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Prélogo

El deporte es un lenguaje universal que une a las personas, sin importar su origen, raza, idioma, edad
o género. En cualquier rincén del mundo, nifios, nifias, jévenes y adultos disfrutan saltando, bailan-
do, corriendo o jugando con una pelota. Mas alld del entretenimiento, el deporte con enfoque
social, conocido como "Deporte para el Desarrollo”, se ha consolidado como una herramienta
poderosa, accesible y de gran impacto. Este enfoque permite desarrollar habilidades y valores esen-
ciales que contribuyen a la transformacion social y al bienestar integral de las comunidades.

Reconocer la relevancia del deporte en la sociedad y sus multiples beneficios es clave para aprove-
char todo su potencial. Es fundamental garantizar que los espacios deportivos y recreativos sean
entornos seguros, donde todas las personas puedan disfrutar plenamente de sus derechos. Estos
espacios deben contribuir a construir una cultura basada en la equidad, la inclusion, la paz, siendo
espacios libres de violencia, estigmatizacion y discriminacion. Para que esto sea posible, resulta
indispensable contar con instructores/as y docentes con sélidas capacidades pedagdgicas y emo-
cionales, capaces de atender las necesidades de las diversas comunidades con las que trabajan.
Asimismo, el compromiso politico de alto nivel es crucial para consolidar estas iniciativas.

La region se destaca por un enfoque colaborativo y multidimensional que busca alinear las politicas
nacionales e internacionales en todos los niveles. Aunque los desafios son significativos, se han
logrado avances importantes en el establecimiento de politicas y acciones que fomentan socieda-
des mas seguras e inclusivas. En este marco, el Consejo Sudamericano del Deporte (CONSUDE) y la
Cooperacion Alemana para el Desarrollo (GlZ) firmaron una ruta de cooperacion en Baku, Azerbai-
yan, en el marco de la VIl Conferencia de Ministros/as y Altas Autoridades del Deporte de 2023,
sentando asi las bases solidas para una estrecha colaboracion. Desde entonces han unido esfuerzos
para promover el deporte como una herramienta para fortalecer los derechos humanos, la inclusion
social y la cultura de paz en la region, impulsando diversas iniciativas que reflejan este compromiso
compartido.

Como parte de esta colaboracion, y en cumplimiento del mandato ministerial de los paises miem-
bros del CONSUEDE, la Cooperacion Alemana para el Desarrollo (GlZ), a través del Proyecto Paz
Diversa y del Programa Global Deporte para el Desarrollo, y por encargo del Ministerio Federal de
Cooperacion Econémica y Desarrollo de Alemania (BMZ), ha desarrollado una herramienta para el
abordaje y la prevencion de las Violencias Basadas en Género (VBG) en el deporte. Esta herramienta,
creada en Colombia como un aporte a la region, en el marco de la implementacién de las medidas
de género del Acuerdo Final de Paz y del Plan de Accion Nacional de la Resolucion 1325 “Mujeres,
paz y seguridad”, tiene como objetivo fortalecer el rol del deporte como un instrumento para
promover una cultura de paz, libre de estigmatizacion y discriminacion, que incorpora los enfoques
de género, derechos humanos e interseccionalidad.

Esperamos que esta herramienta sea una oportunidad para unir esfuerzos como region en la
prevencion de las violencias y la discriminacion, contribuyendo a la formacién de comunidades mas
justas, pacificas, seguras e inclusivas.

iDeseamos que les resulte practica y enriquecedora en su implementacion a lo largo y ancho de
nuestra region!

Jaime Pizarro Ulrich Hécker
Ministro del Deporte de Chile Director Residente GIZ Colombia
Presidente Consejo Sudamericano Cooperacion Alemana para el Desarrollo

del Deporte




Presentacion

Transformar el Juego es una herramienta que se inscribe en el ambito del
deporte para el Desarrollo y la Paz. Su propésito es generar un dialogo con
todas las personas y organizaciones comprometidas con la defensa de los
Derechos Humanos y la construccion de una sociedad y un deporte mas
justos, inclusivos, seguros y libres de discriminacion y violencias.

Los objetivos de esta herramienta son:

- Apoyar y acompanar la construccion de conocimiento alrededor del
deporte inclusivo y libre de violencias para la transformacién de practi-
cas en los espacios deportivos.

- Promover una nueva perspectiva que facilite el acceso, la permanencia
y el disfrute del deporte libre de cualquier forma de discriminacion o
violencia para todas las personas.

