitativa revela que la intervención proporcionó 

un incremento en la creencia de ejecutar mejor la natación en los entrenamientos 

y en las competiciones. 

Está conclusión está basada en la valoración de los nadadores que percibieron estar 

nadando mejor en los entrenamientos y competiciones. Los deportistas indicaron que 

percibían que estaban nadando mejor y sintiéndose más cómodos al nadar (mejores 

sensaciones). Por esto, se puede decir que este punto es otro aspecto positivo de la 

intervención, por el hecho de haber sido una experiencia positiva en relación con la 

habilidad física percibida específica de los nadadores de competición. No obstante, 

no se descarta el posible efecto placebo que haya podido producir el programa de 

intervención Watsu en los participantes del GE.  

6.1.3 Sobre la repercusión de la aplicación del método Watsu en la 

adherencia a los entrenamientos (objetivo-E3) 

✓ Cuantitativamente, no se encontraron diferencias significativas en la adherencia 

a los entrenamientos entre T0-T1 en el GE y GC.  

✓ Entre T1-T2, no se encontraron diferencias significativas en el GE, pero sí 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 



Método Watsu y efectos sobre jóvenes brasileños nadadores de competición                                   Ana Carolina. Lima Costa 

----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- ----------- 

176 
 

 

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 intervención no 

ocasionó ningún 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 intervención, especialmente porque el lugar de 

implementación del programa de intervención estaba algo alejado de la instalación 

donde se celebraban los entrenamientos.  

En cuanto a la segunda parte de la conclusión, se debe señalar 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 más elevado durante el momento final del periodo de seguimiento (30 puntos 

porcentuales de diferencia), lo que cabría atribuir a un efecto positivo de la 

intervención. Se puede afirmar que la intervención, a pesar de suponer una actividad 

más en la rutina habitual de los deportistas y que además, esta intervención 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 señalados anteriormente, 

se detecta en el GC un descenso significativo de la asistencia a los entrenamientos 

entre T1 y T2, que no tiene lugar en el GE. En este sentido, tomando en consideración 

aquellos trabajos que señalan la dificultad de mantener un alto grado de asistencia a 

los entrenamientos durante toda la temporada, la intervención con Watsu frena ese 

descenso en el GE, constituyendo así un efecto positivo.  

✓ Desde la perspectiva de la información de carácter cualitativo, se encontraron 

afirmaciones positivas (mayoritarias) y negativas (minoritarias) en relación a la 

adherencia a los entrenamientos de los participantes del GE. 

En general, la información de carácter cualitativo apoya los resultados ya señalados 

(perspectiva cuantitativa) sobre el efecto positivo de la intervención 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 

(realización de la intervención 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 

energía y disminución del malestar. Este hallazgo es un punto que nos hace pensar 

que el momento más indicado para realizar las sesiones depende de las 

características y objetivos de cada individuo y que, por tanto, en la medida de las 

posibilidades este aspecto debería ser considerado, especialmente en una 

intervención que tiene la característica de ser individual. 
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6.1.4 Sobre la disposición que puedan mostrar los jóvenes nadadores 

hacia el método Watsu una vez finalizado el programa (objetivo-E4) 

✓ Los resultados basados en la información de naturaleza cuantitativa muestran que 

una mayoría de los participantes en la intervención o bien continúan realizando 

Watsu después de la misma, o bien desearían seguir practicándolo.  

Los resultados mostraron que antes de iniciar la intervención ninguno de los 

participantes conocía el método Watsu. Al final de la intervención los datos indicaron 

que la mayoría 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 

relajación y bienestar para los nadadores. 

✓ Los resultados basados en la información de naturaleza cualitativa muestran una 

fuerte disposición de los participantes del GE para continuar con las sesiones de 

Watsu. 

La alta disposición para continuar con las sesiones por parte de los participantes fue, 

además, 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 relajación y bienestar indicado para nadadores. Es necesario señalar que la 

posibilidad de continuar recibiendo sesiones de Watsu después de la intervención 

diseñada para este estudio, dependía del poder adquisitivo de la familia de los 

deportistas. Esta es sin duda, una razón de peso que podría justificar el hecho de que 

muchos de los deportistas que deseaban continuar haciendo el Watsu, realmente no 

lo hicieran después del periodo de intervención de esta investigación. 

6.1.5 Sobre el significado y valor que le conceden al propio método y su 

aplicación, así como a sus necesidades personales y los efectos 

experimentados (objetivo-E5) 

✓ La asistencia a las sesiones del programa de intervención ha presentado valores 

medios muy elevados para el conjunto de los participantes, mostrando estos una 

actitud positiva en la participación y una justificación clara en los casos de 

ausencia a las sesiones. 

Por tratarse de una actividad libre y espontánea realizada en un lugar ajeno al de los 

entrenamientos, y porque se necesitaba de transporte y tiempo adicional, esta positiva 

adherencia a la intervención muestra que los participantes disfrutaban de las sesiones, 

y de los beneficios generados, considerándolas importantes en sus vidas, mostrando 

asimismo su satisfacción por participar del estudio. 

Además, es relevante señalar que la positiva disposición 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 intervención; concluyendo que la intervención 
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puede ser considerada como una buena y aceptada actividad incorporada a la rutina 

de los nadadores de competición. 

✓ El momento de la aplicación de la sesión de Watsu, antes o después del 

entrenamiento, depende de las características y objetivos del participante, y la 

secuencia debe ser tomada en consideración para futuros estudios. 

Se señala que en un proceso de intervención la estandarización de los protocolos 

constituye un aspecto metodológico clave. Pero también se debe tener en cuenta la 

adecuación 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 reflexión 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 conclusión.  

Se puede decir que no hay un momento patrón para la aplicación de Watsu, se 

requiere conocimiento del momento en que se encuentra el nadador y los objetivos 

deseados, aunque, en general, se recomienda su aplicación después de los 

entrenamientos y las competiciones, para evitar un alto nivel de relajación en 

momentos en los que generalmente se recomienda un alto nivel de activación, como 

por ejemplo antes de una competición. 

✓ Los relatos demostraron que los deportistas de natación competitiva necesitan 

de un momento de relajación ocasionado por la alta demanda física y psicológica 

que ocasiona fatiga, dolor y estrés.  

Los hallazgos confirman que el deporte de competición, y en este estudio el 

entrenamiento y la competición de natación, ocasiona fatiga, dolor y estrés. Se ha 

constatado un sentido común 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 valoración positiva de la intervención para sus vidas se aprecia igualmente 

cuando expresaron que sintieron la ausencia de las sesiones al finalizar la etapa de 

intervención. 

✓ Todos los participantes en las sesiones de Watsu percibieron algún 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 reflejó 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 mención de una mejor relajación, bienestar, concienciación corporal, 

concentración, descanso y reducción de tensión, estrés y dolor. El Watsu benefició su 



Método Watsu y efectos sobre jóvenes brasileños nadadores de competición                                   Ana Carolina. Lima Costa 

----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- ----------- 

179 
 

 

relación cotidiana con la familia y en las demás actividades diarias. Este factor ha sido 

uno de los puntos más positivos logrado por este estudio, ya que, en términos 

globales, muestra un sentimiento de que la intervención con el Watsu propició un buen 

momento en la vida de los participantes y una percepción de que el Watsu se torna 

como una opción que puede ser reutilizada en el futuro cuando sea necesario y 

propicio. 

✓ La mayoría de los participantes encontraron conveniente la estandarización de 

los movimientos de las sesiones, siendo inferior a un tercio aquellos que 

solicitaron nuevos movimientos o prolongar el tiempo de la sesión. 

Entre los aspectos a considerar en este último objetivo se encuentra el de conocer la 

opinión de los participantes del GE sobre el propio Método. Se trata de un aspecto 

que podría orientar recomendaciones para el propio protocolo de aplicación y, en ese 

sentido, considera que sus opiniones pueden ser incorporadas en futuros estudios. 

No obstante, como se ha señalado en otra ocasión, se trata de decisiones 

metodológicas, ya que si bien la necesidad de cumplir con las exigencias de una 

investigación (sistematización de la intervención) no permite el ideal de adecuar las 

sesiones de acuerdo con las características 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 número de participantes...  

✓ 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 señalan que los efectos benéficos 

están relacionados con la regularidad de la práctica del Método, echando en falta para 

su relajación y estado de bienestar la ausencia de las sesiones después de finalizar 

la intervención. Esta información sugiere que la práctica sea incorporada a la rutina 

durante toda la temporada deportiva y no solamente a una fase específica de los 

entrenamientos. 

6.2  Limitaciones, fortalezas y prospectiva de la investigación 

Esta investigación se ha centrado en jóvenes nadadores en activo y durante su 

temporada regular de participación en eventos deportivos. Con un grupo de personas 

pertenecientes a ese colectivo, se ha puesto en práctica un programa de intervención, 

con la aplicación del método Watsu, tratando de conocer los efectos que dicho 

programa pudiera tener en un conjunto de variables. De las características del propio 

grupo de participantes y de las circunstancias de la aplicación del programa, se 

derivan algunas limitaciones de esta investigación, a las que se pueden sumar los 

posibles errores cometidos por la investigadora en su primer trabajo de investigación 

de envergadura. Confiamos en que también, dichas circunstancias, hayan podido 

suponer en algún momento una fortaleza. Trata de expresar a continuación unas y 

otras, en un ejercicio de reflexión y autocrítica, así como expresar futuras líneas de 

investigación que pudieran dar continuidad a este estudio. 



Método Watsu y efectos sobre jóvenes brasileños nadadores de competición                                   Ana Carolina. Lima Costa 

----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- ----------- 

180 
 

 

6.2.1 Limitaciones y dificultades 

En cuanto a las posibles limitaciones de la investigación, en primer lugar, se hace 

referencia al número de participantes en la misma. En efecto, dicho número (n=24) 

puede parecer restrictivo y, potencialmente, puede ser deseable una mayor 

participación de nadadores en esta investigación. No obstante, debe tenerse en 

cuenta la característica principal de la intervención, ya que se trata de la aplicación de 

un programa individualizado, con cierta prolongación en el tiempo, y siempre aplicado 

por la misma persona (fortaleza de la intervención). En estas circunstancias, además 

de las propias de los participantes, derivadas éstas de su implicación en la temporada 

deportiva, es realmente difícil mejorar el número de participantes en un mismo período 

de tiempo o temporada sin incidir negativamente en la propia implementación del 

programa individualizado. 

 Está implícito que en aspectos como la relajación o en sensaciones de 

bienestar, los resultados dependen de las experiencias, disposición e intencionalidad 

de cada practicante. Existe, además, dificultad para diferenciar los efectos específicos 

del tratamiento, con aquellos efectos inespecíficos, que proceden de la falta de 

comparación de grupos más numerosos, al inicio y durante el estudio, además del 

ambiente natural en que es realizado. No obstante, debe considerarse que este 

estudio permitió que se agregase información no prevista para ampliar el conocimiento 

de los efectos de la intervención en los participantes que poseen características 

propias por la actividad que practican. Se trata de una práctica habitual en los 

enfoques cualitativos, en los que debe aprovecharse aquella información no prevista 

de antemano que puede mejorar el conocimiento de cada situación. 

 En el ámbito metodológico, hay que ser críticos con uno de los instrumentos 

utilizados. Se entiende que, aunque no parecía existir una alternativa, el instrumento 

utilizado para obtener datos sobre la percepción de autoeficacia puede ser 

considerado una limitación. Consideramos que, con valores de alfa entre 0,55 y 0,67 

puede ser utilizado y, además, no existía otro en portugués, pero puede ser de gran 

interés trabajar en el diseño y validación de un nuevo instrumento. 

 En cuanto a las dificultades encontradas, se considera que pueden en algún 

momento ayudar en investigaciones futuras, y esa es la razón fundamental por la que 

ha creído necesario hacer referencia a ellas. 

 En ese sentido, hay que señalar que una de las primeras dificultades, fue 

efectuar la investigación con intervención en un grupo de entrenamiento y conseguir 

el acceso a los nadadores y la colaboración del entrenador. Para tratar de solucionar 

estas dificultades, en este estudio fue necesario: (a) realizar la investigación en Brasil 

(no se obtuvieron permisos para realizarla en España); (b) interferir el mínimo posible 

en las sesiones y dinámica de entrenamientos; (c) elegir el momento idóneo 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 intervención en un 
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ambiente con fácil accesibilidad a los clubs y a los entrenadores, en este caso en 

Recife, Brasil. A pesar de los condicionamientos existentes, no habría sido posible 

desarrollar la investigación en otro contexto y en otras circunstancias. 

 Otra de las dificultades para llevar a cabo la investigación fue causada por el 

local en el que se realizó la intervención, al ser ajeno a las instalaciones del club 

porque se necesitan condiciones especiales del medio acuático (temperatura, 

tranquilidad…) para la aplicación del Método. Las acciones para solucionar esta 

dificultad fueron de: (a) ofrecer diferentes horarios como opción de elección, aunque 

ello implicara la realización de las sesiones antes o después del entrenamiento, como 

ya hemos comentado; y (b) realizar las sesiones de Watsu en el espacio más próximo 

posible del local de los entrenamientos. 

6.2.2 Fortalezas 

El estudio de una población de jóvenes y además nadadores de competición hizo que 

el contexto de estudio fuera único, debido a las características de las personas 

participantes. Ya se ha comentado la dificultad existente para poder realizar una 

investigación con programa de intervención en colectivos de deportistas de 

competición. En ese sentido, contar con un grupo de nadadores, sin las reticencias ya 

señaladas por parte de los entrenadores, ha sido una ocasión que no es fácil repetir, 

siendo esa una de las fortalezas del estudio.  

 En este contexto, se debe señalar como punto fuerte la posibilidad que la 

situación nos brindó para llegar a conocer lo que una diversidad de participantes, con 

un enfoque mixto de obtención de información cuantitativa y cualitativa, pensó, sintió 

y experimentó con las sesiones de Watsu.  

 Puede ser que no se haya logrado un efecto cuantitativo significativo de los 

efectos de la intervención con Watsu en nadadores de competición, pero el estudio 

permitió a los participantes la oportunidad de descubrir un nuevo método que les 

proporciona relajación, disminución del estrés, o simplemente les proporcionó 

sensaciones de bienestar sin salir del medio acuático al que están ambientados. 

 No se debe olvidar mencionar como una fortaleza del estudio la propia duración 

de este. Como se puede observar en los antecedentes presentados en el capítulo 2, 

la mayor parte de los estudios realizados no alcanzan ni el 50% de las semanas de 

intervención con las que se desarrolló este trabajo, y, además, en este estudio 

asegurando, a pesar de lo prolongado en el tiempo, que la intervención la realizaba la 

misma persona con cada uno de los participantes y de forma individual. En ese sentido 

de duración y protocolo de aplicación, esta investigación constituye una aportación 

significativa. 
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6.2.3 Prospectiva: cómo mejorar la investigación en este campo 

La elaboración 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 número definido de participantes 

para estudios cualitativos, y que como casos individuales la investigación realizada 

ofrece un buen número de participantes, para un tratamiento de la información de 

naturaleza cuantitativa sería interesante un número 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 línea de investigación 

de interés, se podría indagar también si los efectos de la aplicación del Método Watsu 

pudieran estar influenciados y/o dependientes del sexo del participante y del 

investigador. Estudios con un número adecuado de personas de diferentes sexos que 

aplicasen el método podría responder a esta cuestión. 

 Cabe considerar también que ampliar el estudio en su duración posibilitaría 

visualizar los posibles efectos en los datos cuantitativos a la vista a los comentarios 

de los participantes. Por otra parte, un estudio longitudinal podría ir más allá 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 sería también 

relevante examinar si la interrupción de las sesiones puede ocasionar detrimentos o 

dependencias/adicciones de algún aspecto físico o psicológico.  

 Para terminar, otra forma de contribuir a mejorar la investigación en este campo 

sería la opción de incluir diferentes variables, y, específicamente para los países luso 

e hispano hablantes, sería oportuno considerar la creación de nuevos instrumentos 

para evaluar la autoeficacia específica y la adherencia al entrenamiento por su 

importancia y por su posible influencia en diferentes aspectos de la evolución de los 

deportistas de competición. 
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 ANEXOS 

Obsérvese que los anexos presentados a continuación están traducidos al castellano. 

Los originales están en portugués, que es la lengua en la que se realizó la 

intervención. 

 Anexo 1: Modelo de consentimiento informado - Institución 
 
Estimado/ Estimada Don/Doña 
 
Nos gustaría invitarles a participar junto con sus nadadores, de nuestro estudio: Efectos del método Watsu en el 
rendimiento deportivo de la natación, que tiene como objetivo analizar si existe influencia del método Watsu en nadadores 
de nivel competitivo.  
 
La investigación, tendrá aspectos cualitativos y cuantitativos, y consistirá en la realización de aplicación de cuestionarios, 
registro de los resultados deportivos, registro de la frecuencia en los entrenamientos e intervención con el método Watsu 
con los nadadores participantes. Además de la realización 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 más importante, mejorar la relación de los nadadores con los arduos 
entrenamientos a partir del propio punto de vista de ellos, así como también de sus padres. 
 
Se trata de la elaboración de la tesis doctoral, desarrollada por Ana Carolina Lima Costa, y orientada por los Profesores 
Dr. Juan Luis Hernández Álvarez y el Dr. Ismael Sanz Arribas, del Programa de Doctorado en Ciencias de la Actividad 
Física y del Deporte de la Universidad Autónoma de Madrid (UAM), España.  
 
Garantizamos que en cualquier momento de la realización de este estudio cualquier participante implicado podrá recibir 
aclaraciones adicionales si lo juzga necesario. Cualquier participante seleccionado o seleccionada podrá negarse a 
participar o retirarse de la investigación en cualquier fase de ésta, sin ningún tipo de sanción o perjuicio para los mismos. 
El anonimato de las informaciones será preservado a través de una adecuada codificación de los instrumentos de 
recogida de datos. Específicamente, ningún nombre, identificación de personas o de local interesa a este estudio. Todos 
los registros efectuados en el curso de esta investigación científica serán usados para fines académico-científicos e 
inutilizados después de la fase de análisis de los datos y presentación de los resultados finales en forma de monográfica 
o artículo científico. 
 
