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Realizado por: Alba Villamediana Séez.

Graduada en Psicologia. Master en psicologia de la actividad fisica y el deporte y

master en psicologia general sanitaria. Club Natacion Las Matas
Experiencia en el Centro de Tecnificacion de natacion M-86 y Centro de Alto

Rendimiento de Madrid

¢Qué es la psicologia aplicada al deporte?

La natacién no solo se caracteriza por un entrenamiento fisico centrado en la mejora de los resultados. El deporte ha ido
siempre acompafiado de aprendizajes y valores que se trasmiten en su dia a dia a través de los entrenamientos y
competiciones.

A través de las dindmicas psicoldgicas se pretende potenciar los aspectos educativos y psicoldgicos del deporte. Con la
natacion como vehiculo, se trabajara el desarrollo de valores y habilidades psicoldgicas necesarias en la vida diaria.

A través de 1 sesion al mes de 1 hora de duracion se llevaran a cabo
dindmicas a través del juego, el didlogo, el debate y la reflexicn en el que
poder desarrollar el maximo potencial personal y deportivo de cada
nadador del club.

A través de dinadmicas mensuales psico-educativo se pretende llegar a un
desarrollo integral trabajando la autoestima, ética, responsabilidad,
autonomia, superacion, relaciones interpersonales, aceptacion de las
normas, cooperacion... Ademds de estas necesidades personales, un

deporte como la natacion puede ensefiar valores del trabajo en equipo a
través del entrenamiento conjunto.

;Quién lo llevara a cabo?

Mi nombre es Alba Villamediana, soy psicologa graduada en Psicologia por la Universidad
Complutense de Madrid, Master en Psicologia de la Actividad fisica y el deporte y mdster en
psicologia general sanitaria.

Para los que no me conozcdis de otros afos, estuve 3 temporadas en el club con una dinamica

parecida a la que proponemos esta temporada. Antes de ello estuve en el Centro de Tecnificacion
de Natacién M86 trabajando en el drea de psicologia y durante estos dos Ultimos afnos he estado trabajando en el
Centro de Alto Rendimiento de Madrid.

Espero que mi experiencia y la pasién que también comparto por la natacién, como nadadora del grupo mdster de este
club, me hagan transmitir a los grandes nadadores de este club los valores que tiene este deporte.
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.Cuando se haran las sesiones?

Los nadadores serdn divididos por edad seqgun grupo de entrenamiento, realizando una dindmica de 1 hora cada mes,
EL TERCER VIERNES DE CADA MES, por tanto, los dias de las sesiones seria el siguiente:

Viernes 17 de Viernes 21 de Viernes 20 de Viernes 17 de Viernes 15 de Viernes 19 de
Enero Febrero Marzo Abril Mayo Junio

Prebenjamines y Benjamines 19:00 a 20:00 (Gradas interiores del polideportivo)

Alevines 20:30 a 21:30 (Sala de Aerobic)

También se tienen previstas realizar una REUNION CON PADRES en las que se tratard de temas relacionados con el
contenido de las sesiones y un taller sobre el roll de los padres en el deporte.

¢Qué se trabajara?

e Responsabilidad y organizacion del tiempo estudios y deporte
e Taller de valores

e Gestion del éxito y aceptacion del error

e Respeto y trabajo en equipo

e Comunicacion y relacién entrenador-deportista

e Expresion de emociones y temores

e Control de la activacion y de la atencion

e Actitud ante las dificultades: preparacion de la competicion

e Reflexion y debate de lo aprendido

Con este proyecto se conseguira cumplir uno de los objetivos basicos del deporte en edades
escolares: el APRENDIZAJE Y LA EDUCACION EN ACTITUDES Y VALORES A TRAVES DE UNA
ACTIVIDAD LUDICA, FiSICA Y BENEFICIOSA PARA LA SALUD.