En la guia 1 encuentras los fundamentos tedricos y conceptuales sobre el
deporte para el desarrollo y la paz, y la perspectiva de género y diversidad
para el deporte. Esta guia, la numero 2, se centra en ofrecer estrategias y
ejercicios practicos para transformar los espacios deportivos. Llevar la teoria
a la practica.
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1. La importancia de contar con una guia de ejercicios practicos para la
prevencion de Violencias Basadas en Género en el deporte

El deporte tiene un poder significativo para influir en las actitudes y comportamientos sociales;
por esta razon, resulta crucial que las practicas deportivas promuevan valores como la equidad, el
respeto y la inclusion. En este contexto, esta guia de ejercicios practicos se convierte en una
herramienta util que permite a las y los entrenadores, deportistas y demas miembros de la comu-
nidad deportiva:

Sensibilizar: Ayuda a crear conciencia sobre la
existencia y las manifestaciones de las Violen-
cias Basadas en Género.

Prevenir: Invita a desarrollar estrategias de
prevencion, previas a la respuesta o reaccion
frente a hechos concretos de violencia. Las
consecuencias de un hecho violento o discrimi-
natorio pueden ser delicadas en muchos casos,
por ello, se requiere implementar estrategias
que prevean y eviten esta situacion.

Acceder: Disponer con estrategias concretas,
instrumentos innovadores y eficientes para el
trabajo en cancha.

Promover la igualdad: Contar con actividades
que promuevan la equidad y el respeto entre
géneros, favorece a un entorno deportivo mas
inclusivo y diverso.

Fortalecer la cultura de respeto y confianza:
Los ejercicios practicos se disefian con el obje-
tivo de mejorar la comunicacion, el respeto, la
empatia y el trabajo en equipo, y la vez promo-
ver valores fundamentales para prevenir cual-
quier tipo de violencia. Las actividades estan
orientadas a prevenir actitudes machistas o
sexistas y que las y los participantes pueden
experimentar mayor seguridad para expresarse
y participar, lo cual también potencia el rendi-
miento deportivo en general.

Crear entornos seguros: Al contar con directri-
ces claras sobre codmo actuar frente a situacio-
nes de violencia o conflicto, todas y todos los
involucrados estan mejor preparados para
intervenir de manera eficaz y salvaguardar a las
personas afectadas.

Conocer la normativa y cumplir las rutas de
respuesta: La existencia de orientaciones cons-
tituye un mecanismo para garantizar que las
diferentes entidades deportivas cumplan con
las normativas legales y politicas relacionadas
con la igualdad de género y la prevencioén de la
violencia.




Para concluir, una guia de ejercicios practicos ejerce un efecto beneficioso tanto en la construccion
de actitudes respetuosas como en la creacidon de un ambiente deportivo mas seguro, inclusivo y
equitativo donde cada individuo pueda desarrollarse plenamente.

Es responsabilidad las personas involucradas, ya sea una o un entrenador, educador, deportista u
otro, identificar y seleccionar las estrategias y herramientas que mejor se adapten a sus necesidades,
objetivos y contextos especificos. Cada método de ensefianza pedagdgica tiene sus ventajas. A
través de la experimentacion, reflexidon y aprendizaje constante es posible encontrar estrategias o
herramientas que maximicen el impacto y favorezca los entornos seguros deseados en su contexto.

2. Deporte con principios 5 i i

Deporte con Principios® (DcP) es un método que utiliza el deporte, la recreacién y el juego como
herramientas efectivas, adaptables y de alto impacto para fortalecer habilidades para la vida. Estas
habilidades son esenciales para prevenir Violencias Basadas en Género, la discriminacion y otras
dinamicas sociales, contribuyendo asi a la creacion de comunidades deportivas mas equitativas y
seguras.

DcP surge de un trabajo interdisciplinario en el que profesionales de la psicologia, el deporte y el
trabajo social disefiaron un método tedrico-practico que permite generar espacios estructurados
y experienciales con base cientifica. Su enfoque permite no solo el desarrollo fisico y deportivo,
sino también la formacion intencionada y consciente en habilidades para la vida a través de dos
momentos clave: sensibilizacion y reflexion. Estos momentos se articulan con una estructura de
entrenamiento tradicional y la complementan, tal como se explica a continuacion.