En caso de acuerdo con las consideraciones expuestas, solicitamos que firme este documento en el lugar indicado abajo. 
Desde ya agradecemos su colaboración y queda acá el compromiso de notificación del tránsito y envío de los resultados 
de esta investigación. 
................................................................................................................... 
Yo, ________________________ NIE_____________, (función)____________, firmo este documento, después de 
esclarecimiento y acuerdo con los objetivos y condiciones de la realización de la investigación: “Efectos del método 
Watsu en el rendimiento de la natación”, permitiendo, también, que los resultados generales de este estudio sean 
divulgados sin la mención de los nombres de los participantes. 
 
Recife, _____ del ______________ de 2016.   ________________________________ 
Firma 
Cualquier duda o más 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 participación en el estudio “Efectos del método Watsu 
en el rendimiento deportivo de la natación”. 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 orientación de los Profesores 
Dr. Juan Luis Hernández Álvarez y el Dr. Ismael Sanz Arribos que forman parte del Programa de Doctorado en Ciencias 
de la Actividad Física y del Deporte de la Universidad Autónoma de Madrid (UAM), España. 
 
Tengo conocimiento de que el estudio forma parte de la realización de una tesis doctoral titulada “Efectos del método 
Watsu en el rendimiento deportivo de la natación”.  La participación de mi hija/hijo consistirá en la realización de 
cuestionarios y diarios, acompañamiento de los resultados deportivos, acompañamiento de la frecuencia de los 
entrenamientos e intervención 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 más importante, mejorar la 
relación de los nadadores con los arduos entrenamientos desde el propio punto de vista de ellos.  
 
Entiendo que este estudio posee la finalidad de investigación académica, que los datos obtenidos no serán divulgados, 
a no ser que, con previa autorización, y que en este caso será preservado el anonimato de los participantes, 
asegurando así la privacidad. Además de saber que puedo cancelar la participación de mi hija/hijo en la investigación 
cuando quisiera y que él/ella no recibirá ningún pago por esa participación.  
- - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -  
Yo,______________________________________________________, responsable 
de________________________________ firmo este documento, después del esclarecimiento y acuerdo con los 
objetivos y condiciones de la realización de la investigación: “Efectos del método Watsu en el rendimiento de la 
natación”, permitiendo, también, que los resultados generales de este estudio sean divulgados sin la mención de los 
nombres de los participantes. 
 
Recife, _____ del ______________ de 2016.  
________________________________ 
Firma del padre, madre o responsable. 
 
Cualquier duda o más 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 participación en el 
estudio “Efectos del método Watsu en el rendimiento deportivo de la natación”, 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 orientación de los Profesores Dr. Juan Luis Hernández Álvarez y el Dr. Ismael Sanz Arribas que hacen 
parte del Programa de Doctorado en Ciencias de la Actividad Física y del Deporte de la Universidad Autónoma de Madrid 
(UAM), España. 
 
Tengo conocimiento de que el estudio hace parte da realización de una tesis doctoral intitulada “Efectos del método Watsu 
en el rendimiento deportivo de la natación”. Mi participación consistirá en la realización de cuestionarios y diarios, 
acompañamiento de los resultados deportivos, acompañamiento de la frecuencia de los entrenamientos e intervención 
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 más importante, mejorar la relación de los nadadores con los arduos entrenamientos 
desde el propio punto de vista de ellos. Entiendo que este estudio posee finalidad de investigación académica, que los 
datos obtenidos no serán divulgados, a no por previa autorización, e que en este caso será preservado el anonimato de 
los participantes, asegurando así su privacidad. Además de eso, sé que puedo cancelar mi participación en la 
investigación cuando quiera y que no recibiré ninguna retribución por esta participación. 
 
Recife, _____ del ____________ 2016.  
 
___________________________________ 
Firma 
 
Cualquier duda o más 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 realización de la investigación “Efectos del método Watsu en el rendimiento de la natación”, 
permitiendo, también, que los resultados generales de este estudio sean divulgados sin mención de los nombres de los 
participantes. 
 
Recife, _____ de ______________ del 2016. ___________________________________ 
 
Firma. 
 
Cualquier duda o más 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 participación en la Entrevista en Grupo (EG) que hace parte del estudio Efectos del método Watsu en el 
Rendimiento de la Natación que tiene como objetivo analizar si existe influencia del método Watsu en nadadores de nivel 
competitivo. 
 
La investigación 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 más importante, mejorar la relación de 
los nadadores con los arduos entrenamientos desde del propio punto de vista de ellos como también de sus padres. 
 
El objetivo será de elaborar una tesis doctoral, desarrollada por Ana Carolina Lima Costa y orientada por los Profesores 
Dr. Juan Luis Hernández Álvarez y Dr. Ismael Sanz Arribas del Programa de Doctorado en Ciencias de la Actividad Física 
y del Deporte de la Universidad Autónoma de Madrid - UAM, España.  
 
Garantizamos que a cualquier momento de la realización de esta EG cualquier participante envuelto podrá recibir 
esclarecimientos adicionales que juzgar necesarios. Cualquier participante podrá recusarse a participar o retirarse de la 
EG en cualquier fase de esta, sin ningún tipo de penalidad, constreñimiento o perjuicio a los mismos. El sigilo de las 
informaciones será preservado a través de adecuada codificación de los instrumentos de recogida de datos. 
Específicamente, ningún nombre, identificación de personas o de locales interesa a ese estudio. Todos los registros 
efectuados en el recorrer de esta investigación científica serán usados para fines académico-científicos e inutilizados 
después de la fase de análisis de los datos y presentación 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 colaboración y queda el compromiso de notificación del caminar y envío de los 
resultados de esta investigación. 
 
Responsables______________________________ Nadador____________ 
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Anexo 5: Cuestionario Socio Demográfico 

 
Cuestionario Sociodemográfico Reducido (adaptado Andrade Bastos, 2006) 

 
Nombre y apellido:                                                                          Código: 

 
Instrucciones: Marque con un “X” en los diferentes cuadros de cada pregunta la opción que corresponda a sus 
circunstancias personales, o cuando sea preciso responda por escrito las preguntas: 
 
¿Horas de entrenamiento que dedica en la semana? 

  Menos de 6      Entre 6 y 12         Entre 12 y 15         Más de 15 
 
Nivel competitivo alcanzado: 

 Local (competiciones de ámbito local y estadual)  

 Regional (campeonatos de ámbito regional. P. ej.: N/NE) 

 Nacional (Campeonatos brasileños) 

 Internacional (Campeonatos internacionales 
 
¿Qué tal van los estudios? 

 Bien           Regular         Mal            Podría ir mejor 
 
Como deportista ¿usted sigue algún tipo de régimen dietético especial? 

 Sí            No             Solo en momentos concretos da temporada 
 
¿Practicar natación de competición le quita tiempo para realizar otras actividades?  

 Sí            No              A veces         Si, pero no me importa 
 
 Qué le gusta más, ¿entrenar o competir? 

 Entrenar       Competir       Los dos por igual      Ninguno de los dos 
 
¿Usted se siente integrado dentro del equipo?  

 Sí            No               No tanto como lo querría 
 
¿Considera que la relación con sus compañeros es buena? 

 Sí            No               Solo con algunos/algunas 
 
¿Considera que la relación con su entrenador es buena? 

 Sí            No               No tanto como lo querría 
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Anexo 6: Cuestionario - Escala de Habilidad Física Percibida 

ESCALA DE HABILIDAD FÍSICA PERCIBIDA 
 
Instrucciones: En este cuestionario presentamos una serie de cuestiones. Las respuestas están graduadas de 1 a 5. Si 
está NADA DE ACUERDO marque con un círculo el 1, se está POCO DE ACUERDO marque el 2, si está DE ACUERDO, 
marque el 3, si está MUY DE ACUERDO marque el 4, y si está TOTALMENTE DE ACUERDO marque el 5. 
 

Edad:  Sexo: M F Club:   Código:  

 
HABILIDAD PERCIBIDA 

 
              PONTUACIONES 

 

 Nada de 
acuerdo 

Poco de 
acuerdo 

De 
acuerdo 

Muy de 
acuerdo 

Totalmente 
de acuerdo 

1. Tengo uno reflejos excelentes (reacciono rápido) * 1 2 3 4 5 

2. No soy ágil ni bueno técnicamente 1 2 3 4 5 

3. Físicamente soy bastante fuerte 1 2 3 4 5 

4. No puedo nadar rápido durante mucho tiempo 1 2 3 4 5 

5. No soy capaz de realizar pruebas que requieren destreza 
física (pruebas de dificultad física) 

1 2 3 4 5 

6. Tengo un tono muscular pobre (mis músculos están 
“flojos”) 

1 2 3 4 5 

7. Estoy poco orgulloso de mi habilidad en la natación (no me 
parece que nade ni bucee bien, etc.) 

1 2 3 4 5 

8. Mi velocidad al nadar me ha ayudado a salir de algunas 
situaciones comprometedoras o peligrosas (fuera del ámbito 
deportivo) 

1 2 3 4 5 

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

1 2 3 4 5 

10. Por mi habilidad en el agua he sido capaz de hacer cosas 
que otras personas no serían capaces de hacer 

1 2 3 4 5 

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 definición del término reflejo, según la Rae: m. pl. Capacidad que tiene alguien 
para reaccionar rápida y eficazmente ante algo. 
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Anexo 7: Cuestionario del estado de adhesión al método Watsu 

 

 
Adherencia al Watsu 

Nombre: 

Club:                                                   

Edad: Sexo: M    F Código: Técnico: 

 
Instrucciones: Este cuestionario presentamos una cuestión. Solo puede haber una respuesta. Marque la que mejor 
corresponde. 
 
¿Usted conoce el método Watsu?    □Sí     □ No 
 
 En caso afirmativo, ¿en qué nivel? Marque el anunciado que mejor identifique ese momento. 

1.No practico ......y no tengo intención de practicar en un futuro próximo  

2.No practico.......pero me gustaría practicar en un futuro próximo  

3.Practico .............de forma irregular, a veces  

4.Practico............de forma regular a menos de 6 meses  

5. Practico............de forma regularmente a más de 6 meses  
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Anexo 8: Frecuencia al entrenamiento: identificación de los nadadores/as y fechas 

NADADORES 1 2 D 4 5 6 7 8 9 D 11 12 13 14 15 16 D 18 19 20 21 22 23 D 25 26 27 28 29 30 D 

1.                                 

2.                                 

3.                                 

4.                                 

5.                                 

6.                                 

7.                                 

8.                                 

9.                                 

10.                                 

11.                                 

12.                                 

13.                                 

14.                                 

15.                                 

16.                                 

17.                                 

18.                                 

19.                                 

20.                                 

21.                                 

22.                                 
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Anexo 9: Cuestionario previo a la 1ª Sesión de Watsu 

Cuestionario previo a la 1ª Sesión de Watsu 

Nombre ………………………………………………. Código….... 
Fecha………. Hora……… Local…………Profesional………… 
 

 
1. ¿Ha recibido algún masaje antes?         No        Sí 
 
2. ¿Con qué frecuencia? 
   Semanal        Quincenal       Mensual         Ocasional 
 
3. ¿Cómo es su relación con el água? 
 
4. ¿Usted tiene o tuvo algun problema con su columna? No      Sí 
       ¿Cuál? 
 
5. Cuando usted viaja de coche, avion o barco ¿siente mareos?  
       No       Sí 
 
6. ¿Ha recibido alguna sesión de Watsu anteriormente?          No        Sí 
 
7. ¿Hay algo importante que quiera comentar?      
  No        Sí    
¿Qué? 
 
Fecha ………………………Firma…………………………. 

 

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 sesión 
Durante la sesión 
Después de la sesión 
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Anexo 11: Diario de Auto-seguimiento (DAS) – Relatos de la investigadora 

Este diario es uno de los instrumentos de investigación de la doctoranda Ana 

Carolina Lima Costa que hace parte del programa de Doctorado en Ciencias 

de la Actividad Física y Deporte de la UAM. Tesis intitulada “Efectos del método 

Watsu en jóvenes nadadores de competición”. 

 

Deberá constar en las notas la descripción de la experiencia, las impresiones, 

y si, las hubiera, las incidencias de cada sesión. Realizado después de cada 

sesión del método Watsu. 

----------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

07/03/16 

Hoy iba ser la primera sesión de Watsu, pero la piscina estaba fría por motivos 

técnicos. 

La nadadora de hoy N11 cambió de fecha para el viernes a las 19 horas. 

---------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

09//03/16 

Todas las sesiones se realizarán en la piscina de la Clínica Reabilit. Localizada en la 

Rua Doze de Outubro, 117. Graças. 

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 centímetros en la zona más honda. La 

instalación es tranquila y no hay tránsito de personas. La luz es adecuada, ni muy 

clara, ni muy oscura. 

----------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

Participante: N1 Horario acordado: viernes – 15 horas 

Fecha Descripción Observaciones u 
orientaciones para la 
siguiente sesión 

11/03 N1 llegó sonriente y simpática a la hora con el padre. Después de las 
explicaciones iniciales iniciamos la sesión. No hubo restricciones de 
movimientos, pero sintió que las piernas estaban rígidas y no se movían 
naturalmente con el movimiento. No ha sentido dolores en las 
articulaciones que ha comentado por haber sufrido un virus. Durante la 
sesión llegó N8 con el padre y se quedó observando. 

Preguntar si le 
incomoda que otras 
personas observen. 

02/04 

sábado: 

11horas 

N1 fue el sábado a las 11 horas porque no tenía transporte para la 
sesión del viernes. Fue con la madre. Fue una sesión tranquila y que 
permitió relajar las piernas. Al terminar estaba con expresión feliz. 
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Participante: N2 Horario acordado: miércoles – 19 horas y 30 minutos 

09/04 N1 hizo una sesión tranquilla. Al final comentó que se sentía estresada 
con las obligaciones escolares. 

Hablar de la 
consciencia corporal 
y límites. 

15/04 N1 llegó bien y habló que no había dormido bien. Hizo una sesión 
tranquila y acabó feliz. En la salida de la clínica el padre comentó que 
estaba preocupado por el futuro deportivo de su hija. 

Transmitir a la 
deportista que 
aproveche el Watsu 
para descansar. 

22/04 N1 llegó tarde (15 horas y 40 minutos) y como había comunicado el 
retraso, empecé la sesión siguiente con N8.  Hizo una sesión tranquila y 
no presentó observaciones. Terminó tranquila la sesión. 

 

06/05 N1 empezó tranquila. Percibí que escuchar la voz del padre la dejó un 
poco tensa. Él estaba hablando por teléfono fuera de nuestra vista en la 
sala de espera de la clínica, no le he pedido que saliera de la sala.  

Hablar con el padre a 
la salida. 

13/05 Aunque N1 dijo que no podría venir a la sesión, finalmente se presentó. 
Hizo una sesión algo tensa al principio, pero después fue mejor. Al final 
de la sesión, estaban N8 y el padre. Esta situación resultó un poco 
incómoda. 

Pedir a N8 y a su 
padre que esperen 
fuera. 

20/05 N1 llegó temprano e hizo una sesión tranquila. Terminó bien y no tenía a 
nadie esperando al finalizar. Comentó que tenía muchas actividades. 

 

03/06 N1 llegó bien y tuvo una sesión tranquila. No tenía dolores antes de la 
sesión. Terminó bien. 

 

10/06 N1 hizo una sesión tranquila y sin anomalías. Terminó bien.  

17/06 N1 hizo sesión tranquila y sin relatar dolores. Pareció relajada. Al final, 
comenta que tiene muchos pensamientos e informa que últimamente 
tiene mucho sueño. Dijo que se acuesta tarde. 

 

28/06 N1 la sesión fue breve porque la piscina estaba fría.  

08/07 N1 comunica que no puede asistir a la sesión porque tiene un viaje.  

15/07: 

14 horas 

N1 cambió la hora de la sesión de Watsu, porque se modificó su horario 
del entrenamiento. Hizo una sesión tranquila y no estuvo incómoda. 
Terminó tranquila. 

 

20/07 

miércoles: 

20 horas 

N1 hizo la sesión un día distinto del inicialmente programado porque su 
horario de entrenamiento fue modificado. La sesión fue tranquila y sintió 
un poco de frío al final de esta. Fue su última sesión. Terminó con 
semblante de tranquilidad y sueño. 

 

Fecha Descripción Observaciones u 
orientaciones para la 
siguiente sesión 

29/03 

 

N2 llegó con la madre y el hermano. Estaba serio. Su horario se debe a 
una vacante que se generó en el último momento. La madre solicitó 
cambiar al miércoles a las 19 horas y 30 minutos. Después de las 
instrucciones iniciales, empezó la sesión con tensión y rigidez en las 
piernas. El primero lado se trabajó con mucha dificultad y no se dejaba 
colocar la mano detrás en movimiento “balance de la respiración”. El 
segundo lado fue mejor, pero algunas veces las piernas estaban tensas. 
Terminó la sesión con aire de tranquilidad y con expresión de 
agradecimiento. 

Recordar el toque en 
las piernas para 
relajar. 

06/04 N2 llegó más simpático. Comentó que sentía dolor en la espalda. No se 
deja colocar la mano detrás de mí. Las piernas estaban más relajadas que 
en la sesión anterior. Estuvo incómodo con la respiración. Terminó diciendo 
que la piscina estaba fría. 

Cuidar la temperatura 
del agua. Comentar 
para dejar la miente 
libre. 
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Participante: N3 Horario acordado: sábado – 13 horas 

11/04 Sesión adelantada. Sesión tranquila, pero no sólo se relaja en el segundo 
lado. No permite que el brazo quede detrás desde la postura “baile de la 
respiración”. Y en final, sacó el brazo. 

 

20/04 N2 llegó 15minutos tarde por el tráfico. Informó que tenía 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 detrás de mí. Mantiene las piernas y el 
cuello siempre tensos. Termina la sesión con expresión de felicidad. 

Pedir a la madre que 
se quede fuera para 
que N2 aproveche 
mejor la sesión. 

04/05 Solicité a la madre que se quedase fuera. N2 no se relajaba en toda la 
sesión. No deja de mover las manos y abre los ojos para comprobar si la 
madre continúa en la instalación. Cuando terminó la sesión, se sorprendió 
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 enseñado la 
quemadura y me comenta que se debe a una broma que le ha gastado otro 
amigo (por el desafío del juego de la ballena azul, se aplicó aerosol de 
desodorante en la piel) 

  

06/07 N2 vuelve para hacer Watsu después de recuperarse de su quemadura en 
la pierna. Volvió a los entrenamientos lunes.  No presentó dolor, ni 
restricciones en la sesión de hoy. La sesión fue completa pero solamente 
se relajó en algunos momentos. La mayor parte del tiempo tiene la cabeza 
y las piernas tensas. Al final se quedó conversando un rato en la piscina. 

