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Introduccion

El deporte ha sido histéricamente reconocido como una herramienta transformadora para
el desarrollo humano, no sélo por su capacidad de mejorar habilidades fisicas, sino también por su
impacto en las dimensiones sociales y emocionales de los individuos. Segun Jaramillo y Rueda,
(2021), el deporte fomenta competencias como el trabajo en equipo, la disciplina y la resiliencia,
esenciales para enfrentar retos dentro y fuera del ambito deportivo. Sin embargo, los enfoques
tradicionales suelen priorizar el rendimiento competitivo por encima del bienestar integral, dejando
de lado aspectos como la autorregulacién emocional y el autocuidado. Este sesgo plantea la
necesidad de reconfigurar las practicas deportivas hacia modelos mas inclusivo y holisticos
(Hérnandez y Gonzales, 2022).

Durante el curso , se enfatizd la importancia de considerar enfoques alternativos que
transciendan las practicas convencionales. Desde esta perspectiva, el post- desarrollo humano,
como lo plantea Escobar, (2012) rechaza las narrativas del progreso lineal y universal, apostando
por intervenciones adaptadas a las necesidades locales y contextuales. En el deporte, este enfoque
se traduce en la creacidn de experiencias internas dimension fisica con la emocional, promoviendo
un desarrollo sostenible y equilibrado. Esto permite redisefiar las practicas deportivas para que
incluyen técnicas como el yoga, reconocidas por sus beneficios en la reduccion del estrés y la
conexion cuerpo mente (Losada, 2023).

La actividad propuesta se basa una integracion del yoga en el basquetbol, con el objetivo
de equilibrar las demandas fisicas y emocionales de los jugadores. Este enfoque busca no solo
mejorar el rendimiento técnico, sino también fomentar habilidades como la introspeccion, la
resiliencia y la cohesion grupal. Como afirma Ballester, et al., (2023) al incluir pausas conscientes

y ejercicios de relajacion, se transforma el deporte en una herramienta para el bienestar integral,



mas alld de la competitividad. Este tipo de intervencidn responde la necesidad de préacticas que
promuevan el autocuidado y la autorreflexion, elementos esenciales para el desarrollo humano
integral.

El objetivo principal de esta actividad fue promover el bienestar integral de los jugadores
através de una practica holistica que combinara la intensidad fisica del basquetbol con la serenidad
del yoga . Desde el enfoque del post desarrollo humano, se buscé generar un impacto que
trasciende el &ambito deportivo, fomentando competencias que son transferibles a otros contextos
de la vida. Asi, la actividad se presenta como un modelo innovador que desafia las practicas

convencionales y abre caminos hacia un deporte mas inclusivo y humanizado.



Objetivo

Objetivo General

Promover el bienestar integral de los participantes mediante la integracion del yoga en la
practica del basquetbol, fomentando la autorregulacion emocional, la cohesion grupal y el
desarrollo de competencias emocionales y sociales.

Objetivos Especificos

Reducir los niveles de estrés competitivo en los jugadores mediante técnicas de respiracion
consciente y relajacion durante los partidos de basquetbol.

Fortalecer la cohesion grupal y la comunicacién empatica entre los jugadores a traves de
pausas conscientes y ejercicios de reflexion durante las sesiones de juego.

Desarrollar habilidades emocionales como la resiliencia y la autorregulacion, facilitando a
los jugadores herramientas para gestionar sus emociones en contextos deportivos y cotidianos.

Fomentar la inclusion y accesibilidad en la practica deportiva, permitiendo que jugadores

de diferentes niveles de habilidad participen y se beneficien igualmente de la actividad.