Estructura de una sesiéon deportiva DcP

En este apartado podras encontrar una breve Calentamiento
explicacion de cada fase de la sesidon deportiva
y algunas recomendaciones para tener en
cuenta durante su ejecucion

Fase central a5

! El método ha sido disefiado inicialmente por la Cooperaciéon Alemana para el Desarrollo — GIZ, junto con sus contrapartes
colombianas y actualmente ha sido adaptado e implementado en varios paises de América.



Fase inicial

e La sensibilizacion es un estimulo (un video, historia, juego o actividad artistica) que se entrega a
las y los participantes para que puedan reflexionar sobre sus habilidades para la vida en un contex-
to especifico.

* Se recomienda que este momento sea corto, ludico, claro y concreto.

¢ El estimulo debe dejar una pregunta que promueva la reflexion a través del didlogo y se abordara
al final de la sesion.

¢ Este momento sirve para poner en tono el cuerpo mediante ejercicios secuenciales, que van de
menor a mayor esfuerzo. Estos ejercicios deberian ser ludicos y el nivel de carga acorde con la
etapa de desarrollo del grupo.

Fase central
Ejercicios técnicos

¢ Este momento es muy importante durante la sesion, es lo que vienen buscando las y los partici-
pantes (desarrollar habilidades en su deporte) y es donde convergen aspectos psicolégicos, emo-
cionales, fisicos, deportivos y sociales.

* Consta de ejercicios especificos del deporte a trabajar.
¢ Puedes disefar ejercicios que de manera directa o indirectamente, promuevan situaciones

propicias para integrar la reflexion y reforzar el principio o habilidad trabajada, por ejemplo, una
discusion o una falta.

Juego
¢ Es el momento mas esperado por las y los participantes para poner en practica todo lo aprendido
en materia deportiva.
¢ Se espera la aplicacion o puesta a prueba del principio o habilidad trabajada.

¢ No sacrifiques tiempo en este momento, llévalo a cabo en su totalidad, ya sea de forma individual
o colectiva, mediante un partido o un juego.

¢ Es un momento ideal para hacer los refuerzos del tema o principio elegido. Si decides detener la
actividad para hacer un refuerzo, trata de hacer una pausa muy corta y con un comentario concre-
to. Recuerda que las y los participantes vinieron a jugar.



Fase final
Estiramiento

oEs el inicio de la vuelta a la calma.

¢ Es una actividad de cuidado y promocion de la salud fisica ya que aporta a la prevencion de lesio-
nes futuras jNo la omitas!

¢ Hazlo acorde al nivel del nivel deportivo de tu equipo y la edad de las personas.

¢ Es el espacio en el cual se hace un recorrido por todo lo trabajado en la sesién, tanto en lo depor-
tivo como en lo social.

¢ Es fundamental retomar la pregunta que se formuld durante la sensibilizacion y contrastarla con
el comportamiento de las y los participantes durante la sesion.

¢ Es importante crear estrategias para promover la participacion a todas y todos mediante juegos
y preguntas orientadoras, intenta establecer una conclusién a partir de los comentarios y resulta-
dos del didlogo entre las y los participantes.

¢ Puedes finalizar la sesidon asignando un reto (como motivacion) relacionado con el principio
trabajado, para que lo puedan compartir en casa, con la familia, en el barrio, con amistades, etc.

Principios y habilidades

El método DcP se fundamenta en cinco principios:
¢ Juego limpio y justicia

¢ Disciplina

e Empatia

¢ Confianza

* Respeto y tolerancia

Estos principios no solo fortalecen el comportamiento dentro del ambito deportivo, sino que tam-
bién pueden aplicarse en la familia, la escuela, el trabajo y la comunidad.

En cuanto a las habilidades, el método las agrupa en cuatro categorias:

Habilidades individuales o emocionales

Habilidades sociales y relacionales

Habilidades metodoldgicas

Habilidades especificas del deporte practicado (fisicas, tacticas y técnicas)

AU




Un enfoque inclusivo y adaptable

La division por grupos de edad es un componente clave del método, ya que permite adaptar las
actividades a las caracteristicas y necesidades de cada etapa del desarrollo. Sin embargo, aprender
jugando no es exclusivo de la infancia: el método esta disefiado para ensefiar a todas las personas,
sin distincion de edad, género o condicion.

DcP fue desarrollado en estrecha colaboracion con socios del sector, con el propdsito de
utilizar el deporte como una herramienta para la construccion de paz y la prevencion de
todo tipo de violencias en Colombia.