Comentar a N2 que 
se puede relajar más. 

13/07 N2 adelantó la sesión para poder ir al cine con su familia. No ha presentado 
dolores. Hizo la sesión completa con pequeños momentos de relajación. 
Aún puede relajar mucho más. 

Comentar a N2 que 
se puede relajar más.  

20/07 N2 adelantó la sesión y llegó directo al entrenamiento. Al inicio de la sesión 
le comenté que podía relajarse mucho más y aunque en algunos momentos 
mantuvo la tensión en las piernas y el cuello su grado de tensión fue menor 
que en las sesiones anteriores. En inicio, hablé de que él podría relajar 
más, lo que aconteció. Fue la sesión que él he más permitió. Algunos 
momentos tensionaba el cuello y piernas, pero mucho menos que antes. 

 

Fecha Descripción Observaciones u 
orientaciones para la 
siguiente sesión 

12/03 N3 se presentó antes de la hora en compañía de su madre. Estaba un poco 
seria. Inició la sesión tranquila y no tuvo reacciones que me hiciesen 
modificar la sesión. La chica es tímida y retraída. Terminó tranquila y se 
quedó hablando un poco conmigo. 

 

02/04 N3 llegó más receptiva. Hizo la sesión sin tensiones y con las piernas más 
relajadas. Terminó la sesión tranquila y con buena expresión. 

 

09/04 A las 9 horas y 5 minutos la madre de N3 envía un mansaje para cancelar 
la sesión de su hija por enfermedad. Después llama para explicar que N3 
no se encontraba en condiciones de realizar la sesión, por sufrir dolores en 
el cuerpo. 

 

16/04 Cambia de horario con N5 (14 horas). Sesión tranquila y sin interrupciones. 
Termina con buena expresión en la cara. 

Sujetar el pelo en la 
próxima ocasión. 

23/04 N3 llegó tranquila y comunicó que tenía dolor muscular en los hombros y 
en la barriga por estar haciendo drenaje linfático. Sesión tranquila y al final 
dijo que casi se queda dormida. 

 

07/05 Sesión cancelada por estar participando en los Juegos Escolares de 
Pernambuco en el sur de Recife. 
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Participante: N4 Horario acordado: viernes 14 horas 

14/05 N3 hace la sesión tranquila. Comunicó que tenía dolores en los hombros. 
La madre informó que N3 había competido bien. 

 

20/05 N3 hizo la sesión tranquila y comunicó que tenía dolor de hombros y rodilla 
por la carga de los entrenamientos. Sesión se realizó sin interrupciones y 
terminó bien. 

 

04/06 Sesión no realizada. Ha faltado por un evento en la escuela.  

11/06 Sesión cancelada por participar en una competición.  

18/06 Sesión cancelada por participar en una competición.  

09/07 La madre de N3 comunica que N3 no podrá asistir, por recibir una clase de 
inglés. 

 

16/07 La madre de N3 comunica que no podrá asistir por un viaje familiar.  

Fecha Descripción Observaciones u 
orientaciones para la 
siguiente sesión 

16/03 N4 llegó serio. Aunque la sesión estaba prevista para el viernes, se 
realizó el miércoles porque el sábado y el viernes anterior no pudo 
asistir.  Respiró de forma profunda durante la sesión, pero no de forma 
natural, sobre todo al principio de la sesión. Terminó la sesión con 
expresión de agradecido, tranquilo y feliz. 

Comentar a N4 que 
debe respirar de 
forma más natural.  

01/04 N4 llegó más simpático. Hablé de la respiración y dijo que no lo había 
notado. Durante la sesión la respiración fue más natural. 
Terminó la sesión con expresión de felicidad. 

 

08/04 N4 hizo una sesión tranquila.  
Los flotadores se soltaron y provocaron molestias durante la sesión.  

 

15/04 A las 14 horas la madre de N4 comunica por mensaje que su hijo no 
puede asistir a la sesión por la celebración de un evento escolar. 

 

22/04 N4 llega puntual y no expresa ninguna observación. 
La sesión ocurre tranquila con un menor número de respiraciones 
forzadas que en las sesiones anteriores. Los flotadores del muslo se 
volvieron a soltar. 

Poner los flotadores 
más fuertes. 

06/05 Empezó tranquilo pero durante la sesión tuvo muchos espasmos en las 
piernas y brazos. No comentó nada acerca de eso al final. 

 

13/05 N4 hizo sesión tranquila, pero durante el “Quieto” tuvo muchos 
espasmos. Le pregunté si había pasado frío, pero dijo que no. 
Creo que desea hablar, pero no habla. 

Comentar a N4 que el 
Watsu se desarrolla 
en silencio. No 
obstante, puede 
transmitirme sus 
sensaciones cuando 
quiera.  

20/05 N4 llegó con 10 minutos de retraso. La sesión fue tranquila y presentó 
espasmos en el segundo lado, aunque en menor medida que en la 
sesión anterior. Pidió cambiar la clase al próximo martes, ya que el 
siguiente viernes compite en un campeonato de Fortaleza.  

 

24/05 N4 realizó la sesión el martes. Hizo sesión tranquila y tuvo pequeños 
espasmos en las piernas, pero menos que en las sesiones anteriores.  
Terminó tranquilo y feliz. 

 

03/06 N4 llegó sin molestias e hizo sesión tranquila con pocos espasmos. 
Termina siempre con expresión de sorpresa, pero tranquilo. 

 

10/06 N4 llegó tranquillo y sin dolores. Hizo sesión con pocos y leves 
espasmos. Terminó tranquilo. 
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Participante: N5 Horario acordado: sábado – 14 horas 

 

 

17/06 N4 hizo sesión tranquila y no relató dolores. Tuvo espasmos cortos en la 
segunda mitad de la sesión en brazos y piernas. No relata nada después 
de la sesión. 

 

09/07 
Sábado: 
15 horas 

N4 cambió su horario porque el viernes tenía que entrenar antes Hizo 
sesión tranquila y llegó con apariencia de cansado. Terminó bien y le 
gustó asistir a la sesión el sábado. 

 

16/07 N4 llegó tranquilo y solo comunicó que estaba muy cansado. Hizo la 
sesión tranquilamente y no presentó espasmos. Terminó tranquilo. 

 

22/07 N4 llegó animado, dijo que estaba cansado y no tenía dolores 
específicos. La sesión fue tranquilla y sin restricciones. 
Cuando terminó estaba relajado. Comentó que ha olvidado decir en la 
EG, que todos los días siente sueño a las 14 horas (su horario habitual 
de Watsu). Al final, la madre me llevó dulces y me agradeció lo que 
había hecho con su hijo. 

 

Fecha Descripción Observaciones u 
orientaciones para la 
siguiente sesión 

12/03 Llegó acompañada de los padres y estaba tranquila, alegre y simpática. La 
sesión fue tranquila y sin dificultad. Siempre mantuvo las piernas unidas. 
Terminó diciendo que estaba muy relajada. Al final de la sesión abrió los 
ojos. 

 

02/04 N5 llegó tranquila, pero con un poco de aprensión.  Sesión sin dificultad, 
pero con mucha tensión en la cabeza y las piernas. Termina y abre luego 
los ojos. 

Hay que comentar 
que puede relajar 
más. No controlar los 
pensamientos. 

09/04 N5 llegó con la madre y realiza la sesión más tranquila. Comentó que se 
había relajado más al final de la sesión. 

 

16/04: 

13 horas 

N5 hace la sesión antes de su hora porque cambió el horario con N3 
Continúa con la tensión en el cuello y las piernas. Termina tranquila y se 
queda en agua 

Hablar para tentar no 
controlar. 

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 sesión se cancela porque está participando en el Campeonato Escolar 
de Pernambucano a lo largo de todo el día. 

 

14/04 Sesión tranquila y con el pelo sujetado. Terminó con buena expresión. Dijo 
que tenía dolores musculares en los hombros. 

 

21/06 Sesión tranquila y sin que manifestase dolores antes de la sesión. Llegó 
con el padre que se quedó en sala de recepción.  Hizo la sesión sin 
interrupciones, pero he observado que las piernas aún no están totalmente 
relajadas. 

 

04/06 N5 no asiste a la sesión. A la noche la madre comunica que tuvieron 
problema de salud en la familia y no pudieron avisarme antes. 

 

11/06 La sesión se canceló porque había competición.  

09/07 N5 llegó con los padres, pero después se marcharon. Esta fue la sesión en 
la que más se relajó incluso las piernas estaban relajadas. Terminó 
tranquila y se quedó jugando en la piscina hasta que llegaron los padres. 

 

16/07 N5 hizo la sesión un poco tensa. No ha relajado como en la sesión pasada. 
Hizo la sesión completa sin interrupciones. Las piernas estuvieron tensas. 
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Participante: N6 Horario acordado: martes a las 19 horas 

15/03 Llegó en compañía de su madre. No presentó ningún impedimento. La 
sesión transcurrió tranquilamente. Mantuvo sus piernas juntas durante la 
sesión de Watsu. Terminó la sesión con tranquilidad, pero con frío. 

 

22/03 
 

N6 llegó acompañado de los padres. La sesión estuvo tranquila y sin 
impedimentos. Mantuvo una actitud corporal serena y con las piernas 
más relajadas. 

Sin observaciones de 
incomodidad, solo 
sintió algo de frío. 

29/03 
 

N6 llegó antes del horario definido (17 horas 30 minutos). El agua de la 
piscina estaba un poco fría, pero el participante no se quejó. Todo 
transcurrió muy tranquilo. 

Recordar el toque 
para relajar las 
piernas. 

05/04 
 

N6 la sesión fue tranquila y señaló no haber sentido frío. 
La piscina normalmente no está a la temperatura adecuada los martes, 
por lo que no se pueden hacer paradas. La sesión no incluye la posición 
“quieto”. 

Calentar a la 
temperatura 
adecuada antes de 
iniciar la sesión e 
intentar cambiar el 
horario. 

11/04 
 

La sesión se ha adelantado para el lunes, porque N6 no podrá asistir por 
motivos escolares. 

 

19/04 
 

Sesión tranquila, el agua estaba más caliente. No hubo incidencias.  

03/05 Sesión tranquila. Sin incidencias. Ahora utiliza cabello sujeto.  

10/05 
 

A las 14 horas 30 la madre de N6 me envía un mensaje para decir que 
su hija no podrá asistir porque tiene que estudiar. La sesión se pospone 
para el día 14 a las 15 horas 

 

14/05: 
15 horas 

 

N6 llega en compañía del padre y de una prima. La sesión transcurrió 
con tranquilidad. Mantiene la tensión de las piernas. Terminó la sesión 
con buena expresión en el rostro. 

 

24/05 
 

N6 llegó en compañía de la madre e hizo la sesión tranquila. Las piernas 
aún se encuentran un poco tensas. Terminó la sesión señalando que se 
había relajado. 

Hablar que ella aún 
puede relajar más. 

31/05 
 

La sesión fue cancelada, porque la Clínica estaba inundada a causa de 
las lluvias tropicales. La sesión fue transferida para el sábado. 

 

04/06:  
15 horas 

 

Sesión fuera del horario habitual. Empezó tranquila y dijo que podría 
relajarse aún más. En esta ocasión, las piernas estuvieron más 
relajadas. Terminó la sesión más tranquila. 

 

07/06 
 

N6 la sesión transcurrió con normalidad y no presentó dolores como la 
vez anterior. Noté que las piernas estuvieron más relajadas. Ha 
terminado con aire tranquilo y al salir dijo que deseaba quedarse más 
tiempo en la piscina. 

 

14/06 
 

N6 hizo la sesión tranquilamente y sin relatar dolores. 
Va poco a poco relajándose. El agua estaba un poco fría y ella lo ha 
sentido. 

 

21/06 
 

N6 La sesión estuvo tranquila y sin dolores. La piscina estaba un poco 
fría, por eso no realicé la posición de “quieto”. Al final, ella dijo que se 
durmió y que no ha sentido frío. 

 

Fecha Descripción Observaciones u 
orientaciones para la 
siguiente sesión 
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05/07 
 

N6 llegó en compañía de los padres y ellos comentaron que la 
participación de su hija en la competición fue regular. No estaban 
satisfechos con los resultados y estaban ansiosos. Ella no habló mucho. 
La sesión fue tranquila, el agua estaba a la temperatura ideal. Al finalizar, 
ella tenía mejor semblante. 

 

19/07 
 

No hubo sesión. N6 visitó 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 Clínica para agradecerme las sesiones.  

 

 

Participante: N7 Horario acordado: sábado – 12 horas 

 

 

 

 

Fecha Descripción Observaciones u 
orientaciones para la 
sesión siguiente 

12/03 Llegó acompañado de un amigo de la madre. Sesión tranquila, sin 
interrupciones. Terminó tranquilo. 

 

02/04 N7 llegó con el padre y estaba bien. Comentó que había ganado una 
medalla en las competiciones y que se encontraba bien.  La sesión fue 
tranquila y terminó tranquilo. 

 

09/04 N7 llegó serio y comentó que tenía dolores en los hombros. Hizo la sesión 
normal y tranquilo. Terminó bien. 

 

16/04 N7 envió un mensaje a las 12 horas y 14 minutos para decir que no podía 
asistir a la sesión por no disponer de transporte y pidió disculpas. El día 
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 llegó tranquilo y dijo que los dolores en los hombros pasaron. Preguntó 
si el Watsu mejora la postura. Sesión tranquila y al final dijo que casi 
dormía. 

 

07/05 Sesión tranquila sin interrupciones. Comenta que en la escuela estaba más 
concentrado. 

 

14/05 Sesión tranquila. Comenta que su cuerpo está más sensible. No presenta 
limitaciones.  

 

21/05 N7 llegó sin dolores. Hizo la sesión tranquila con una venda en los ojos. Al 
final, dijo que la venda no le pareció útil. 

 

04/06 N7 llegó más temprano y comunicó que no sentía dolores. Hicimos la 
sesión tranquilamente. Al finalizar, en el movimiento “volver a pared”, tardó 
algunos momentos para abrir los ojos.  Al terminar nos quedamos un poco 
más en la piscina conversando y él habló de su experiencia en el 
Campeonato Inter-Estadual. 

 

18/06 N7 llegó cansado de una fiesta de la noche anterior. Hizo una sesión 
tranquila. También relató que tuvo una crisis de asma durante la semana y 
estaba mal por no haber entrenado bien por la mañana. 

 

25/06 N7 llegó y se puso a hablar de un sueño que había tenido. Él soñó que 
volaba y que le pareció muy real. La sesión fue tranquila y él usó venda en 
los ojos. 

 

09/07 N7 llegó tranquilo e hizo la sesión sin modificaciones. Terminó bien y salió 
feliz. 

 

16/07 N7 no hizo sesión porque el agua de la piscina estaba fría motivo de la 
piscina estar fría. Cuando llegué a la clínica el calentador estaba apagado. 
No conseguí calentar el agua a tiempo. 
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Participante: N8 Horario acordado: viernes – 16 horas 

 

 

Fecha Descripción Observaciones u 
orientaciones para la 
sesión siguiente 

12/03 Llegó con 30 minutos de anticipación con el padre. Al principio pregunté si 
tenía algún movimiento que no deseaba hacer y dijo que su única duda, 
era si conseguiría relajarse de esa manera (se refería a N1). Empezó y por 
varias veces (estuvo) sonriendo. No presentó limitaciones a los 
movimientos. Al final estaba feliz y parecía tranquilo. Quedó sorprendido 
por su propia relajación 

 

01/04 N8 llegó con mejor expresión. Al empezar la sesión pone expresión de 
sonrisa. Sesión sin restricciones. Terminó con expresión de felicidad y 
relajación. 

 

08/04 N8 hizo una sesión tranquila y terminó con una gran sonrisa.  

15/04 A las 16h horas y 17 minutos el padre de N8 me contesta el mensaje 
comunicando que olvidó la sesión por estar con una semana difícil: 
“muchos problemas hoy” y pidió disculpas. 

 

22/04 N8 llega antes del horario previsto (15 horas y 30 minutos) y empiezo su 
sesión por el retraso de N1. Viene con el padre y por primera vez, la madre 
está presente.  Empieza la sesión sonriendo. Durante el desarrollo de la 
sesión detecto tensión en las piernas y el cuello. Terminó la sesión 
tranquila. 

La presencia de la 
madre puede haber 
interferido en su 
relajación. 

06/05 N8 empezó bostezando con frecuencia (más de tres veces) haciendo 
mucho bostezo (3±) en primero lado. En el segundo lado, estaba más 
relajado y sufrió espasmos en las piernas. Al final, terminó con una sonrisa 
y con expresión de admiración. Dijo era la vez que más se había relajado. 

 

13/05 N8 empezó un poco tenso. No he relajado mucho, he sentido tensión en la 
cabeza.  En la segunda parte fue mejor.  Al terminar la sesión parecía estar 
feliz y mostro una gran sonrisa. 

 

20/05 N8 hizo una sesión tranquila. En la primera parte estuvo un poco tenso, 
pero en la segunda se relajó más. Tuvo un pequeño espasmo en “Quieto” 
del segundo lado. 

 

06/06 N8 hizo una sesión tranquila y comunicó que sentía dolor en la muñeca 
izquierda, pero no sabía la causa. En esta ocasión, estuvo más relajado 
que la anterior. Tuvo un pequeño espasmo al inicio del segundo lado. 
Terminó con sonrisa en la cara. 

 

10/06 N8 no presentó dolores e hizo una sesión tranquila con pocos espasmos 
en el inicio del segundo lado. Terminó la sesión 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 hacía. La piscina estaba un 
poco fría. La sesión fue más rápida de lo habitual, 35 minutos.  Terminó 
tranquilo y dijo que la temperatura del agua no le incomodó mucho. 

 

08/07 N8 llegó tranquilo diciendo que estaba cansado. Hizo la sesión con muchos 
bostezos. Terminó tranquilo. 

 

15/07: 

13 horas 

N8 llegó sin comunicar dolores, solo el cansancio. Hizo la sesión tranquila 
y sin espasmos. Terminó tranquilo. Cambió el horario porque cambiaron la 
hora del entrenamiento. 

 

22/07 N8 llegó tranquilo e hizo la sesión completa. No ha sonreído tanto al final. 
Terminó la sesión con la expresión seria y sólo después de un tiempo, ha 
sonreído. Me agradeció la sesión y se fue. 
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Participante: N9 Horario acordado: miércoles - 19h30 

 

 

 

Fecha Descripción Orientaciones para la 
sesión siguiente 

16/03 N9 solicitó llegar antes y por ello apareció a las 18 horas y 30 minutos 
Tranquilo y sin alteraciones. La sesión fue tranquila y terminó sin 
incidencias. Solicitó un cambio de horario por dificultades de transporte. 