Metodologia

* Descripcion de la actividad realizada

La actividad realizada consistio In integracién del yoga en la practica del basquetbol,
estructurandose tres fases principales: calentamiento dinamico, juego con pausas conscientes y
cierre con relajacion guiada. En la fase inicial, se utilizé yoga dinamico, como el saludo al sol, con
movimientos sincronizados con la respiracién para preparar fisicamente a los participantes,
mejorar la flexibilidad y reducir el riesgo de lesiones. Durante la segunda fase, se desarrollaron
partidos de basquetbol tradicionales con pausas conscientes en la que los jugadores practicaron
ejercicios de respiracion profunda y posturas de equilibrio, como la postura del arbol (Vrksasana).
Estas pausas ayudaron a reducir el estrés competitivo y fomentar la autorregulacion emocional, en
la fase de cierre, se dio una relajacion profunda con ejercicios de respiracion y estiramientos
suaves, promoviendo la introspeccion y el alivio de tensiones fisicas y mentales acumuladas.

+* Caracteristicas de la poblacion

La poblacién participante estuvo compuesta por estudiantes de bachillerato de entre 15y
18 afos, de una institucion educativa ubicada en Santa Marta. Este grupo estaba conformado por
jovenes con habilidades deportivas heterogéneas, algunos con experiencias previas en basquetbol
y otros novatos en el deporte. Ademas, los participantes comparten un contexto marcado por las
demandas académicas y personales propias de la adolescencia, lo cual hacia que muchos presentan
signos de estrés y ansiedad. Este perfil poblacional permitié evaluar la efectividad de la actividad
ante jugadores experimentados como en principiantes, garantizandola inclusive acerbidad y la
adaptabilidad del enfoque.

+* Evaluacion del impacto en el desarrollo humano



La interaccion del yoga la préctica del basquetbol generd un impacto significativo en el
desarrollo humano de los participantes, permitiendo equilibrar las exigencias fisicas y emocionales
asociadas al deporte competitivo. Segin Escobar, et al., (2021)el yoga contribuye a mejorar la
concentracion y reducir el estrés, aspectos fundamentales para enfrentar las tensiones propias de
la competencia. Este efecto se observo los jovenes participantes, quienes reportaron mayor
capacidad para manejar sus emociones durante los partidos, gracias a las pausas conscientes y las
técnicas de respiracion profunda implementadas durante la actividad.

Desde el enfoque del desarrollo humano , la actividad permiti6 trascender los objetivos
tradicionales del basquetbol, priorizando el bienestar integral sobre el rendimiento competitivo.
Este enfoque, como lo plantea (Escobar A. , 2012) , enfatiza la importancia de disefar
intervenciones que respondan a las necesidades contextuales y promuevan un desarrollo
equilibrado y maltiples dimensiones. En este sentido, los participantes destacaron que la
integracion del yoga no sélo mejord su desemperio fisico, sino que también fomento habilidades
como la introspeccion, la resiliencia y la cohesion grupal, elementos esenciales para un desarrollo
integral y sostenible.

Uno de los impactos mas evidentes fue la reduccion del estrés competitivo entre los
jugadores , un problema comun en los deportes tradicionales. Los resultados de las encuestas
aplicadas muestran una disminucion significativa en los niveles de ansiedad percibida,
especialmente en aquellos jugadores que se sentian mas aproximados por el rendimiento. Segun
Escobar et al., (2021), el yoga es una herramienta eficaz para mitigar los efectos del estrés, ya que
sus técnicas de respiracion y relajacion ayudan a regular el sistema nervioso y a generar un estado
de calma. Esta reduccion del estrés fue crucial para que los participantes disfrutaron mas el deporte

y se sintieran motivados a continuar practicandolo.



Asimismo , la actividad promovié un mayor sentido de comunidad y cohesion grupal entre
los participantes. Las dindmicas de equipos se fortalecieron gracias a las pausas conscientes, que
facilitaron una reflexidn sobre el trabajo colaborativo y las interacciones con los demés. Gonzales,
et al., (2007) sefialan que el basquetbol es una préctica que fomenta las relaciones sociales, pero
advierte que estas pueden deteriorarse en entornos altamente competitivos. La integracién del yoga
permitié contrarrestar este efecto negativo, promoviendo una comunicacion mas simpatica y
efectiva entre los jugadores.