Te invitamos a explorar en detalle la teoria del método y los ejercicios practicos en este
recurso.

Manual Deporte con Principios (2021, Colombia)

También puedes encontrar las versiones adaptadas de otros paises aqui:
https://www.sport-for-development.com/country-collection?id=23#cat23

3. Vinculo de la prevencion de Violencias Basadas en Género y Deporte con
Principios

Cuando se emplea estratégicamente, el deporte se convierte en una poderosa herramienta para
abordar problematicas sociales a gran escala, al tiempo que fomenta principios fundamentales
para la vida en comunidad. En este contexto, el método Deporte con Principios destaca la cone-
Xion entre la prevencion de Violencias Basadas en Género y sus cinco principios fundamentales. A
continuacion, se presenta una breve explicacion de esta relacion:

¢ Disciplina: En el deporte, la disciplina se cultiva a través de la practica constante y la reflexion
sobre las propias acciones y sus consecuencias. En el ambito de la prevencion de VBG, fomenta el
respeto a las normas disefiadas para garantizar la seguridad y la equidad de todas las personas
participantes.

* Respeto y tolerancia: La practica deportiva promueve un ambiente inclusivo en el que cada
persona es valorada por sus aportes unicos. La prevencion de estas violencias requiere fomentar
un respeto genuino por todas las identidades de género y erradicar actitudes y comportamientos
que perpetuan la discriminacion.

¢ Confianza: Para prevenir las VBG, es fundamental que todas las personas en un equipo confien
en que sus derechos seran respetados y que cualquier denuncia sobre comportamientos inapro-
piados sera atendida con seriedad. Esto contribuye a la creacion de espacios seguros y equitativos.

 Empatia: La empatia es clave en la prevencion de violencias de género, pues permite compren-
der y valorar las experiencias y desafios que enfrentan personas con diferentes identidades.
Fomentar la empatia en el deporte fortalece una cultura de apoyo y respeto mutuo.

* Juego limpio y justicia: En este contexto, el juego limpio significa garantizar que las reglas se
apliquen equitativamente y que las politicas contra el acoso y la discriminacion sean implementa-
das de manera justa y efectiva.

El deporte no solo desafia los roles de género tradicionales, sino que también promueve una
cultura de paz y respeto. Por ello, su implementacién estratégica resulta clave en la construccion
de sociedades mas equitativas y libres de violencia.



4. Acciones para crear espacios justos, seguros y libres de violencia

Para realizar actividades o juegos enfocados en la prevencion de VBG, tenga en cuenta las siguien-
tes recomendaciones

¢ |[dentificar las caracteristicas del contexto en el cual se desarrollan las acciones: Toda inter-
vencion debe disefarse reconociendo las caracteristicas particulares del entorno donde se imple-
mentara. Es fundamental analizar aspectos culturales, sociales, econdmicos, de género y etarios,
asi como posibles situaciones de conflictividad. Comprender estas dinamicas permite que la inter-
vencion no solo sea efectiva, sino que también fortalezca el tejido social local.

Tip: Antes de implementar cualquier accion, dedica tiempo a conocer el contexto. Observa,
pregunta y escucha activamente a la comunidad. Cuanta mas informacion tengas sobre sus dina-
micas y necesidades, mas impacto positivo tendra tu intervencion.

Puedes utilizar frases como:

* "Antes de comenzar, vamos a entender juntos qué desafios y oportunidades existen en nuestra
comunidad”.

» "Cada espacio es unico. ;Como podemos adaptar esta actividad para que responda mejor a las
necesidades de quienes participan?”

* Educar sobre el respeto, apoyo mutuo, confianza e inclusion: es crucial ensefar la importan-
cia del respeto y la inclusion. Esto puede implicar la discusion de temas como la diversidad, la
empatia y el trabajo en equipo, reforzando la idea de que todas las personas, independientemente
de su género, raza, etnia, origen, capacidad econdmica u otras caracteristicas, tienen

derecho a participar sin ser discriminadas.

Tip: La mejor manera de ensefar es con el ejemplo. Sé consciente de tus
acciones y revisa si, en algun momento, estas excluyendo a alguien por alguna (e e ]
caracteristica, sin darte cuenta. Haz los ajustes necesarios para mostrar
respeto e inclusion en todo momento.

Puedes utilizar frases como:

* "Recuerden que todas las personas tienen el mismo derecho de paf icip
sin importar su género o identidad".