El cambio solo podrá 
ser hecho con el 
beneplácito de N4 

23/03:    
18 horas 
30minutos 

N9 llegó 10 minutos de retraso y sudando porque llegó caminando desde 
el club. Comentó que el jueves anterior, había competido en una prueba 
del Campeonato de Pernambucano y que sintió un fuerte dolor de 
espalda en el momento de la salida. El dolor en la espalda fue tan grande 
que necesitó de soporte para salir de la piscina.   El fisioterapeuta le 
diagnostico una contractura muscular. La sesión ocurrió sin molestias, 
aunque notó cosquillas en el pie derecho. No ha sentido incomodidad en 
la espalda. 

Recordar de sacar el 
collar.  

30/03 N9 llegó temprano y estaba tranquilo. No hizo ninguna solicitud, ni 
comentario. No fue necesario recordar de sacar el collar, el sacó por él 
mismo. El agua estaba un poco fría e hice una sesión de Watsu sin 
ejercicios de parada. 

Hablar acerca de los 
masajes, que no se 
direcciona (es general 
para todo el cuerpo) y 
canales (de energía). 

08/04:    
13 horas 

N9 llegó tranquilo y dijo que tenía dolor en los hombros. Al final, la sesión 
le pareció más larga de lo que realmente fue. 

 

15/04 A las 7 horas y 53 minutos N9 envía un mensaje diciendo que estaba 
“…bastante enfermo, resfriado, dolor de cabeza, decaído.”  

 

20/04 A las 8 horas y 31 minutos N9 me escribió un mensaje para confirmar la 
asistencia a la sesión. Le aconsejé que viniera el viernes, para que el 
agua de la piscina estuviese más caliente. Comunicación hecha por 
mensaje. 

 

22/04 Por mensaje N9 dijo que no podrá asistir y pregunta por la posibilidad de 
asistir el día 23. Le ofrecí dos horarios, pero no aceptó ninguno. 

 

06/05 

13 horas 

N9 hizo una sesión tranquila. Al inicio de la sesión, comentó que tenía 
contracturas en la espalda. Cuando terminó la sesión dijo no deseaba ir 
entrenar 

Preguntar en la 
próxima sesión por el 
desarrollo del 
entrenamiento. 

13/05: 

13 horas 

N9 llegó puntual, aunque dijo que llegaría tarde. Comunicó que 
nuevamente había tenido dolor de espalda. Al inicio de la sesión cerró 
mucho los ojos, por lo que decidí parar la sesión para colocarle una venda 
en los ojos. Cuando terminó la sesión, se quedó mucho tiempo en el 
agua. Comentó que los viernes y los sábados, son los días que entrena 
mejor. 

Hablar para que 
escriba acerca del 
entrenamiento en 
diario 

20/05: 

13 horas 

N9 hizo una sesión tranquila. En esta ocasión ha traído su propio 
protector de ojos. Al final, quedó un poco más un poco sumergido. En 
esta ocasión, él fue acompañado de su novia. Él tuve algunos espasmos 
en el segundo lado en “Quieto”. 

 

03/06 Sesión cancelada por motivo de la lluvia.  

10/06:      

12 horas 

N9 hizo la sesión con protector en los ojos. No ha relatado dolores. Al 
final de la sesión se queda hundido en el fondo del vaso.  

 

01/07 Ese mismo día comunicó que no podría asistir a más sesiones por 
cuestiones familiares. 
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Participante: N10 Horario acordado: viernes – 18 horas 

 

Participante: N11 Horario acordado: viernes – 19 horas 

Fecha Descripción Observaciones u 
orientaciones para la 
sesión siguiente 

11/03 N10 llegó a la hora y estaba receptivo para recibir la sesión. Mantuvo 
la pierna un poco tensa y en el movimiento de “acordeón” pude 
manipular fácilmente a N10 la primera vez, pero en el segundo lado 
había demasiada tensión. Terminó la sesión tranquila. No quería 
finalizar. 

 

01/04 N10 llegó tranquila y tuvo una sesión tranquila. Terminó la sesión 
tranquila y se quedó después en el agua. 

 

08/04 Sesión tranquila y después, se queda un poco en agua.  

15/04:      
18 horas y 
50 minutos 

Sesión tranquila, llegó más temprano y después de terminar la sesión, 
se queda en el agua. 

 

22/04 N10 llegó tranquila y hace la sesión con normalidad. Inicia un poco 
tensa, pero por poco tiempo (5minutos). Terminó tranquila y se quedó 
un poco en el agua. 

 

06/05 Sesión tranquila sin modificaciones. Mantiene el segundo lado más 
relajado. 

 

13/05 A las 12 horas y 06 minutos, N10 comunica que estaba haciendo 
fisioterapia por haberse hecho daño en el hombro. No sabía si podría 
asistir a la sesión. Yo no pude asistir por la enfermedad de un familiar 
y cancelé la sesión. 

 

20/05 N10 hizo la sesión tranquila pero todo el tiempo estuvo tenso. Ayudó 
en las posturas y las manos. No lo sentí relajado. Terminó tranquilo. 

 

03/06 N10 llegó tranquilo e hizo la sesión sin problemas. Al inicio, le he 
comunicado que no le he notado relajado y él lo confirmó. Dijo que 
estaba pensando mucho. No ha comunicado dolores antes de la 
sesión. 

 

10/06 N10 hizo la sesión tranquila y sin dolores. El segundo lado estaba más 
relajado. Terminó tranquilo. 

 

17/06 N10 hizo sesión tranquila sin dolores. Estuvo relajada pero un poco 
tenso al final por los movimientos. 

 

08/07 N10 llegó diciendo que estaba muy cansado. Hizo la sesión tranquila 
y comentó que tenía la nariz taponada. Terminó la sesión con buena 
cara. 

 

15/07 No tuvo sesión porque N10 tenía un curso de salvamento en la 
universidad. 

 

Fecha Descripción Observaciones u 

orientaciones para 

la siguiente sesión 

11/03 Llegó antes de la hora, 18 horas y 30minutos, y estaba receptiva. Estaba con 
la madre. Inició la sesión tranquila pero tenía las piernas tensas. Mostró un 
poco de dificultad para hacer el ejercicio del “acordeón” en el primer lado. El 
segundo lado fue más fácil. Las piernas siempre juntas y rígidas. 

 

01/04 N11 empezó la sesión y estaba un poco tensa. No se quedó tranquila durante 
la sesión y al final, dijo que no dejó de pensar en los compromisos escolares.  

Conversar acerca 
de los 
pensamientos. 

08/04:  
18horas 

N11 llegó más temprano por la posibilidad de empezar antes. Sesión 
tranquila y relajada. 
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15/04 N11 llegó más temprano porque el entrenamiento terminó antes. Sesión 
tranquila y sin restricciones. Le gustaron los movimientos. Terminó tranquila. 

 

22/04 N11 comunicó que hoy no podría asistir a la sesión porque no disponía de 
transporte. La madre no podía llevar a N11. 

 

06/05 N11 hizo sesión bien, con calma y tranquilidad. No tuve adversidades. 
Cuando terminó, se quedó en el agua durante bastante tiempo.  

 

13/05 A las 17 horas y 4minutos comuniqué a N11 que no podría hacer la sesión 
por motivo de enfermedad en la familia. 

 

20/05 N11 hizo sesión tranquila y sin interrupciones. Terminó bien y se quedó en 
la piscina durante más de 10 minutos. 

 

03/06 A las 14 horas y 34minutos, N11 envía 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 sesión tranquila y sin cambios. Estuve tranquila. Encontró la 
piscina muy cálida al entrar, pero después mejoró. 

 

17/06 N11 hizo una sesión tranquila y solo relató que estaba cansada del 
entrenamiento. Después dijo que se relajó bastante. 

 

08/07 N11 llegó tranquila y sólo comentó que estaba cansada. Hizo una sesión 
relajada y bien. Terminó con aspecto tranquilo. 

 

15/07 N11 no hizo la sesión porque tenía un curso de salvamento en la universidad.  
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Anexo 12: Diario de seguimiento (DSN) – Guion nadadores 

 
Diario de seguimiento de las sesiones Watsu 
Fecha_______ Hora_______ Local_________ 
Profesional____________ Código________ 
 
Mi expectativa antes de la sesión 
 
Como sucedió la sesión 
 
Me sentí incomodo/da con 
 
En la próxima sesión me gustaría que  
 
Me gustaría comentar que  
 
Firmo____________  
 

 

Anexo 13: Diarios de seguimiento – Relatos de los nadadores 

Participante - N1  F
echa 

Mi expectativa 
antes de la sesión 

Cómo sucedió la 
sesión 

Me sentí 
incómodo/a con 

En la próxima 
sesión me 
gustaría  

Me gustaría 
comentar que 

02.04.16 

Pensé que iba a 
relajar y sentirme 
bien 

Muy tranquila, 
me sentí muy 
bien 

Nada Relajar y sentirme 
bien como en la 
sesión anterior 

He sentido mareos 
durante los 
entrenamientos 

08.04.16 

Relajar como en 
la sesión pasada 

Mejor que la 
pasada 

Boca seca Relajar como en 
otras sesiones y 
sentir bienestar 
durante la 
semana 

Estoy estudiando 
mucho y estoy 
sobrecargada 

14.04.16 

Relajar y 
desligarme de las 
preocupaciones 

Como he 
esperado 

Boca seca Relajar y tomar 
conciencia de mis 
acciones en el 
transcurso de la 
semana 

Tuve noción de que 
estaba dedicando 
demasiado a los 
estudios y a los 
entrenamientos y 
descuidando las 
horas de sueño. 22.04.16 

Relajar y olvidar 
los problemas de 
fuera 

De acuerdo con 
mis expectativas 

Nada Relajar y vivir el 
momento 
presente 

Tuve noción de la 
alta exigencia que 
hacía durante mi 
rutina pesada y 
procuré hacer 
adaptaciones para 
tener tiempo para 
otras cosas. 
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06.05.16 

Relajar y olvidar 
las cosas 
externas 

Respondió a mis 
expectativas 

La temperatura 
del agua 

Tener 
pensamientos 
buenos y relajar 

Sintiendo más sueño 
de lo normal 

13.05.16 

Relajar y vivir el 
momento 
presente 

De acuerdo con 
mis expectativas 

Nada Relajar, tener 
ánimo durante la 
semana. Vivir el 
presente y sentir 
el momento 

Durante la semana 
me sentí un poco 
mareada y cuando 
estaba haciendo 
actividades pensaba 
en otras cosas. 20.05.16 

Relajar Relajé y me 
sentí bien 

Nada Relajar, olvidar las 
cosas externas. 
Sentirme bien 
física y 
mentalmente 

Estoy con poca 
paciencia, cansada y 
me sentí estresada 
durante la semana 

03.06.16 

Relajar y vivir el 
momento 
presente 

Relajada Nada Relajar y pasar la 
semana tranquila 
con atención en el 
ahora 

Tuve muchos 
pensamientos 
durante la sesión 

10.06.16 

Relajar y pensar 
en el momento 
presente (en cada 
movimiento) 

Para algunos 
movimientos no 
prestaba 
atención, por 
estar en otras 
cosas 

Nada Relajar, olvidar las 
preocupaciones y 
sentir cada 
movimiento 

Estoy teniendo 
mayor conciencia 
corporal 

17.06.16 

Relajar y sentirme 
bien, vivir el 
presente 

Conseguí 
relajar, pero 
algunas veces 
pensaba en lo 
que he pasado o 
en lo que haría. 

Nada Relajar y vivir el 
presente durante 
toda la semana 

 

28.06.16 

Relajar, sentirme 
bien 

Como mis 
expectativas 

Temperatura del 
agua (fría) 

Relajar y pensar 
en el momento 
presente 

 

15.07.16 

Relajar y salir de 
bien conmigo 
misma 

Como mis 
expectativas 

Frío 

 

 

Relajar y pasar la 
semana en buena 
sintonía con la 
vida 

Relajé más que en 
otras sesiones. Tuve 
pensamientos más 
tranquilos acerca de 
decisiones que 
necesito tomar y 
pensamientos más 
livianos respecto a 
ellos 20.07.16 

Relajar y vivir el 
presente teniendo 
pensamientos 
buenos 

Como mis 
expectativas 

Nada Relajar y llevar 
eso el resto de la 
semana 

En algunos 
momentos 
imaginaba como 
quería estar en el 
futuro 
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Participante - N2 F
echa 

Mi expectativa 
antes de la 
sesión 

Como sucedió la 
sesión 

Me sentí 
incómodo/a con 

En la próxima 
sesión me 
gustaría  

Me gustaría comentar 
que 

06.04.16
 

Buena Tranquila No Continuar con lo 
mismo 

Me encantó 

11.04.16 

Óptimas Bien No Permanecer con 
lo mismo 

Me encantó 

20.04.16 

Excelente Bien No Permanecer con 
lo mismo 

Me encantó 

04.05.16 

Buena Bien, sin 
problema 

Mi oído 
izquierdo 

Ser la misma de 
antes 

Me encantó 

06.07.16 

Buena Interesante Nada Continuar Me encantó 

13.07.16 

Buena Bien Nada Continuar Me gustó 

20.07.16 

Buena Bien Nada Continuar Es óptimo 

 

Participante - N3 F
echa 

Mi expectativa 
antes de la sesión 

Cómo sucedió la 
sesión 

Me sentí 
incómodo/a 
con 

En la próxima sesión 
me gustaría  

Me gustaría 
comentar que 

02.04.16 
Pensé que era un 
tipo de estiramiento 
dentro de la piscina 

En la piscina de la 
clínica Reabilit, 
fue tranquila 

Nada Relajar más El Watsu es muy 
relajante y me 
ayuda a quitar todo 
el estrés y 
cansancio de la 
semana 16.04.16 

Relajar, quitar el 
estrés 

Bastante relajante 
y terapéutica 

Nada Relajar cada vez más Las sesiones son 
bastante 
terapéuticas y 
alejan el estrés 

23.04.16 

Relajar, eliminar el 
estrés 

Buena, relajé 
bastante 

Nada Concentrarme más y 
relajar 

Estoy menos 
estresada en los 
entrenamientos y 
estoy mejorando 
mi desempeño 
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14.05.16 

Relajar, quitar el 
estrés, relajar los 
músculos 

Bien, relajé 
bastante 

Nada Dejar mis músculos 
más relajados púes 
estoy muy tensa a 
causa de los 
entrenamientos en el 
gimnasio 

Estoy con una 
lesión en el 
hombro derecho 

21.05.16 

Relajar, eliminar la 
tensión y el estrés 

Bien, relajé 
bastante 

Nada Relajar más los 
músculos 

 

 

Participante - N4 F
echa 

Mi expectativa 
antes de la sesión 

Cómo sucedió la 
sesión 

Me sentí 
incómodo/a 
con 

En la próxima 
sesión me gustaría  

Me gustaría 
comentar que 

01.04.16 

Conocer el Watsu Fue muy tranquilo 
y relajante 

Nada Continuar de la 
manera en que está 

Fue muy relajante 

08.04.16 

Relajar y disminuir 
los dolores 
musculares 

Tranquilo y 
relajante 

Nada Continuar como 
está 

Los dolores 
disminuyeron 

22.04.16 

Conseguir relajar y 
disminuir el dolor 
del cuerpo 

Fue tranquilo y 
relajante 

Nada Mantener de la 
manera en que está 

Mejoré mis 
sensaciones en el 
agua 

06.05.16 

Aliviar los dolores Fue tranquilo y 
relajante 

Nada Continuar de la 
manera en que está 

Sentí alivio de los 
dolores 

13.05.16 

Aliviar los dolores Tranquilo y 
relajante 

  Sentí alivio de los 
dolores 

20.05.16 

Disminuir los 
dolores y el 
cansancio 

Tranquilo y 
relajante 

  Me he sentido más 
sensible en el agua 

24.05.16 

Disminuir los 
dolores y tensiones 

Fue calmado y 
tranquilo 

  Mejoré mis 
sensaciones en el 
agua 

03.06.16 

Disminuir los 
dolores y cansancio 

Fue calmado y 
tranquilo 

  Sentí alivio de los 
dolores 

10.06.16 

Disminuir los 
dolores y el 
cansancio 

Fue calmado y 
tranquilo 

  Sentí alivio en los 
dolores 

17.06.16 

Disminuir los 
dolores y el 
cansancio 

Fue calmado y 
tranquilo 

  Sentí alivio en los 
dolores 

09.07.16 

Disminuir los 
dolores y tensiones 

Calmada y 
tranquila 

  Los dolores y las 
tensiones mejoraron 
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16.07.16 

Disminuir los 
dolores y tensiones 

Calmado y 
tranquilo 

  Los dolores y 
tensiones 
disminuyeron 

22.07.16 

Disminuir los 
dolores y tensión 

Fue calmada y 
tranquila 

  Los dolores y 
tensión 
disminuyeron 

 

Participante - N5 

 

Participante - N6 F
echa 

Mi expectativa 
antes de la 
sesión 

Cómo sucedió la 
sesión 

Me sentí 
incómodo/a 
con 

En la próxima 
sesión me gustaría  

Me gustaría comentar 
que 

22.03.16 

Tener una mejor 
relajación del 
cuerpo, con 
menos tensión 

La profesional 
me mantuvo 
relajada. 
Empezó a hacer 
movimientos en 
mis miembros, 
manteniendo mis 
ojos cerrados y 
el cuerpo sin 
tensión 

Nada Mantener el mismo 
procedimiento de 
la clase, como en 
la vez anterior 

El trabajo es bien 
tranquilo. Ayuda a 
mejorar la relajación y 
atención cotidiana. 

29.03.16 

Relajar la tensión 
en la espalda y 
las piernas 

Con un 
estiramiento en 
todas las partes 
del cuerpo 

Nada Mejorar la 
relajación en las 
piernas y los 
brazos 

Después de la sesión y 
en el día posterior 
mejoré el rendimiento  

 F
echa 

Mi expectativa 
antes de la sesión 

Cómo sucedió la 
sesión 

Me sentí 
incómodo/a 
con 

En la próxima 
sesión me gustaría  

Me gustaría 
comentar que 

 02.04.16 

Optima, muy 
buena 

Muy buena y 
relajante 

Nada   

16.04.16 

Muy relajante Fue buena, yo 
quedé muy relajada 
cuando terminó 

Nada Prolongar más la 
sesión. 