Otro impacto relevante fue el desarrollo de habilidades emocionales y sociales que
transcienden el d&mbito deportivo. Los jugadores identificar sus emociones y gestionarlas de
manera mas efectiva, lo que les permitié enfrentarse a los desafios con mayor confianza. Como
afirman Ramirez, et al., (2004), el deporte y las actividades fisicas deben ser espacios donde los
participantes puedan explorar y fortalecer su potencial en multiples dimensiones, incluyendo lo
emocional y lo cognitivo. Los grupos focales realizados evidenciaron que los jugadores valoraron
estas habilidades como utiles no s6lo en el deporte, sino también en sus vidas académicas y
personales.

Por ultimo , la actividad demostro que el deporte puede ser una herramienta poderosa para
el desarrollo humano integral cuando se adapta las necesidades y contextos especificos de los
participantes. Al integrar el yoga, el basquetbol dejé de ser Unicamente una disciplina competitiva
para convertirse en una experiencia holistica que equilibro las demandas fisicas con el autocuidado
y la introspeccién. Como lo mencionan (Ursino, et al., 2018) este tipo de transformaciones no s6lo
impactan positivamente a los jugadores, sino que también tienen el potencial de influir en las

practicas deportivas a nivel comunitario, promoviendo un enfoque mas inclusivo y humanizado.



Resultados preliminares y analisis

Los resultados preliminares de la actividad interna evidenciar una disminucion
significativa en los niveles de estrés competitivos entre los participantes. Antes de implementar la
actividad muchos jugadores manifestaron sentirse abrumado por la presion de alcanzar un buen
rendimiento en el basquetbol, lo que afectaba su desempefio y su disfrute del deporte. Tras
incorporar las pausas conscientes y las técnicas de respiracion profunda los jugadores reportaron
sentirse mas relajados y con mayor capacidad para manejar situaciones de alta exigencia. Segun
Giménez, et al., (2020), el yoga es una herramienta eficaz para reducir el estrés, ya que promueve
la autorregulacién emocional y un estado de calma, efectos que se reflejaron claramente en esta
intervencion.

Otro hallazgo destacado fue el aumento de la percepcion de bienestar emocional entre los
jugadores. Durante las sesiones, las técnicas de relajacion y los ejercicios de introspeccion les
permitieron conectar con sus emociones y desarrollar una mayor conciencia de su estado mental y
fisico. Esta conexidn cuerpo-mente es fundamental en el enfoque del postdesarrollo, que aboga
por practicas que promueven el equilibrio integral de las personas (Escobar, 2012). En este sentido,
los participantes no solo experimentaron mejoras en su rendimiento fisico, sino que también
desarrollaron una mayor capacidad para reflexionar sobre sus emociones y encontrar estrategias
para gestionarlas de manera efectiva.

La cohesion grupal también se fortalecio significativamente gracias a la incorporacion de
las pausas conscientes. Durante estas pausas, los jugadores tuvieron oportunidad para reflexionar
sobre sus interacciones y mejorar la comunicacion con sus compafieros. Este cambio fue especial
especialmente evidente en los grupos focales, donde los participantes destacaron Que las

dinamicas de equipos se tornaron Mas fluidas y colaborativas. Como sefiala Gonzales, et al.,
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(2017) el estrés competitivo puede erosionar las relaciones en deportes como el basquetbol, pero
intervenciones como esta permite transformar esas esas dindmicas hacia un enfoque mas empético
y constructivo.

Ademaés, la actividad permitio los jugadores desarrollar competencias emocionales
esenciales para su bienestar integral. Entre estas habilidades destacaron la autorregulacién, la
paciencia y la resiliencia, que resultaron especialmente Gtiles no sélo durante los partidos, sino que
también en sus actividades cotidianas. Segun Bernate, et al., (2020), las actividades deportivas que
integran préacticas reflexivas, como el yoga, tienen el potencial de fortalecer competencias que
transcienden el ambito deportivo y contribuyen al desarrollo humano en su conjunto. Esto se
confirmé en los testimonios de los jugadores, quienes reportaron sentirse mas seguros y capaces
de enfrentar desafios en otros contextos.