Me encantó su 
trabajo 

14.05.16 

Prolongar más 
tiempo 

Tranquilo Nada Relajar más y pasar 
más tiempo en el 
agua. 

 

21.05.16 

Que va a ser 
optima 

Cuando salgo me 
apetece dormir, me 
siento muy relajada 

Nada Relajar más  

09.07.16 

Buena Relajante Nada Prolongar más Me gustó mucho 

16.07.16 

Buena Muy buena No Prolongar el tiempo  
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05.04.16 

Mejorar los 
dolores 
musculares y 
quedarme más 
relajada 

La profesional 
me estiró los 
miembros y 
realizó la 
relajación 

Nada Quedar más 
relajada mental y 
físicamente 

El Watsu es muy bueno 
para mejorar la 
relajación del cuerpo 

19.04.16 

Mejorar la 
relajación y 
disminuir la 
tensión corporal 

La profesional 
realizó 
movimientos con 
la finalidad de 
relajarme 

Nada Mejorar la 
relajación y la 
tensión corporal 

El Watsu aporta 
grandes mejoras en el 
plano físico, relajando 
de manera eficiente 

03.05.16 

Permanecer más 
relajada y 
tranquila 

La profesional 
me hizo un tipo 
de estiramiento 

Nada Quedar aún más 
relajada 

Mejoré mi ansiedad en 
la competición 

14.05.16 

Permanecer más 
relajada, más 
tranquila física y 
psicológicamente 

La profesional 
realizó 
estiramientos en 
todas las partes 
de mi cuerpo 

Nada Mantener la 
tranquilidad y 
relajación 

El Watsu ayuda mucho 
en la concentración  

24.05.16 

Permanecer más 
relajada física y 
mentalmente 

La profesional 
realizó diversos 
estiramientos 

Nada Quedar más 
tranquila y relajada 

El Watsu me ayuda 
para mantener a 
tranquilidad 

04.06.16 

Permanecer más 
relajada y 
tranquila 

Por medio de 
diversos 
estiramientos 

Nada Continuar tranquila 
física y 
psicológicamente 

El Watsu ayuda mucho 
en diversos sectores 

07.06.16 

Permanecer más 
relajada y 
tranquila 

Por medio de los 
ejercicios de 
estiramientos 

Nada Quedar más 
relajada y tranquila 

El Watsu ayuda mucho 
en la concentración y la 
atención de diversas 
actividades 

14.06.16 

Mantener la 
relajación y la 
tranquilidad 

Con 
estiramientos y 
ejercicios 

Nada Quedar más 
tranquila y relajada 
física y 
psicológicamente 

El Watsu ayuda mucho 
en la concentración 

21.06.16 

Permanecer 
tranquila y 
relajada 

Por medio de 
estiramientos de 
diversas formas 

Nada Quedar aún más 
tranquila y relajada 

El Watsu me ayuda 
mucho en la atención 

05.07.16 

Permanecer más 
tranquila y 
relajada 

Por medio de 
diversos 
estiramientos 

Nada Mantener y 
quedarme aún 
más relajada 

El Watsu me ayuda 
mucho en la relajación 

12.07.16 

Permanecer 
relajada y menos 
agotada 

Por medio de 
estiramientos y 
ejercicios 
corporales 

Nada Mantener la 
relajación y la 
tranquilidad 
corporal 

El Watsu me ayuda 
mucho en la relajación y 
en la resolución de 
entrenamientos 
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Participante – N7 

F
echa 

Mi expectativa 
antes de la sesión 

Cómo sucedió la 
sesión 

Me sentí 
incómodo/a con 

En la próxima 
sesión me gustaría  

Me gustaría 
comentar que 

02.04.16 

Que es un 
tratamiento 
relajante 

Fueron hechos 
algunos 
movimientos muy 
relajantes en el 
agua 

 Tener más tiempo El tratamiento es 
muy bueno, 
porque me ayuda 
en mi 
temperamento 

09.04.16 

Dejarme relajado 
después de la 
prueba de 
matemática 

Normal Solo cuando 
entra agua en mi 
oído 

Tener más tiempo Es muy bueno 
este tratamiento 

23.04.16 

Dejarme más 
relajado 

Tranquilamente  Relajarme más Ayuda mucho en 
el temperamento 
de la persona 

07.05.16 

Estar más 
calmado 

Bien  Concentrarme 
más 

Es muy bueno 

14.05.16 

Calmarme para 
conocer mi cuerpo 

Bien  Calmarme más Estoy conociendo 
más mi cuerpo 

21.05.16 

Normal Tranquilamente  Quedar más 
tranquilo 

Quedo feliz en 
cada sesión por 
conocer más mi 
cuerpo 

04.06.16 

Sentirme bien Tranquilamente  Concentrarme 
más 

Dispongo de un 
mejor rendimiento 
en natación 

18.06.16 
No preocuparme 
con el futuro o 
pasado 

Tranquilamente  Concentrarme 
más 

Estoy intentando 
centrarme cada 
vez más en lo que 
hago 

25.06.16 

Feliz Normal  Tener nuevas 
experiencias 

Cuando estaba 
durmiendo 
conseguí controlar 
mi sueño, todo lo 
que yo pensaba 
sentía y acontecía 
en el sueño, pero 
no conseguía 
despertar  

09.07.16 

Feliz Tranquilamente  Concentrarme 
más 

Es muy bueno 
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Participante – N8 F
echa 

Mi expectativa 
antes de la sesión 

Cómo sucedió la 
sesión 

Me sentí 
incómodo/a con 

En la próxima 
sesión me 
gustaría  

Me gustaría 
comentar que 

01.04.16 

Relajar y elongar Series de 
estiramientos que 
me ayudaron en el 
entrenamiento  

Nada Continuar de la 
manera en que fue 
hecho 
anteriormente 

La sesión ayudó 
en mi sueño, en 
los entrenamientos 
y a disminuir 
algunos dolores y 
cansancios 
musculares  08.04.16 

Relajar y mejorar 
algunas de las 
incomodidades 
causadas por el 
esfuerzo físico 

Tranquila, 
relajante, no me 
incomodé con 
nada, me dejó más 
descansado para 
los entrenamientos  

Nada Continuar con el 
trabajo que fue 
hecho en las 
últimas sesiones 

Me sentí mejor en 
el agua mientras 
entrenaba y 
algunos dolores 
mejoraron 

22.04.16 

Relajar y mejorar 
mi rendimiento en 
la piscina 

Buena, de manera 
relajante, sin 
problemas 

Nada Mantener de la 
misma manera 
que ocurrió en 
otras sesiones 

Ha facilitado mi 
sueño y disminuido 
algunos dolores 
provenientes del 
gimnasio, físico y 
entrenamientos en 
el agua 06.05.16 

Relajar y 
descansar los 
músculos para la 
competición de 
mañana 

Con varios 
movimientos que 
aliviaron la tensión 
y relajaron mi 
cuerpo 

Nada Mantener los 
resultados y el 
trabajo de la 
manera en que 
está 

Está siendo una 
buena experiencia 

13.05.16 

Relajar, disminuir 
la tensión muscular 
proveniente de los 
entrenamientos y 
de las recientes 
competiciones 

Bien, sin ningún 
problema relativo a 
los movimientos y 
en general 

Nada Continuar con lo 
mismo 

Me ha ayudado a 
relajar y a nadar 
mejor en la 
competición de la 
semana pasada 

20.05.16 

Relajar Con movimientos 
que, desde mi 
punto de vista, 
tiene el objetivo de 
estirar la 
musculatura y 
aliviar la tensión 
muscular 

Nada Mantener el 
trabajo como está 

Me ha ayudado 
con algunos 
dolores 
musculares, 
aliviándolos. 

03.06.16 

Relajar la 
musculatura con el 
objetivo de mejorar 
algunos dolores 
para nadar mejor 

Movimientos 
relajantes y 
direccionados 

Nada Mantener el 
trabajo como está 

Me ha ayudado 
con algunos 
dolores 
musculares 
relacionados a la 
tensión 
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10.06.16 

Relajar la 
musculatura para 
nadar mejor en la 
competición de 
mañana 

Movimientos con el 
objetivo de relajar 

Nada Mantener el 
trabajo como está 
siendo hecho 

Me ha ayudado a 
nadar mejor, 
puesto que con la 
relajación la 
sensación de 
levedad aumentó y 
el cansancio 
disminuyó    28.06.16 

Relajar la 
musculatura para 
poder nadar mejor 
en la competición 
de esta semana  

Movimientos que 
relajan la 
musculatura y 
alivian la tensión 
muscular 

Nada Mantener el 
trabajo de la forma 
en que está 
siendo hecho 

Estas sesiones me 
han ayudado en 
los entrenamientos 
y competiciones 

08.07.16 

Relajar la 
musculatura que 
está tensionada 
por la intensidad 
de los 
entrenamientos 

Movimientos 
relajantes que 
causarán una 
mejora en algunos 
dolores 
musculares 

Nada Mantener el 
trabajo como está 
siendo hecho 

Me ha ayudado a 
nadar mejor tanto 
en los 
entrenamientos 
como en las 
competiciones 

15.07.16 

Relajar la 
musculatura para 
nadar mejor en los 
entrenamientos 

Movimientos que 
alivian la tensión 
muscular y algunos 
dolores 

Nada Mantener el 
trabajo como está 
siendo hecho 

Me ayuda a 
entrenar mejor 

22.07.16 

Relajar la 
musculatura y 
aliviar algunos 
dolores que siento 

Movimientos 
relajantes que 
mejoran los 
dolores 

Nada Mantener el 
trabajo como está 
siendo hecho 

Me ha ayudado a 
nadar mejor, a 
estar más atento y 
dispuesto a 
entrenar. 

 

Participante – N9 

F
echa 

Mi expectativa 
antes de la sesión 

Cómo sucedió la 
sesión 

Me sentí 
incómodo/a con 

En la próxima 
sesión me 
gustaría  

Me gustaría 
comentar que 

23.03.16 

Algo relajante, que 
me permita 
descansar todo el 
cuerpo y la mente 

Relajó más de lo 
esperado 

Sensación extraña 
del cuerpo 
relajado  

Relajar Es muy bueno 

30.03.16 

Muy relajante Muy buena Nada Más masaje 
corporal 

 

08.04.16 

Muy relajante Muy buena Nada Masaje corporal Es bueno 

06.05.16 

Relajante 
muscular 

Buena  Más masaje 
corporal 

Es bueno 
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13.05.16 

 Buena  Más masaje 
corporal 

 

20.05.16 

   Después de la 
sesión me 
gustaría ir a 
dormir directo, sin 
tener que hacer 
esfuerzo 

Dormí mejor, 
entrené mejor 

10.06.16 

 Optima y tranquila   El descanso 
mejora mucho. 
Entreno mejor 

 

Participante - N10 F
echa 

Mi expectativa 
antes de la sesión 

Cómo sucedió la 
sesión 

Me sentí 
incómodo/a con 

En la próxima 
sesión me 
gustaría  

Me gustaría 
comentar que 

01.04.16 

Como no conocía 
la técnica de 
Watsu, ya estaba 
con optimas 
expectativas 
antes de la sesión 

Para mí, fue 
optimo, el agua 
tibia deja el 
cuerpo muy 
relajado y me he 
sentido muy bien 

No he sentido 
incomodidad 
absolutamente 
con nada 

Por no conocer 
tanto de la técnica, 
todo lo que venga 
ahora será óptimo 
para mí en las 
próximas sesiones 

Me sentí muy bien 
después de la 
sesión y creo que 
usted está 
haciendo un 
trabajo óptimo. 
Felicitaciones  08.04.16 

Mis expectativas 
son cada vez 
mejores y 
curiosas antes de 
la sesión 

Para mí fue 
optima, me siento 
bien todas las 
veces 

Nada Que la profesional 
continúe 
sorprendiéndome 
en cada sesión 

Usted está 
haciendo un 
óptimo trabajo 

15.04.16 

Siempre óptima, 
la curiosidad para 
nuevos 
movimientos 

Optimo Nada Nada a comentar, 
solo quiero 
sorprenderme con 
cada sesión 

Me he sentido 
muy bien después 
de la sesión y en 
lo cotidiano 

22.04.16 

Optimas, siempre 
esperando las 
sorpresas 

Optima, todos los 
movimientos me 
dejan bien 

Nada Que sea cada vez 
mejor con cada 
sesión 

Las sesiones me 
han dejado bien 
en varios factores, 
sensación única 
después de la 
sesión  06.05.16 

Optimas Optimas Nada Siempre nuevos 
movimientos 

Me siento muy 
bien después de 
la sesión  

20.05.16 

Expectativa de 
tener una óptima 
sesión, y salir lo 
más relajado 
posible 

Optima Nada Nuevos 
movimientos 

EL Watsu me 
quita la tensión del 
día a día, del 
entrenamiento y 
de la facultad, 
además de relajar 
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03.06.16 

Optimas Fue muy buena, 
me siento muy 
bien todas las 
veces que vengo 
a la sesión de 
Watsu 

Nada Nuevos 
movimientos 

Está todo óptimo 

10.06.16 

Siempre optimas Optima Nada Sorpresas con 
movimientos 

La clase pasada 
fue una de las 
mejores sesiones 

17.06.16 

Las mejores La sesión fue 
óptima, con cada 
sesión parece que 
consigo relajar 
más 

Nada Dejo en las manos 
de la profesional, 
para que sea lo 
mejor posible. 

Me he sentido 
muy bien y me ha 
gustado la técnica 

08.07.16 

Óptimos Muy a gusto, me 
sentí muy bien, 
pues estaba muy 
cansado por el 
entrenamiento 

Nada Me he sentido 
cada vez mejor 

La sesión me deja 
muy bien, me 
siento más 
“tranquilo”, 
“liviano”, para 
dormir mejor. 

 

Participante - N11 F
echa 

Mi expectativa 
antes de la 
sesión 

Cómo sucedió la 
sesión 

Me sentí 
incómodo/a con 

En la próxima 
sesión me 
gustaría  

Me gustaría 
comentar que 

01.04.16 

Quedo ansiosa, 
con la intención 
de relajar 
completamente, 
y disminuir el 
estrés del día 
pesado. 

Quedo tranquila, 
el agua de la 
piscina está bien 
tibia, en la 
temperatura del 
cuerpo, con 
estiramientos y 
movimientos 
relajantes 

Nada Relajar más aún Esta práctica es 
maravillosa, 
realmente 
funciona, ayuda, y 
me siento mejor. 

08.04.16 

Deseando relajar 
más que en la 
sesión anterior. 
Es solo 
expectativas 
positivas, porque 
la sesión es 
siempre óptima 

En la piscina de la 
clínica, con 
ejercicios 
pasados y 
nuevos. La 
piscina estaba 
óptima 

No he conseguido 
relajar mi mente. 
Concentrarme, 
pero necesito 
practicar mejor los 
pensamientos 
durante la sesión 
para relajar más 

Relajar aún más, 
y tener nuevos 
ejercicios, 
movimientos 

Estoy disfrutando 
mucho del Watsu. 
Me he sentido 
muy bien después 
de cada sesión. 

15.04.16 

De ansiedad 
para ir a la 
sesión, de entrar 
en la piscina, 
relajar, sentir los 
movimientos 

En la piscina 
templada, en 
silencio. 
Ejercicios bien 
elaborados, y la 
relajación más 
que satisfactoria. 
La sesión es 
siempre optima 

Me incomoda 
cuando entra agua 
a mi oído, pero la 
sesión en sí, no 
tengo quejas. Me 
siento relajada.  

Relajarme 
siempre más, con 
nuevos 
movimientos 

Estoy encantado 
con las sesiones, 
están haciéndome 
sentir bien, más 
calmada, me 
siento más 
dispuesta, más 
activa 
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06.05.16 

Relajar, para 
olvidar el estrés 
del día 

Tranquila, más 
relajante, consigo 
relajar más que al 
principio 

Me siento bien, 
siempre. 

Mantener la 
sensación, los 
mismos ejercicios 

Estoy encantado 
con las sesiones 

19.05.16 

De relajar Fue agradable, la 
piscina estaba 
bien cálida, me 
relajé y me sentí 
aliviada con el 
estrés de mi día 

Nada Mantener lo 
mismo, porque 
me relajo. 

Después de las 
sesiones estoy 
sintiéndome muy 
bien  

10.06.16 

Son siempre para 
relajar, quitar el 
estrés, amenizar 
el cansancio  

Fue tranquilo, la 
piscina estaba 
templada, y fue 
muy relajante 

Nada Movimientos más 
fuertes en las 
zonas de más 
tensión 

En esta sesión me 
sentí muy liviana. 

17.06.16 

Hoy estoy muy 
cansada a causa 
del 
entrenamiento, 
con sueño, dolor. 
Solo quiero 
relajar. 

Optima, nuevos 
ejercicios, el agua 
a buena 
temperatura. 

Nada Intentar relajar 
más, y nuevos 
movimientos, 
ejercicios nuevos 

Me encantan las 
sesiones 

08.07.16 

Hoy estoy muy 
cansada y tensa, 
a causa del 
entrenamiento 
agotador, día y 
semana 
estresante, me 
quiero relajar al 
máximo. 

Fue tranquila, 
óptimos 
movimientos, el 
agua a óptima 
temperatura, me 
relajo, pero siento 
que puedo lograr 
relajarme aún 
más. 

Nada en 
específico en la 
sesión, pero 
algunas veces 
entra el agua en 
mi oído y me 
incomoda. 

Relajar más Las sesiones me 
dejan más 
relajada y 
hacerlas después 
de entrenar es 
mucho mejor, 
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 transcripción)) 
 
Entrevistadora: El profesor “S”, va a presentarse y decir las características de su equipo de entrenamiento. 
Buenas tardes, “S”. 
 
Entrevistado: Buenas tardes, mi nombre es “S”, trabajo en “C”. Es el cuarto año de trabajo con el grupo en 
categorías desde infantil a senior. En relación con el entrenamiento, mí punto fuerte es utilizar mucho los 4 
estilos, individual y mariposa, además de trabajar la especificidad en cada categoría. Igualmente, trabajo las 
capacidades específicas 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 específicas 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: ¿cómo es que usted evalúa la natación de Pernambuco, en relación con el nacional? 
 
Entrevistado: No sólo la natación de Pernambuco, también la natación del nordeste y del norte de Brasil, en 
relación con el sur y sudeste. Estamos muy por debajo en cuanto a evolución del trabajo de entrenamiento por 
cuestiones de la multidisciplinariedad. Específicamente, en el entrenamiento de agua, estamos bien equilibrados 
con la región del Sur y del Sudeste. La parte de estructura es lo que más nos diferencia del Sur y Sudeste. En 
cuanto a la parte multidisciplinar, básicamente, no tenemos. Además del trabajo de entrenador, contamos con 
un fisioterapeuta y nutricionista para que cada atleta tenga una prescripción de alimentación. Resumiendo, puedo 
decir que la natación de Pernambuco, del Norte y Nordeste de Brasil, tiene un nivel muy bajo. 
 
Entrevistadora: Desde el período de Watsu, ¿cuál ha sido su percepción? 
 
Entrevistado: Sí, puedo destacar algunos puntos relevantes. Primero, en relación con el entrenamiento, una 
percepción corporal. Segundo, ellos priorizaron el descanso como parte del entrenamiento. Y sentí que el Watsu 
resultó positivo en relación con la recuperación de una sesión de entrenamiento. Ellos mejoraron en las series 
específicas, en el desempeño y en las sesiones dobles de entrenamiento. Entonces, percibí puntos positivos en 
relación con esto. 
 
Entrevistadora: ¿Y en las competiciones propiamente dichas? ¿Observó algún cambio? 
 
Entrevistado: Sí, claro. En algunos nadadores, percibí una madurez en relación con la actitud durante la 
competición. Aprecié que ellos estaban más tranquilos, los sentí más seguros en relación con la propia prueba 
específica de competición. Sentí que ellos estaban más tranquilos. 
 
Entrevistadora: Muchas gracias. 
 
((fin de la transcripción)) 



Método Watsu y efectos sobre jóvenes brasileños nadadores de competición                                   Ana Carolina. Lima Costa 

----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- ----------- 
 

250 
 

Anexo 15: Entrevista con el entrenador acerca del participante N6 

 
Entrevista con el entrenador acerca del participante N6 
 
Leyendas: 
              S: Nombre del entrenador.  
              N6: Nombre del participante. 
              Entrevistadora: Investigadora.  
              Entrevistado: Entrenador 
 
((Inicio de la transcripción)) 
  
Entrevistadora: buenas tardes, estamos con el profesor “S”. “N6” ¿Cuánto tiempo hace que usted entrena 
a N6? 
 
Entrevistado: “N6”, es el segundo año que trabajo con ella. Es infantil 2, hace un año y siete meses que 
trabajo con ella. Y durante el período que realizó Watsu, percibí una significativa diferencia con relación a 
su comportamiento, principalmente durante la competición. Noté una tranquilidad mayor al nadar, más 
consciencia mental y concentración para la prueba. Estaba más tranquila. 
 
Entrevistadora: ¿Percibió Usted algún aspecto negativo? 
 
Entrevistado: De “N6”, no, ningún aspecto negativo. Siempre positivo, principalmente en relación con la 
competición al momento de nadar una prueba específica. 
 
Entrevistadora: Y el comportamiento durante el entrenamiento, con los otros compañeros, ¿Notó Usted 
algún cambio?  
 
Entrevistado: sí, percibí que hubo mejor socialización e interacción. Más dinámica en los juegos, con sus 
compañeros. Honestamente, ella cambió su actitud. 
 
Entrevistadora: ¿Por qué? 
 
Entrevistado: Antes, ella siempre estaba muy nerviosa durante la competición. 
 
((Fin de la transcripción)) 
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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 transcripción)) 
 
Entrevistadora: Estamos con el profesor “S”, desde marzo ¿Percibió usted algún cambio en “N8”? 
 
Entrevistado: Sí, así es, en relación con dos aspectos. Primero, en relación con el entrenamiento. Él está 
más consciente de la forma en la que entrena. Él mantiene actitudes más pensativas durante el proceso de 
entrenamiento. Durante la competición, percibí que él cambió bastante en relación con la actitud de antes, 
durante y después del entrenamiento principal. Lo percibo más tranquilo, más pensativo. Estrategia durante 
la prueba, en cómo va a nadar, cómo va a conducir la prueba. Percibí eso muy positivamente en él. 
 
Entrevistadora: Después de la sesión de Watsu, N8 va a entrenar. ¿Cree que después de la sesión de Watsu, 
N8 muestra algún cambio en los entrenamientos? 
 
Entrevistado: Hasta ahora, no percibí ningún cambio en relación con el desempeño 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 sesión de Watsu, ya no calienta más, o sea, 
él ya viene preparado para entrenar. 
 
Entrevistadora: ¡Ah, qué bien! Muchas gracias. 
 
Entrevistado: De nada. 
 
((fin transcripción)) 

 

Anexo 17: Guion - EG padres y tutores 

Padres 
- Presentación 
- Desarrollo del grupo con los principales temas 

 
¿Cuál era el estado de ánimo de los participantes al llegar a la sesión de Watsu y al 
entrenamiento? 
Valoración de los efectos de las sesiones de Watsu sobre la escuela, la familia y la natación 
 

- 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 transcripción)) 
 
Entrevistadora: Buenas tardes, estamos con algunos padres de los nadadores que participaron en las 
sesiones de Watsu. Durante este encuentro, me gustaría que por favor mostrasen su opinión sobre la 
intervención, la importancia y las observaciones que notaron. La palabra está abierta a quién desee expresar 
sus opiniones en cualquier momento. Les pido que por favor, se identifiquen para la posterior identificación de 
su voz en la transcripción. Para comenzar: ¿Qué pensaban Ustedes qué era el Watsu, o por qué motivo se 
dispusieran a llevar sus hijos? 
 
Orador B: Podría empezar, “P” padre de N8. No conocía la técnica, de hecho, nunca había oído hablar de 
ella. Cuando N8 fue y participó, encontré sorprendente su reacción a la actividad y la sesión. Percibí que hubo 
total entrega por su parte y una confianza muy grande, porque me sorprendió ver que una persona pueda 
llegar a relajar tanto dentro del agua. Él se entregó de una manera que no esperaba. A veces, lo miraba y no 
sabía distinguir si él estaba durmiendo, o ¿Dónde estaba N8 en aquel momento? Considero que el Watsu le 
ayudó mucho, no solo en la natación, no solo en llegar a casa más tranquilo, sino también en la parte de su 
concentración para estudiar, fue muy bueno.  
 
Entrevistadora: Y al llegar y salir de la sesión. Él llegaba con un semblante serio y salía más sonriente… 
 
Orador B: Sí, la diferencia era muy grande en este aspecto. Él es un chico un tanto tímido, no es de participar 
mucho socialmente. Por eso, cuando él salía de Watsu, lo hacía completamente sereno. No digo que él no lo 
sea en general, porque es un chico calmado y tranquilo. Pero él parecía que salía de allí en las nubes. Se 
entregaba bastante, estaba relajado. 
 
Orador A: La asiduidad de él fue buena ¿Pedía asistir a la actividad? 
 
Orador B: Sí, la mayoría de las veces era él quien lo recordaba. Él decía: - Hoy tengo que ir a Watsu. Porque 
con el ajetreo del día a día, yo me olvidaba. Era yo quien lo llevaba y recogía en la clínica. Y si él no fue algún 
día fue porque yo lo olvidé. No fue porque él que no lo recordara. 
 
Orador C: Mi nombre es “M” y expongo lo que percibí en N6. Tenía expectativas positivas de esta técnica, 
porque me informé por internet de saber en qué consistía. Lo que me dejó 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 natación, 
sino, porque pensé también en la vida y en el ser humano. Muy interesante todo esto. La relajación también. 
Un hecho muy llamativo para mí, en relación con N6, fue cuando estábamos de camino a una competición. Y 
ella dijo: - madre, siento algo extraño…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. Así como 
además otras cosas. Siempre que terminaba, la sesión, ella abría los ojos de una forma diferente, espontánea. 
Logré percibir la espontaneidad cuando terminaba la sesión, incluso hablaba más fuerte. Muy diferente. Al 
principio, encontraba eso muy extraño. Después, comencé a acostumbrarme. Durante el día a día, en nuestra 
convivencia, hablaba más con nosotros, había más interacción, la manera en que se comportaba. En la 
competición fue positivo hasta para enfrentar los momentos posteriores, aunque no haya sido buen resultado. 
En la competición 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 cambió, como si 
ella aceptase y fuese resolviendo las cosas de manera más tranquila, más pausada, más consciente. 
 
Entrevistadora: Ustedes fueron constantes en la asistencia a las sesiones de Watsu. ¿Encontraron algún 
impedimento o situación desagradable en el momento de asistir a la sesión de Watsu? 
 
Orador C: No. Siempre era yo quién recordaba. Diferente de (- refiriéndose a N8). Siempre que recordaba, 
nunca hubo objeción por su parte y nunca señaló alguna queja o mala expresión. Sólo una vez estuvo en 
desacuerdo, porque cambiamos la sesión para el sábado, lo cual interrumpió su rutina con actividades 
familiares, sin embargo, los demás días estaba muy a gusto en asistir. 
 
Orador D: Mi nombre es “J” madre de N5. El sábado, era ella quién recordaba ir a las sesiones. Al igual que 
N8. Algunas veces, no pudimos ir porque hubo eventualidades familiares. Mi opinión coincide con lo 
anteriormente señalado por “M”, porque ella estaba más tranquila, en los momentos que lo requerían. La noté 
más controlada durante las competiciones. Observé que durante el último Inter Estatal, ella estaba más 
tranquila, con menos ansiedad que la que solía 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 más. Todo ello, lo he asociado con el Watsu. Creo que ahora está aprendiendo a controlar 
las emociones. No tengo mucho más que comentar, porque es lo mismo que anteriormente señalaron “M” y 
“P”. Además destaco la serenidad al termino de cada sesión. 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. El Watsu es muy bueno. N11 se siente más 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, valió la pena. 
 
Orador F: Soy “H”, madre de N2. Al contrario de los otros padres, ya conocía la técnica Watsu por mi formación 
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. Aconteció una quemadura cutánea y estuvo dos meses 
ausente a consecuencia de la herida, porque no podía entrar en el agua. Lo que percibí es que salía muy 
relajado. Al presenciar algunas sesiones, vi que él no se entregaba totalmente. El recordaba siempre que 
tenía que asistir. Ayer, por ejemplo, lo olvidé y él lo recordó. Hasta compré entradas para el cine. Llamé para 
ver si podría anticipar la sesión, pero el hecho es que las sesiones fueron interrumpidas, no hubo continuidad. 
Pero, las veces en que acudió a Watsu, él salía muy relajado, tranquilo, dormía muy bien. Creo que se durmió 
durante la primera sesión. Pero, en otras, no consiguió relajar tanto. 
 
Entrevistadora: En relación con dolores ¿Hubo algún aspecto físico, resfriados u otra causa? 
 
Orador F: Casi no tiene gripe, entonces... 
 
Orador C: Durante el período, no observé nada de eso. Pero… ahora recordé que ella no se resfrió durante 
ese período. 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 
percibí nada que haya empeorado. Solo vi mejoras. Ayudó mucho. Desde mi punto de vista, ayudó bastante. 
 
Orador F: Percibí mejor concentración para las otras actividades, natación 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 mejoró. No le vi tan estresado para cumplir las 
actividades, las hacía, pero sin enfadarse como antes. Anteriormente se generaba una situación de estrés 
para cambiar los horarios. Esto también mejoró bastante. Encontré que mejoró su manera de enfrentarse las 
cosas. Respecto a la parte física, en mejorar o empeorar los dolores, no.… había dolores que él ya sentía, 
dolores a causa del entrenamiento, dolores por natación. Disminuyó el dolor físico, porque él se relaja con el 
Watsu. Tuvo un problema con su muñeca pero no pensé en la relación, 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, continuarían asistiendo a Watsu. 
 
Orador D: Con certeza continuarían con Watsu. 
 
Orador B: En el caso de “N8”, solo suspendió el Watsu, por motivo de un viaje. Las competiciones eran 
viernes, por la noche. Y por las tardes hacía Watsu con normalidad. No estuvo demasiado relajado para la 
competición, sino que estuvo más sereno y quizá con menos nivel de activación del necesario para la 
competición. 
 
Orador C: Lo que percibí de “N6” es que si las sesiones continuasen, creo que la tendencia habría sido la de 
relajar mucho más, porque esa era la impresión al terminar cada sesión…creo que con el tiempo, ella se 
entregaría y relajaría aún más. El primer día de Watsu al llegar en casa ella dijo: “- madre, no estoy en 
condiciones de hacer deberes. Es que aún estoy tan…” (expresión de relajada). 
 
Entrevistadora: Con el tiempo es posible entregarse aún más 
 
Orador B: No sé, si lo que voy a decir ahora es o no objeto del trabajo. Pero, “N8” estaba por la mañana en 
la escuela con un ejercicio de matemáticas que no había logrado resolver. Después de salir de la sesión de 
Watsu, él dijo para mí: - resolví el ejercicio de matemáticas! Continuó: “- el ejercicio estaba todo en mi cabeza. 
Realicé el ejercicio de memoria, lo solucioné durante Watsu.” Encontré esto muy interesante. Él estaba allí, 
entregado. Pero, no sé hasta donde iba el pensamiento de él. Si estaba allí, sin pensar en nada o bien sí, 
estaba pensando en alguna cosa. Fue el único 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 así. Creo que él confió mucho en “W”, en el trabajo que estaba haciendo 
y hubo un buen cambio de energía. 
 
Entrevistadora: Es de cada persona. Watsu es una terapia que se podría pensar que es muy íntima ¿ustedes 
se encontraron incómodos en algún momento? 
 
Orador D: De ninguna manera. Hasta tuve la oportunidad de comprobarlo y encontré maravillosa la sesión, o 
de lo contrario, no lo habría hecho. 
 
Orador C: Hasta por eso quedar con miedo de confiarse. 
 
Orador B: Usted nos invitó a hacer una sesión, pero es tan personal que para hacerlo me he sentido con 
vergüenza. 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, ¿Conseguía relajarse más? ¿O era lo mismo? 
 
Entrevistadora: En algunos momentos, solo. 
 
Orador F: Él muestra mucha ansiedad. 
 
Entrevistadora: Él estaba siempre alerta. 
 
Orador E: Durante el tiempo de los exámenes, voy a llevar a N11 para que haga Watsu y se calme, porque 
ella se enoja mucho en esos períodos y no quiere ir a nadar. 
 
Entrevistadora: (dirigiéndose a la madre de N6) ¿Usted creyó que precisaba estar presente? 
 
Orador C: Es cuestión de confianza, de mirar, sentir el trabajo. Investigué datos de Watsu, porque no conocía 
la técnica. Es cuestión de conocer, de aprender, de estar presente mirando lo que sucede. Como usted no 
puso ninguna restricción, continué mirando las sesiones.  Lo curioso es que no solo relaja a quien está en el 
agua, porque, una vez, mi hermana fue con su hijo de dos años, un niño extremamente activo “eléctrico”, que 
no se queda quieto nunca, pero al momento en que empezó la sesión de Watsu el niño miró y se durmió. 
 
Orador F: En la sesión que presencié… (expresión de dormido) 
 
Entrevistadora: Me gustaría agradecer la confianza y el esfuerzo por llevar a sus hijos. Aún tenemos una 
semana más. 
 
(asuntos diversos, fuera del estudio) 
 
Orador C: Quería hablar del frío. N6 dice que siente frio al salir de la piscina de Watsu, pero cuando está 
dentro de la piscina está muy confortable y dice: - estoy sintiendo frío, del frío que voy a llegar sentir. Es como 
si ella estuviese si anticipando, si pre...ocupando.  
 
Orador B: Solo quería decir lo siguiente… usted merece ser felicitada. Hace un trabajo bonito, muy bien 
hecho. Al menos para mí, fue una cosa muy agradable de conocer y de ver. No conocía esta técnica. No había 
investigado sobre Watsu. Para mí, la primera sesión fue muy importante. Observar por primera vez aquella 
confianza desde que “N8” fue a la primera sesión y en las posteriores. Noté que “N8” se dormía en la sesión. 
Luego pregunté a él si había dormido durante la sesión, él respondió que no, que solo estaba relajando. Al 
terminar la sesión de Watsu, parecía que había salido de una hipnosis. Él permanecía recostado en la pared 
de la piscina y después salía alegre. 
 
Orador C: La primera vez, ella se quedó mucho tiempo en la pared de la piscina. 
 
Orador B: Me pareció muy bonito el trabajo, recomiendo hacerlo/practicarlo 
 
(asuntos fuera del estudio) 
 
Orador D: Fue óptimo para mí también. A N5 le encantó y si pudiera, continuaría, porque los beneficios son 
muchos 
 
Orador C: A veces, no percibimos. 
 
Orador D: Es verdad, se va percibiendo poco a poco. 
 
Orador C: Me pareció óptimo, solo creo difícil conciliar los horarios, pero si pudiera…lo haría, sin duda. 
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Orador E: Si hubiese una piscina para Watsu aquí en el club. 
 
Orador C: Sería perfecto. 
 
Entrevistadora: El primer día. Usted dijo que no pensaba que N8 conseguiría relajarse. 
 
Orador C: No creí que N6 fuese a entregarse, al menos no de la manera en que lo vi. 
 
Entrevistadora: En general no se entregan en la primera sesión. Lo usual es que lo hagan en la tercera 
sesión. 
 
Orador D: Cuando N5 empezó las sesiones, estaba con dolor en el hombro, quizá pudo haber sido eso que 
no permitió que se relajara en la primera sesión. Ella se sintió tensa. Pensó que podría empeorar su hombro.... 
Creo que sintió miedo por eso...  
 
Orador B: El padre de N1 no está aquí, pero creo que N1 también se entregó bastante. Yo llegaba antes y 
siempre estaba N1 en Watsu y N1 siempre estaba muy entregada. También creo que eso contribuyó a que 
N8 se relajara, en la primera sesión. 
 
Orador C: Él vio el ejemplo. 
 
Orador E: Ella se relajaba bastante. 
 
Entrevistadora: Los más jóvenes estaban, más tensos que los mayores. 
 
Orador D: Creo que es la edad también. 
 
Orador C: Creo que influyen otros factores además de la edad. 
 
Orador C: Hay una característica de N6. Ella tiene cierta resistencia para las cosas nuevas, pero allí avanzó. 
Ella es muy rigurosa, muy puntual. 
 
[- incomprensible] 
 
Orador C: N6 es muy seria. Cuando fue a la primera sesión, tenía muchas expectativas positivas en relación 
con el trabajo (Watsu). Porque sus compañeros comentaban que era muy bueno, positivo. 
 