Un aspecto clave de los resultados fue la transformacion de la percepcidn del deporte entre
los participantes . Para muchos de ellos, el basquetbol dejé de ser una disciplina orientada
unicamente al rendimiento fisico para convertirse en una experiencia mas integral y significativa.
Este cambio es consistente con el enfoque del post-desarrollo, que busca redisefiar las practicas
tradicionales hacia modelos que prioricen el bienestar y la sostenibilidad (Escobar, 2012). La
integracion del yoga permiti6 a los jugadores encontraron un nuevo sentido en la practica
deportiva, alejandose de la presion competitiva y acercandose a un modelo que equilibre el cuerpo
y la mente.

Por ultimo , los resultados preliminares sugieren que estas actividades tienen un potencial
transformador tanto a nivel individual como grupal. Al promover el bienestar integral, la
introspeccion y la cohesion social, la intervencidn logré impactar en dimensiones clave del

desarrollo humano, alineandose con los principios de un enfoque holistico e inclusivo. Como como
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lo afirman (Jaramillo & Rueda, 2021) transformar las practicas deportivas hacia modelos méas
equilibrado no solo beneficia a los participantes, sino que también puede influir positivamente en
la forma en que la sociedad entiende practica el deporte. Estos resultados resaltan la importancia
de continuar explorando e implementando iniciativas que integran el yoga y el basquetbol como
herramientas para un desarrollo humano sostenible.

Anélisis desde el post- desarrollo humano

La integracion del yoga en el basquetbol como practica alterna responde a los principios
del postdesarrollo humano, un enfoque que cuestiona las narrativas tradicionales de progreso y
aboga por alternativas centradas en el bienestar integral y la sostenibilidad (Caicedo, 2023). Este
paradigma rechaza la idea de desarrollo lineal y universal, enfatizando que las soluciones deben
adaptarse a los contextos culturales y sociales especificos (Escobar, et al., 2021). En el caso de
esta intervencidn, el énfasis no estuvo en maximizar el rendimiento deportivo a toda costa, sino en
transformar el deporte en una herramienta que fomente la conexion mente-cuerpo, el equilibrio
emocional y la cohesion social.

Desde esta perspectiva, el postdesarrollo humano critica las practicas deportivas que
priorizan el logro competitivo, argumentando que estas suelen generar estrés y exclusion,
especialmente entre aquellos que no alcanzan los estandares establecidos. La incorporacion del
yoga permite abordar esta problematica al ofrecer un espacio mas inclusivo donde se promueven
habilidades como la autorregulacion emocional y la introspeccion, necesarias para el desarrollo
humano integral (Moratalla, et al., 2019) . Segun Guerra y Rovetto, (2020) el yoga facilita una
conexion mas profunda con las emociones y el cuerpo, creando una experiencia que trasciende las

exigencias fisicas y fomenta una comprension holistica del bienestar.
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El enfoque postdesarrollista también destaca la importancia de las practicas colectivas que
refuercen la interaccion social y el sentido de comunidad. En este sentido, el basquetbol es una
disciplina que naturalmente fomenta la colaboracién y el trabajo en equipo, pero su enfoque
competitivo puede deteriorar las relaciones interpersonales (Duhart, 2021). Al integrar pausas
conscientes y dindmicas de reflexion grupal, esta actividad transformd esas interacciones,
fortaleciendo la cohesién y la empatia entre los jugadores. Este cambio ilustra como las practicas
deportivas pueden ser reconfiguradas para contribuir no solo al desarrollo fisico, sino también al
fortalecimiento del tejido social.