Orador B: Inclusive, sugerí a mi pareja para hacer Watsu, ella tiene una carga de trabajo muy grande, con un 
alto nivel de estrés. Le comenté que sería muy bueno para ella. Creo que hay más casos en que sería 
interesante hacer Watsu. Incluyendo la natación, no hacer Watsu solo en estados de estrés circunstancial o 
de competición, sino para la vida misma. Para el día a día, el Watsu debe ser fantástico. 
 
Entrevistadora: Generalmente es indicado para quién sufre constantes dolores (...otros asuntos...). me gustó 
mucho la experiencia, agradezco mucho (...otros asuntos...) 
 
((fin transcripción)) 
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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 transcripción)) 
 
Entrevistadora: Estamos con el padre de “N1”. Le pregunto acerca de las impresiones y ¿Por qué llevó a 
“N1” para hacer Watsu? 
 
Entrevistado: Mi nombre es “JG”, soy padre de la nadadora “N1”, del “C”, Pernambuco. No conocía el 
Watsu. Solo oí hablar de él, en la presentación que hubo en el club y eso despertó mi interés para llevarla, 
para experimentar la vivencia. Sentí 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 últimos meses, porque “N1” 
pasó a estar más tranquila, tener autocontrol y, al mismo tiempo, estar atenta en los momentos oportunos. 
Creo que esto fue contribución del Watsu. Yo vi que “N1” evolucionó en el deporte. Ella consiguió buenos 
resultados, además de los que ya tenía. Y sobre todo, ver que mi hija iba feliz para su sesión de Watsu, y 
procuraba no faltar. Esto fue lo que más me motivó a llevarla y además, 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 
está siendo hecho. También, espero que logremos dar continuidad para la evolución de la nadadora. 
 
Entrevistadora: ¿Hubo algo en que usted no estuviese a gusto, o que le gustaría haber modificado? 
 
Entrevistado: No, no. Creo que todo lo que fue establecido, se cumplió. Los horarios fueron cumplidos. La 
fecha era de acuerdo con lo que necesitábamos. La única cosa que pido es que continúe con Watsu. Si 
pudiese continuar, voy a estar muy feliz, porque estoy constatando la evolución. Es un trabajo que, para 
mí, es nuevo. No lo conocía, ni ella tampoco. Y hoy día, incluso hablábamos en nuestro proyecto que ella 
está realizando este trabajo. Cuando los atletas consiguen la victoria, es porque hay un equipo 
multidisciplinar de apoyo. El Watsu ahora está incorporado al tratamiento que mi hija hace con masoterapia, 
fisioterapia y todo. Creo que el Watsu es un plus para su evolución y no sólo como atleta, sino también 
como persona. Noté que ella está más tranquila, más relajada y, al mismo tiempo, más activada cuando 
tiene que ser ella misma. 
 
Entrevistadora: Muchas gracias. 
 
Entrevistado: La honra es toda nuestra. 
 
((fin de la transcripción)) 
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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 transcripción)) 
 
Entrevistadora: Estamos con la madre de “N4” … ella se presentará y en primer lugar, ¿Quién quiso hacer 
Watsu? 
 
Entrevistada: Hola, mi nombre es “S”. Él eligió hacer Watsu, porque quería conocer la técnica. 
 
Entrevistadora: ¿Que observó Usted de la experiencia? 
 
Entrevistada: A ver, antes de iniciar la etapa con Watsu, N4 sentía muchos dolores, constantemente se quejaba 
de dolor de hombros. Y percibí que él notó una gran mejora, porque no se quejó más de dolores, además le 
gustó mucho haber participado de esta experiencia. 
 
Entrevistadora: ¿Tenía N4 algún obstáculo para venir a las sesiones? 
 
Entrevistada: No, nunca tuvo inconveniente, solo faltaba cuando era día de competición. O bien el día en que 
hubo un evento en su escuela y no pudo comparecer a Watsu. Pero, él viene libre y voluntariamente. 
 
Entrevistadora: ¿Notó algún otro cambio en el sueño o en la escuela?  
 
Entrevistada: Está durmiendo bien tranquilo, imagino que mejoró su descanso. Él mencionó 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 faltó? 
 
Entrevistada: No, para mí fue óptimo todo como fue, además, vivimos más cerca de la clínica y su colegio 
también está cerca de aquí. Fue óptimo, el lugar es maravilloso. Todo fue bueno, la pena es que está 
terminando. Es la única cosa que tengo para demandar, porque fue una experiencia que sirvió para que él 
evolucionase bastante. 
 
Entrevistadora: ¿Hay algún comentario que quiera añadir? él siempre llegó muy tranquilo a las sesiones. 
 
Entrevistada: No. Por lo general, es muy tranquilo. Yo sólo 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 transcripción)) 
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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 proporcionó 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 consiguió mejorar sus tiempos y consiguió nuevas mínimas para el campeonato brasileño 
de natación. En ausencia de dolores, mi hijo logró más fácilmente sus objetivos. 
 
 “W” agradezco de todo corazón su trabajo, porque ha proporcionado muchos beneficios a mi hijo 
y al resto de nadadores del Club. 
 
 ¡Qué 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 transcripción)) 
 
Entrevistadora: sí. Estamos con la madre de “N6”. 
 
Entrevistada: Un comentario no hice anteriormente y que ahora estaba recordando. Fue una vez que “N6” 
me llamó muy feliz y entusiasmada para contarme lo que estaba estudiando. Ella mencionó 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 transcripción)) 
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Anexo 23: Guion - EG - Nadadores 

 
- Presentación 
- Desarrollo del grupo con principales temas: 

 
“Watsu ayuda mucho en diversos sectores” 
“Me sentí mejor en el agua mientras entrenaba”  
“Nadar mejor en la competición” 
Desempeño deportivo…sensibilidad en el agua 
“Estoy conociendo más mi cuerpo” 
“Me siento más dispuesta, más calmada, más activa” 
“Pasar la semana tranquila” Duración de los efectos?) 
 

- Finalización y agradecimientos. 
 

Anexo 24: Entrevista en Grupo - Nadadores 

Grupo de Discusión 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 transcripción)) 
 
Entrevistadora: Buenas tardes. 
 
Oradores: {Buenas tardes} 
 
Entrevistadora: Estamos con los nadadores del Club que hicieron Watsu. Me gustaría preguntar acerca de 
la experiencia, del período, comentarios... Pueden hablar a voluntad. 
 
Orador B: Soy “N10”, Noté que mi sueño mejoró mucho, principalmente el día que iba a la sesión. Lo noté 
en el momento de descansar, de llegar a casa y de estar con el cuerpo descansado para el próximo día de 
entrenamiento. Fue lo más relevante para mí. 
 
Entrevistadora: “N10”, iba a Watsu por la noche, después de entrenar. Aquellos que iban antes de entrenar, 
¿Sintieron algún efecto sobre el sueño? 
 
Orador C: es “N8”. Yo sentí que afectó a mi sueño y también sentí que me afectó en el momento de entrenar. 
El día que hacía Watsu, me sentía más relajado, conseguía nadar más cómodo. 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 más en la vida de 
ustedes ¿Algo que comentar sobre esto? 
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Orador D: “N7”. Percibí que mi técnica de nado, crawl, mejoró más con eso (Watsu). Conseguí percibirme 
mejor. 
 
Entrevistadora: ¿Se sintió más sensible en el agua? 
 
Orador E: Me sentí en términos de percepción. Percibir mejor lo que está a mi alrededor. Principalmente, 
conseguí percibir mi cansancio. 
 
Entrevistadora: ¿Tu nombre? 
 
Orador E: “N1” 
 
Orador F: “N11”, me sentí más relajada. Como diariamente entrenamos muy fuerte, esto hace que el cuerpo 
quede muy tenso, muy pesado. Yo hacía Watsu después de los entrenamientos, los viernes… y tenía un final 
de semana más tranquilo. Mi cuerpo quedaba más relajado. No me quedaba con la tensión muscular. Dormía 
mejor y al día siguiente, me encontraba más descansada. Ayuda bastante. 
 
Entrevistadora: ¿Ustedes sólo dormían mejor el día que asistían a la sesión de Watsu, o después sentían 
diferencias también? 
 
Orador F: Sentía diferencia. 
 
Entrevistadora: ¿De más días? 
 
Orador F: Así… el viernes, dormía muy bien, al día siguiente dormía bien. Pero después no tan bien. La 
noche estuvo más tranquila. 
 
Entrevistadora: ¿Hubo alguien que estuviera más dispuesto, más activo. Algún comentario al respecto? 
 
Orador B: “N10”, creo que es una consecuencia del Watsu. Porque cuando más relajado estás, te duermes 
mejor, te despiertas mejor y con más disposición. Creo que es consecuencia de la noche anterior. Porque la 
sesión de Watsu fue el día anterior. Para dormir bien, relajar y despertarte más dispuesto. 
 
Entrevistadora: Era para ir una vez por semana. Había quien no lo conseguía. Y si fuese para ir una vez por 
mes? O de 15 en 15 días? 
 
Oradores: {en conjunto} una vez por semana 
 
Orador I: Una vez por semana o hasta más. 
  
Oradores: {risas} eso. 
 
Orador I: El Watsu es tan bueno que quisiera hacer más de una vez por semana. Creo que la relajación que 
produce el Watsu no significa decaimiento del cuerpo. Estás más dispuesto.  Cuando sales del entrenamiento, 
vas demasiado dolorido. Disminuí el dolor, la tensión, todo. Es un bienestar en el cuerpo en general. No es 
sólo un: “- Estoy relajado después de un masaje”. No lo sé… deja a la persona más dispuesta. 
 
Entrevistadora: ¿Sintieron alguna diferencia en la escuela, con amigos o en casa? 
 
Orador F: “N6”, el día de examen estaba más atenta. Por ejemplo, en vez de leer la pregunta dos veces. 
Estaba más concentrada y conseguía entender a la primera. No percibí, ninguna diferencia en el sueño, ni 
después. Sentí diferencia en la competición, porque me noté con menos ansiedad, más tranquila, más 
concentrada. 
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Orador H: “N4”, cuando nadé el día de la competición, me sentí más tranquilo y nadé mejor, me sentí también 
menos pesado. 
 
Entrevistadora: ¿Ustedes percibieron más el efecto físico que el efecto emocional? 
 
Orador C: Más el físico. 
 
Entrevistadora: Hubo alguien que quisiese más masaje que relajación. Ustedes creen que para el nadador 
el masaje físico fue muy leve o ¿precisaba ser más fuerte? 
 
Orador I: Depende del día, vamos a suponer un día... En mi caso, hay días en que estaba muy cansada y 
quería estiramientos, o más masajes. Y otros días, no.  Aquello estaba óptimo. Creo que varía y ayuda mucho. 
Pero, para el atleta, las sesiones en sí son óptimas. Ayuda bastante. Depende de cómo está la persona en 
aquel día y adaptarse. Observar cuanto consigues y quieres relajar. 
 
Entrevistadora: ¿Cuánto creen Uds. que perduran los efectos de Watsu? 
 
Orador E: Creo que para nosotros como nadadores, no persisten más de una semana, porque estamos en 
constante ejercicio físico, sintiendo dolores. 
 
Orador I: En mi caso, hacía Watsu los viernes y pasaba el fin de semana mejor. Sin embargo, el lunes cuando 
regresábamos a entrenamiento intenso, ahí volvía todo. Por eso digo, que si tuviese la oportunidad de hacer 
Watsu más veces dentro de la rutina, esto ayudaría muchísimo. 
 
Entrevistadora: Si pudiesen escoger el horario de las sesiones ¿antes o después de entrenamiento? 
 
Oradores: Después! {unísono} 
 
Entrevistadora: ¿Lunes o viernes? 
 
Oradores: Los viernes {unísono} 
 
Orador B: El sábado 
 
Oradores: {unísono} sí, sábado 
 
Orador B: El sábado, después de todos los entrenamientos. 
 
Orador I: Y si hubiese otra sesión en mitad de semana, equilibraría la rutina. 
 
Orador B: Miércoles y sábado 
 
Orador I: Si pudiese continuar con las sesiones de Watsu, escogería el viernes y otro día en mitad de la 
semana. En mitad de semana, porque me ayudaría con el entrenamiento. Y el viernes, porque me permitiría 
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 clínica para asistir a las 
sesiones? 
 
Orador I: Para mí no, mi madre me llevaba. 
 
Orador{?}: Para mí, tampoco. 
 
Orador E: Creo que para mí sí…Tuve dificultad para ir, algunas veces. 
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Orador D: No tuve tanta dificultad con relación a eso. Fue normal. 
 
Entrevistadora: ¿Y quién decidió hacer Watsu? 
Orador I: Cuando llegó la propuesta, me pareció interesante y luego busqué información en internet. Tanto 
mi madre, como yo, tuvimos la voluntad en ir. 
 
Entrevistadora: Y los demás ¿lo quisieron o fue sugerido? 
 
Orador H: Fue “E” quien sugirió, porque falté a la reunión aquel día, entonces acudí a una sesión y me gustó. 
 
Orador C: Yo también falté a la reunión aquel día, pero después me informé. Pregunté a “E”, y me explicó en 
qué consistía. Lo encontré interesante. Pensé que era una relajación y que podría ayudar en mi rendimiento, 
entrenamientos y competiciones. Así que, decidí experimentar. 
 
Entrevistadora: Durante el período de las sesiones de Watsu, ¿tenían interés en ir o no? 
 
Orador E: Siempre quise ir, yo decía para mi Padre: “- Padre, necesito ir, no puedo llegar tarde atrasada”. En 
principio no sabía de qué se trataba, pero después de la reunión me interesé, porque además, estudio 
fisioterapia y me interesó. Quería saber, experimentar para conocer. Y “E” dijo que sería bueno para mí, 
entonces decidí ir. 
 
Orador B: En mi caso, confieso que a veces estaba cansado por la Universidad y por los entrenamientos. A 
veces, quería ir directo para mi casa y dormir, no quería ni comer y solo deseaba descansar. No era una 
cuestión de no querer ir a Watsu, sino que era debido a mi cansancio. No era el Watsu lo que me influía en 
el no querer ir, era el cansancio del día a día, eso era lo que me afectaba. 
 
Orador G: “N9”, para mí fue complicado acudir hasta la clínica. Además, empecé a trabajar y el 
desplazamiento en autobús era difícil. No tengo coche y además, el horario no era el adecuado para mí. Pero 
concretamente en relación con el Watsu, el tiempo que pasé allí fue muy bueno. Llegaba cansado a las 
sesiones, como en el caso de “N10”, deseaba ir a casa para dormir, pero lo hacía durante la sesión de Watsu. 
Dormía en el agua. Descansaba y volvía para el entrenamiento. Noté que cuando asistía a la sesión 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 más del tipo físico, psicológico o emocional? 
 
Orador B: Para mi es más físico, lo encontré bastante físico. 
  
Orador I: Para mí también. 
 
Orador B: Es lo que hablé anteriormente. Una cosa lleva a otra. Cuando se cree que estás bien, sientes que 
el cuerpo está bien y vas a entrenar bien. Te dices a ti mismo: -estoy bien!  y crees que vas a entrenar mejor. 
El estado psicológico influye en eso. 
 
Orador F: Para mí fue más psicológico. 
 
Orador F: Para mí fue más psicológico en relación con la competición y la atención en la escuela. 
 
Orador D: También yo lo encontré más psicológico, porque estaba durmiendo más y mejor. Sentí que 
aproveché el tiempo de sueño cada vez más y eso me ayudó en otras cosas. 
 
Orador C: Creo que fueron ambas, físico y psicológico, porque coincido con “N10”, una cosa lleva a la otra. 
Creo que todo está relacionado. Porque disminuye el cansancio físico de los entrenamientos. Con Watsu se 
duerme mejor y al dormir bien consigues estar más atento y dispuesto. 
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Entrevistadora: Me gustaría agradecerles a ustedes por la participación. 
 
Todos: {gracias} 
((fin de la transcripción)) 
 

 

 

Anexo 25: Entrevista al participante N7 

Entrevista al participante N7 
 
Leyendas 
              Entrevistadora: Investigadora 
              Entrevistado: N7 
              N7: Nombre del participante 
 
((inicio de la transcripción)) 
 
Entrevistadora: Estamos con el nadador “N7”, él va a añadir algunas consideraciones sobre el Watsu, que 
no expuso durante la reunión. 
 
Entrevistado: Creo que el Watsu ayuda más psicológicamente. Porque no importa entrenar mucho, hacer 
mucho esfuerzo y estar sin ánimo. No creer en lo que puedas hacer y no tener ánimo para nada. Eso acontece. 
Por ejemplo, entrenar mucho y fuerte, pero al momento de la prueba, estar sin ánimo, alto nivel de ansiedad, 
tener miedo del futuro. Todo ello interfiere en el resultado final. Creo que el Watsu me ayudó más 
psicológicamente, porque me permitió relajar y tener control. 
 
Entrevistadora: Usted comentó que con Watsu logra sentir su cuerpo y los dolores ¿puede señalar más al 
respecto? 
 
Entrevistado: Bien, durante los movimientos y en los instantes de pausa, es cuando logro sentir. En la sesión 
de Watsu, también conseguía sentir el latido de mi corazón. Sientes lo que pasa con tu cuerpo. Es como 
evaluarse, en aquel momento estás concentrado al 100%. También ayuda en la concentración. Se consigue 
concentrar y sentir. Durante el entrenamiento, por ejemplo, observo lo que estoy haciendo, siento que parte 
del cuerpo está más pesada y pienso que necesito elongar más. Sientes lo que está pasando con tu cuerpo. 
 
Entrevistadora: Usted dijo que durante el Watsu sentía los dolores del cuerpo 
 
Entrevistado: tal cual, antes no los sentía, porque creo que estaba sobrecargado, no lo sé. Por ejemplo, la 
parte superior del cuerpo está sobrecargada de ejercicio… voy a elongar más, para que no acontezca ninguna 
lesión. Creo que el Watsu ayuda en eso. 
 
Entrevistadora: en relación con el sueño, ¿Qué percibió? 
 
Entrevistado: Lo encontré interesante, porque conseguí dirigir mi sueño. Todo lo que quería, acontecía en 
mis sueños. Y conseguí sentir, por ejemplo, si alguien me golpeaba cuando estaba soñando. Creo que eso 
fue muy bueno. Creo que el Watsu me ayudó en el sueño, porque nunca tuve un sueño así. Encontré que fue 
muy especial. Y en general conoces lo que pasa con tu cuerpo. Creo que desbloquea cada parte del cerebro 
y piensas más y mejor. 
 
Entrevistadora: “N7”, usted iba el sábado a la sesión, después del entrenamiento. ¿Cómo 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 sábado era el día que descargaba todo, pasaba el resto del día y el domingo muy tranquilo. 
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Luego, el lunes ya volvía todo de nuevo, porque tenía entrenamiento y era fuerte, pero usaba el Watsu para 
descargar toda la energía, todo lo que estaba sobrecargado durante la semana. 
 
Entrevistadora: Muchas gracias, “N7”. Hasta la próxima. 
 
((fin de la transcripción)) 

 

Anexo 26: Guion - carta de evaluación de seguimiento 

Buenos días nadadores, ¿cómo están? 
 
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 mí, porque ustedes me brindaron mucha 
información para la investigación. Espero hacer un trabajo que pueda ayudar a los nadadores de competición. 
 
Para complementar el estudio, me gustaría hacer algunas preguntas sobre el periodo que estuvieron sin 
hacer Watsu. 
 
Por favor, sean lo más sincero posible, me interesa saber la opinión de ustedes. Además, sepan que la 
información será estrictamente para uso de la investigación siendo preservado el anonimato de las 
informaciones. 
 
En la carta Ustedes podrían poner: 
- Si gustarían continuar o no;  
- Si sintieron falta de las sesiones o no; 
- Si sienten algún efecto de (ansiedad, sueño, estrés…); 
- Si hubo influencia en algún 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 añadir o decir. 
 

 

Anexo 27: Cartas de Evaluación de seguimiento 

 
Carta de evaluación de seguimiento: N1 

 

 
Fecha: 06/12/16 (22:45:31 CEST) 
 
Atleta: (Nombre del atleta)  
 
Watsu me ayudó a percibir mejor los acontecimientos a mi alrededor, en mi concentración, en la toma de 
decisiones, me ayudó a tener más paciencia, bienestar y a estar de buen humor durante la semana. 
Me gustó mucho haber practicado, fue una experiencia óptima, estoy sintiendo la falta de Watsu y lo 
recomendaría para otras personas. 

 
Carta de evaluación de seguimiento: N6 

 

 
Enviada: 2016/11/23 15:22:02 
 
Hola, soy (Nombre del atleta) 
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Me gustó mucho el Watsu, al principio, no percibí ninguna diferencia, pero después, sentí un incremento de la 
relajación y la concentración. Durante las competiciones y pruebas, estaba más tranquila y con menos ansiedad.  
 
Me gustaría haber continuado, porque en medio de tanta tensión y entrenamientos fuertes, el momento de 
relajación es muy importante. 
 
Yo no sólo mejoré psicológicamente, sino que también lo hice físicamente. Estuve más dispuesta a los 
entrenamientos, menos tensa y más tranquila en el día a día, en las competiciones, en la escuela, durante las 
pruebas, etc. 
 
Fue muy importante para mí haberlo hecho, porque, además nunca tuve la experiencia de haber hecho Watsu 
y haber conocido nuevas actividades, causó un momento de relajación muy importante que es escaso para el 
día a día de entrenamiento. 
 
Sí, yo lo recomendaría a otros atletas, porque es una experiencia válida y muy buena. 
 
Después de este tiempo sin hacer Watsu, yo no sentí los resultados que sentía cuando hacía Watsu, porque es 
una actividad de práctica repetitiva para tener resultados. 

 
Carta de evaluación de seguimiento: N7 

 

 
Fecha: 26/12/16 [20:42:59 CET] 
 
Mi primera impresión sobre el Watsu: Yo nunca supe lo que era este mundo, era todo nuevo para mí, yo no 
sabía nada acerca del Watsu, solo pensé que era para relajar. 
 
Si me gustaría o no haber continuado: sí, me gustaría haber continuado, digo esto, porque me benefició de una 
forma muy importante. 
 
Si sentí o no falta de las sesiones: sí, claro. 
 
¿En qué aspecto influyó 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 
proporcionó una sensación de relajación. Pude reconocer mi cuerpo, además conseguí relajar, no estar tenso 
por causa del entrenamiento. Y, además, me sentí mejor que antes, para estar preparado para el próximo día. 
Consciencia corporal por el hecho de sentir en qué área está más pesado mi cuerpo, donde está más liviano, 
donde está con más carga y por lo general siempre era en la zona de los hombros. Mejoré mi flexibilidad, lo 
cual me ayudó en natación. 
 
Estudiante: percibí mejor mis sentidos, de manera que esto me ayudó mucho en la vida de estudiante, pues 
conseguí estar con más atención y sé que el Watsu ayudó en eso, porque me permitió procurar maneras de 
concentrarme, El Watsu me enseñó a sentir mí cuerpo. 
 
Amigos: muchos de mis amigos no comprendían el Watsu, en eso no hubo influencia. 
 
Si encontré o no importante haber hecho Watsu: sí, encontré muy importante, porque me condujo a un mundo 
que no conocía. 
 
Si fue una experiencia válida: sí, de una manera muy importante, por la sensación de estar enfocado100% en 
el presente es muy bueno, pero es difícil llegar a este estado, solo lo conseguí 2 veces. 
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Como me sentí después sin hacer Watsu: percibí que sin Watsu no iba a estar donde estoy ahora. Este mundo 
donde puedo reconocer mi cuerpo, esto es muy importante. 
 
Si recomiendo: sí recomiendo, el único punto negativo del Watsu es llegar hasta el lugar de la sesión. Los 
puntos positivos son todos, porque ayuda en la percepción. 
 
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 
cómo funciona su cuerpo. Es óptimo” 
 (Nombre del atleta)  

 
Carta de evaluación de seguimiento: N8 

 

 
Fecha: 05/12/16 [23:58:44 CET] 
 
Mis impresiones sobre el Watsu fueron buenas, lo encontré relajante, me ayudó a entrenar y competir mejor. 
Además, mejoró mi sueño y con esto, la concentración para estudiar. Me gustaría haber continuado, ya que, en 
las semanas posteriores al término de las sesiones, sentí la falta de relajación muscular provocada por el Watsu. 
Encontré importante haberlo hecho y lo considero una experiencia válida, recomendaría para mis amigos y 
compañeros nadadores. Hoy, debido a la ausencia de las sesiones, los efectos ya pasaron, pero si tuviese la 
oportunidad de hacerlo nuevamente, lo haría. 
 
Agradezco por la oportunidad de haber hecho las sesiones de Watsu por los beneficios que esto me trajo. 

 
Carta de evaluación de seguimiento: N10 

 

 
Fecha: 29/12/16 [22:11:06 CET] 
 
Me gustó mucho la experiencia con Watsu, nunca había oído hablar de este método. Fue un trabajo óptimo que 
me ayudó mucho. Entonces me gustaría haber continuado, porque lograba desconectar de mis problemas, de 
las preocupaciones, etc. conseguía relajar el cuerpo de una manera que nunca había conseguido, y al salir de 
las sesiones, lo hacía tan relajado que solo quería 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 estás haciendo Watsu todos los dolores desaparecen, entonces por esto principalmente fue 
muy provechoso y muy importante. 
 
Sí, yo recomendaría Watsu, de todas maneras, ya que fue un trabajo muy bien hecho. 
 
Att, (Nombre del atleta) 

 
Carta de evaluación de seguimiento: N11 

 

 
Fecha: 29/12/16 [17:29:17 CET] 
 
- Si me gustaría, o no haber continuado: Sí, me gustaría 
-Si he sentido falta de las sesiones o no: Sí, siento falta de las sesiones 
- si siento algún efecto (sueño, ansiedad, estrés...): No, no siento más los efectos, pero cuando hacía Watsu, sí 
sentía. 
- Influyó en su vida como atleta, estudiante, amigo, hijo/hija: sí, influyó- si fue importante haber participado: sí, 
fue 
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- Si fue una experiencia válida o no: sí, fue 
- Si recomienda para otros amigos o atletas: sí claro, lo recomiendo mucho. 
- Resumiendo, ahora no siento más los efectos de Watsu, pero cuando hacía sí que los sentía, estaba más 
relajada, sentía bienestar en el cuerpo, y la mente. Las sesiones eran óptimas. 
 
(Nombre del atleta) 
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Anexo 28: Secuencia de movimientos en sesión de Watsu 

 

 

 

 

 

 

 

  

Apertura en la pared 

Posición inicial 
- Baile de respiración 
- Mecida (sic) de respiración 
- Ofrecimiento lento 
- Liberando la columna 
- Ofrecimiento de la pierna cercana 
- Ofrecimiento de las dos piernas 
- Acordeón 
- Acordeón rotativo 
- Rotación de la pierna cercana 
- Rotación de la pierna lejana 

Posición abajo de la pierna 
- Apretar el brazo con la respiración 
- Tirar el brazo 
- Péndulo 

Posición mecer la cabeza 
- Empurar alrededor 
- Balance brazo pierna 
- Presionar muslo 

- Posición inicial 
- Baile de respiración 
- Mecida de respiración 
- Ofrecimiento lento 
- Liberando la columna 
- Ofrecimiento de la pierna cercana 
- Ofrecimiento de las dos piernas 
- Acordeón 
- Acordeón rotativo 
- Rotación de la pierna cercana 
- Rotación de la pierna lejana 

Movimiento de cambio de lado 
- Rotar para el segundo lado 
-  Tirar y virar 

Posición abajo de la pierna 
- Apretar el brazo con la respiración 
- Tirar el brazo 
- Péndulo 
 

Segundo lado 

Posición mecer la cabeza 
- Empurar alrededor 
- Balance brazo pierna 
- Presionar muslo 

Posición abajo del hombro 
- Estirar la columna (Externo-Sacro) 

Movimiento debajo de las caderas 
- Estiramiento de la columna 
- Estiramiento de la columna 
- Brazo adelante 
 

 

Movimientos debajo de la cabeza 
- Alga 

Movimiento en silla de lado 
- Tracción del cuello 

Encerramiento 
- Explorar el movimiento en primera posición 
- Balance del corazón 
-Volver a pared 
 

Movimientos de Fluctuación libre 
- Quietud 
- Seguir el movimiento 
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Anexo 29: Movimientos desarrollados en la intervención 

Para ayudar a contextualizar los movimientos desarrollados en la intervención las 

figuras utilizadas en el anexo 31 fueron recopiladas, con la autorización, de vídeos de 

la web YouTube de Okinawa Watsu Center (Toru Ogasawara, 2011, 2012, 2013) y 

The Amnion (Seamster, 2012). 

 La sesión de Watsu consta de movimientos o posturas desarrollados en una 

secuencia predeterminada. El preparativo antes de empezar y para que los implicados 

estén en posición 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 sesión y se comunica que la sesión se termina 

cuando nuevamente estuviera en esa posición.  

Apertura en la pared 

Descripción: en pie delante el recibidor que está de espalda acostado en la pared. Se 

anuncia que iniciará el contacto físico y la sesión. 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 atrás 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 respiración: en posición inicial y se acompaña la respiración del que recibe. 

Con la inspiración el cuerpo se eleva y al espirar se permite que se hunda (Figura 20).

Figura 20: Baile de respiración. Toru. WATSU 1 Section 1 at Okinawa Watsu. Por Toru Ogasawara 

Mecida de respiración (sic): en posición inicial, en la espiración permitir que las 

piernas se hundan y en dirección de los pies. Al inspirar volver al centro (Figura 21).

 
Figura 21: Mecida de respiración. WATSU 1 Section 1 at Okinawa Watsu. Por Toru Ogasawara 
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Ofrecimiento lento: En posición inicial, al espirar hacer un movimiento de ofrecer al 

recibidor. A cada inspiración, 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: alternación 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” observándose 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” observándose que 

ahora la mano del sacro se disloca y se queda abajo de las rodillas (Figura 26, Figura 

27). 

 
Figura 26: Ofrecimiento dos piernas.1. WATSU 1 Section 1 at Okinawa Watsu. Por Toru Ogasawara 

 
Figura 27: Ofrecimiento dos piernas.2. WATSU 1 Section 1 at Okinawa Watsu. Por Toru Ogasawara 
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Acordeón: gradualmente, a cada espiración permitir que el cuadril se hunda. Al 

mismo tiempo, traer las rodillas para cerca del pecho sin esfuerzo (Figura 28, Figura 

29).

 
Figura 28:Acordeón. Parte 1. Mary Watsu 1 movies. Por Mary Seamster. 

 
Figura 29:Acordeón. Parte 2. Mary Watsu 1 movies. Por Mary Seamster. 

 

 

  

https://www.youtube.com/watch?v=P1eMVdKeRoA
https://www.youtube.com/watch?v=P1eMVdKeRoA
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Acordeón 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 continuación, 

inclinarse para tras mientras gira las piernas del recibidor para cerca y las caderas 

hacia fuera (Figura 30, Figura 31). 

 
Figura 30: Acordeón rotativo. Parte 1. Mary Watsu 1 movies. Por Mary Seamster. 

 

 
Figura 31: Acordeón rotativo. Parte 2. Mary Watsu 1 movies. Por Mary Seamster. 

 

  

https://www.youtube.com/watch?v=P1eMVdKeRoA
https://www.youtube.com/watch?v=P1eMVdKeRoA
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Rotación de la pierna cercana: en continuación del movimiento anterior, al inspirar, 

abrir los brazos e inclinarse para tras dejar que la pierna más lejana resbale y quede 

libre. Al espirar girar la pierna en dirección al hombro contrario. El foco del movimiento 

recae en la abertura de las piernas (Figura 32, Figura 33). 

 
Figura 32: Rotación de la pierna cercana. Parte 1. Mary Watsu 1 movies. Por Mary Seamster. 

 

 
Figura 33: Rotación de la pierna cercana. Parte 2. Mary Watsu 1 movies. Por Mary Seamster. 

  

https://www.youtube.com/watch?v=P1eMVdKeRoA
https://www.youtube.com/watch?v=P1eMVdKeRoA


Método Watsu y efectos sobre jóvenes brasileños nadadores de competición                                   Ana Carolina. Lima Costa 

----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- ----------- 
 

279 
 

Rotación de la pierna lejana: en continuación del movimiento anterior, al traer la 

pierna cercana, soltarla y recoger la pierna lejana rotando en el mismo ritmo de la 

respiración e inclinarse para tras dejar que la pierna más lejana resbale y quede libre. 

Al expirar, acercando los brazos girar la pierna en dirección al hombro contrapuesto. 

El foco del movimiento recae en la abertura de las piernas (Figura 34, Figura 35). 

 
Figura 34: Rotación de la pierna lejana. Parte 1. Mary Watsu 1 movies. Por Mary Seamster. 

 
Figura 35: Rotación de la pierna lejana. Parte 2.  Mary Watsu 1 movies. Por Mary Seamster. 

 

  

  

https://www.youtube.com/watch?v=P1eMVdKeRoA
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Posición abajo de la pierna 

Descripción: la pierna lejana se apoya en el hombro. La mano cerca de la cabeza pasa 

por detrás del cuello hasta sujetar el hombro. 

Apretar el brazo con la respiración: sujetar la parte superior del brazo con las dos 

manos y apretarla. A cada respiración 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 respiración. Mary Watsu 1 movies. Por Mary Seamster. 

Tirar el brazo: sujetar el puño 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. 

  

https://www.youtube.com/watch?v=P1eMVdKeRoA
https://www.youtube.com/watch?v=P1eMVdKeRoA
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Péndulo: la cabeza y la rodilla de fuera están sujetas y existe el cambio de peso de 

una pierna a otra al ritmo de la respiración (Figura 38). 

 
Figura 38: Péndulo. Mary Watsu 1 movies. Por Mary Seamster. 

  

https://www.youtube.com/watch?v=P1eMVdKeRoA
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Posición mecer la cabeza 

Descripción: la cabeza del recibidor está 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 Watsu 1 movies. Por Mary Seamster. 

 
Figura 40: Empurar alrededor. Parte 2. Mary Watsu 1 movies. Por Mary Seamster. 

  

https://www.youtube.com/watch?v=P1eMVdKeRoA
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Balance brazo pierna: sujetarse la rodilla y el brazo del lado contrario. A cada 

expiración traer la rodilla en dirección del pecho y a cada inspiración tirar el brazo 

(Figura 41). 

 
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 dirección del lado de la pierna (Figura 42). 

 
Figura 42: Presionar el muslo. Mary Watsu 1 movies. Por Mary Seamster. 

  

https://www.youtube.com/watch?v=P1eMVdKeRoA
https://www.youtube.com/watch?v=P1eMVdKeRoA
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Movimientos de Cambio de lado 

Descripción:  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 tracción, 
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 45: Tirar y virar. 2. 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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Posición Abajo del hombro 

Descripción: quedase abajo del hombro superior, el brazo del recibidor está apoyado 

en cuello. 

Estirar la columna (Externo-Sacro): presionar el pecho a cada expiración, a cada 

inspiración 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 

Descripción: 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 

Ondulación de la columna: Una mano apoya la cabeza y la otra provocar 

movimientos ondulatorios en la columna (Figura 50). 

 
Figura 50: Ondulación 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. 

https://www.youtube.com/watch?v=P1eMVdKeRoA
https://www.youtube.com/watch?v=P1eMVdKeRoA
https://www.youtube.com/watch?v=P1eMVdKeRoA
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Movimientos de Fluctuación libre 

Descripción:  

Quietud: sostener el punto de equilibrio con una mano y la otra en la cabeza. Posición 

inmóvil. 

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. 

 

  

https://www.youtube.com/watch?v=P1eMVdKeRoA
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Movimientos debajo de la cabeza 

Descripción: se pone sumergido el más 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 posición silla de lado 

Descripción: las caderas del recibidor recaen sobre el coxis con las dos piernas en 

dirección para fuera del cuerpo. 

Tracción del cuello: con las dos manos sujetar la cabeza y levantar para estirar el 

cuello. 

  

https://www.youtube.com/watch?v=P1eMVdKeRoA
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Encerramiento 

Explorar el movimiento en primera posición: en primera posición, explorar 

movimientos utilizando el propio movimiento del cuerpo (Figura 57). 

 
Figura 57: Explorar el movimiento en 1ª posición. WATSU 1 Section 1 at Okinawa Watsu. Por Toru Ogasawara 

Balance del corazón: desde la primera posición, el brazo desliza hasta atrás de la 

rodilla de la pierna cercana, la pierna más lejana se cae (Figura 58). 

 
Figura 58: Balance del corazón. 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 corazón 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 aquí 
Y ahora. 

(Gilberto Gil) 
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