Ademas, el yoga y el basquetbol integrados promueven el desarrollo de competencias
emocionales que son esenciales para enfrentar los desafios de la vida cotidiana. Estas habilidades,
como la resiliencia, la autorregulacion y la paciencia, son fundamentales para el enfoque
postdesarrollista, que ve el desarrollo humano como un proceso multidimensional que trasciende
las métricas convencionales de éxito (Pardo, et al., 2020). Al permitir que los jugadores conecten
con sus emociones Yy reflexionen sobre su desempefio, esta actividad contribuyo a su crecimiento
personal y a su capacidad para gestionar el estrés en otros ambitos de su vida.

Otro aspecto relevante del analisis es la capacidad de esta actividad para fomentar la
inclusion y la accesibilidad. El yoga, al ser adaptable a diferentes niveles de habilidad, permitio
que jugadores con distintas destrezas participaran en igualdad de condiciones. Este enfoque
inclusivo refleja los principios del postdesarrollo, que valora la diversidad y busca construir
espacios donde todas las personas puedan contribuir y beneficiarse. Segun (Lirola, 2020) las
practicas deportivas adaptadas a contextos diversos tienen un impacto positivo en la cohesion

social y en la percepcidn de pertenencia de los participantes.



13

La integracion del yoga en el basquetbol es un ejemplo de como el enfoque del
postdesarrollo humano puede reconfigurar las précticas deportivas para que prioricen el bienestar
integral, la sostenibilidad y la inclusion. Al transformar un deporte tradicionalmente competitivo
en una experiencia holistica, esta actividad demuestra que es posible disefiar intervenciones que
respondan a las necesidades locales y promuevan un desarrollo equilibrado en todas las
dimensiones del ser humano. Este modelo se presenta como una alternativa viable y replicable

para repensar el deporte como una herramienta para el desarrollo humano sostenible y comunitario.
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Conclusion

Los impactos observados en el desarrollo humano de los participantes mediante la
integracion del yoga en el basquetbol reflejan una alineacion significativa con los argumentos
tedricos revisados durante el curso sobre practicas corporales y desarrollo humano. Sin embargo,
también evidencian ciertas diferencias en la manera en que los conceptos tedricos se materializan
en la préctica. Estas conclusiones permiten reflexionar tanto sobre la pertinencia del enfoque
adoptado como sobre las areas de mejora en futuras implementaciones.

En primer lugar, el impacto de la actividad sobre la reduccion del estrés competitivo se
alinea con las afirmaciones de Escobar et al., (2021), quienes destacan que las técnicas de yoga
son eficaces para disminuir los niveles de ansiedad en contextos exigentes. Durante la actividad,
las pausas conscientes y los ejercicios de respiracion profunda permitieron a los participantes
encontrar momentos de calma en medio de las dinamicas competitivas del basquetbol. Este
resultado demuestra que, cuando se integran practicas reflexivas en contextos deportivos, es
posible mitigar los efectos negativos del estrés, promoviendo un ambiente mas equilibrado. La
reduccion del estrés no solo beneficié el desempefio deportivo, sino que también mejoré el
bienestar emocional general de los jugadores, en linea con los principios de autorregulacion
propuestos por (Jimenez & Martinez, 2018).

Ademas, el fortalecimiento de la cohesién grupal observado en la actividad refleja una
implementacién practica de los conceptos tedricos relacionados con la interaccion social en
deportes colectivos. Benavidez, (2014) sefiala que, aunque el basquetbol fomenta naturalmente el
trabajo en equipo, su enfoque competitivo puede deteriorar las relaciones interpersonales. La
integracion de pausas reflexivas durante los partidos permitid que los jugadores evaluaran sus

interacciones y trabajaran en una comunicacion mas empatica y efectiva. Este cambio fue
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especialmente evidente en los testimonios recogidos en los grupos focales, donde los participantes
sefialaron que la actividad les ayud6 a entender mejor las dinamicas grupales y a fortalecer su
sentido de pertenencia (Duhart, 2021). Este impacto respalda la idea de que las practicas corporales
pueden ser una herramienta para construir comunidades méas cohesivas cuando se orientan hacia
el bienestar colectivo.

Por otro lado, los resultados también destacaron ciertas limitaciones en la implementacion
practica respecto a las expectativas tedricas. Aunque los ejercicios de yoga facilitaron la
autorreflexion y el manejo emocional, algunos participantes mencionaron que las pausas
conscientes interrumpian el flujo competitivo del partido (Roldan, 2021). Este hallazgo sugiere
que, si bien el enfoque holistico es valioso, es necesario equilibrar las necesidades de introspeccion
con la dinamica natural del deporte. Segun Gonzales, et al., (2017), integrar practicas como el yoga
en deportes competitivos requiere un disefio que respete las caracteristicas inherentes de ambas
disciplinas, algo que puede mejorarse en futuras implementaciones.

En cuanto al desarrollo de habilidades emocionales y sociales, los resultados se acercaron
a los argumentos teodricos revisados durante el curso. La actividad fomenté competencias como la
resiliencia, la autorregulacion y la paciencia, habilidades que los participantes sefialaron como
atiles tanto en el &ambito deportivo como en su vida cotidiana. Guzman, et al., (2017) plantean que
las préacticas corporales deben ser espacios donde los participantes puedan explorar y desarrollar
su potencial en todas sus dimensiones. Los impactos observados en esta actividad reflejan este
enfoque, demostrando que el deporte puede ser una plataforma para el desarrollo humano integral
cuando se adapta a las necesidades contextuales de los participantes.

Otra dimensién importante fue la inclusion. La actividad logro ser accesible para jugadores

con distintos niveles de habilidad, en concordancia con los principios del postdesarrollo humano,
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que valoran la diversidad y buscan précticas inclusivas (Escobar, 2012). Al integrar el yoga, una
disciplina adaptable, el basquetbol se transformé en una experiencia donde todos los participantes
pudieron contribuir y beneficiarse, independientemente de sus capacidades fisicas o técnicas. Este
impacto inclusivo no solo fortalecio la cohesidn grupal, sino que también promovié un ambiente
de aprendizaje compartido, alineandose con las metas del desarrollo humano sostenible.

Sin embargo, al analizar los resultados bajo el marco del postdesarrollo humano, también
es posible identificar ciertos distanciamientos. Este enfoque critica las practicas deportivas
tradicionales por su énfasis en la competencia y el rendimiento fisico (Lirola, 2020). Aunque la
actividad logro reconfigurar el basquetbol hacia un modelo mas equilibrado, algunos participantes
aun mostraron resistencia a priorizar el bienestar emocional sobre los resultados competitivos. Este
hallazgo refleja la persistencia de las narrativas tradicionales del deporte y subraya la necesidad de
un cambio cultural mas amplio para que el enfoque del postdesarrollo humano sea plenamente
adoptado.

Finalmente, los impactos observados resaltan la importancia de continuar explorando e
implementando practicas corporales alternativas que promuevan el bienestar integral. La actividad
propuesta demostrd que es posible transformar un deporte competitivo como el basquetbol en una
herramienta para el desarrollo humano sostenible, alinedndose con los principios del postdesarrollo
y los argumentos teoricos revisados durante el curso. Sin embargo, también puso de manifiesto
que la implementacién practica requiere adaptaciones cuidadosas para equilibrar las demandas
fisicas y emocionales, asi como para respetar las dindmicas naturales del deporte.

En conclusidn, la integracidn del yoga en el basquetbol logré acercarse a los argumentos
tedricos sobre practicas corporales y desarrollo humano en aspectos clave como la reduccién del

estrés, el fortalecimiento de la cohesidn grupal y el desarrollo de habilidades emocionales. Al
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mismo tiempo, los desafios identificados subrayan la importancia de disefiar intervenciones que
respeten las caracteristicas inherentes de cada disciplina y que promuevan un cambio cultural hacia
practicas mas inclusivas y orientadas al bienestar integral. Estos hallazgos no solo validan el
potencial del deporte como herramienta para el desarrollo humano, sino que también abren nuevas

oportunidades para seguir avanzando en la construccion de modelos més sostenibles y equitativos.
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