« "Si alguna persona se siente excluida o diferente.



 Establecer acuerdos claros: Es esencial desarrollar y comunicar normas claras sobre el compor-
tamiento aceptable tanto en el aula como en el campo de juego. Deben comprender las conse-
cuencias de conductas inapropiadas, asi como los beneficios de establecer y respetar limites acor-
dados por todas las personas.

Tip: Involucrar a las personas en la creacion de las normas facilita su comprension y el compromi-
so con ellas, ya que, cuando participan activamente en la elaboracién de las reglas, es mas proba-
ble que las respeten. Ademas, al comunicar las normas, es importante utilizar un enfoque positivo,
destacando no solo las consecuencias negativas de las conductas inapropiadas, sino también los
beneficios de respetar las reglas, como permanecer en el equipo, hacer amigos y comunicarse
mejor, lo que permite desenvolverse mejor en la cancha. Esto refuerza el comportamiento proso-
cial y fomenta una cultura de colaboracion y entendimiento.

Puedes utilizar frases como:

¢ "Vamos a acordar cOmo queremos que sea este espacio, respetando siempre las ideas, opiniones
y sentimientos de cada persona”.

« "Si identificamos que alguien no respeta las normas, lo hablaremos en equipo y buscaremos una
solucion justa para todas las personas”.

* Fomentar la diversidad en equiposy actividades: Promueve la diversidad dentro de los equipos
y actividades, asegurando que todas y todos tengan la oportunidad de participar y contribuir
segun sus habilidades y preferencias. Esto favorece la creacion de un entorno inclusivo en el que
cada persona se sienta valorada y aceptada.

Tip: Al formar equipos para actividades deportivas, utiliza un sistema de rotacion que asegure la
mezcla de géneros, habilidades y grupos de amistad. Esta estrategia no solo fomenta la diversidad,
sino que también ensena a trabajar con diferentes personas y a valorar las habilidades unicas de
cada uno. Puedes organizar eventos deportivos con disciplinas menos tradicionales, como el
ultimate de disco, que no tienen asociaciones de género especificas, promoviendo asi la equidad.

Puedes utilizar frases como:

* "Recuerden que, aunque algunas personas pueden tener diferentes habilidades, todos tenemos
algo valioso que ofrecer. Trabajar juntos, aprovechando nuestras diferencias, es lo que nos hace
un equipo exitoso."

¢ "Es importante que todas las personas tengan la oportunidad de jugar y aportar en lo que mejor

saben hacer. jNo importa si eres nuevo o si llevas tiempo jugando, cada persona puede contribuir
al equipo!”

10



* Promover la equidad de género en el plan educativo: Asegurate de que el plan educativo refleje
un enfoque equitativo, brindando las mismas oportunidades y recursos para todas y todos. Esto
también puede incluir la inclusidn de figuras diversas en la ensefianza sobre la historia y logros
deportivos.

Puedes utilizar frases como:

* "Es importante que en este espacio todas las personas tengan la misma oportunidad de participar
y desarrollarse”.

* "WVamos a hablar sobre deportistas que admiramos y cémo cada deportista ha aportado al desa-
rrollo del deporte sin importar su género u orientacion sexual”.

* Fomentar el reconocimiento y respeto por los cuerpos y limites de los demas: Realiza activi-
dades especificas que ayuden a reconocer y establecer limites emocionales, promoviendo una
comprension profunda de sus propios limites y el respeto por los de los demas.

Puedes utilizar frases como:

¢ "Es importante que respetemos siempre el espacio personal de las demas personas, y si alguien
siente incomodidad, debemos hacer una pausa y preguntar como podemos mejorar la situacion®.

* "Antes de empezar a jugar, hagamos un ejercicio donde cada persona pueda decir qué les hace
sentir comodidad o incomodidad”.

* Profundizar la reflexion sobre los estereotipos (ver pagina 15 de la Guia 1): Realiza un ejercicio
consciente y responsable sobre cémo podemos reproducir, sin querer, estereotipos de género en
los espacios deportivos. Es importante revisar nuestra propia historia y los preconceptos que tene-
mos sobre las relaciones, las familias, el género, la diversidad y los cuerpos. Esto nos permitira
construir una perspectiva basada en los derechos humanos.

Puedes utilizar frases como:

* "Hagamos una reflexion sobre como nuestras ideas sobre lo que esta 'bien’ o ‘'mal’ pueden afectar
la forma en que tratamos a las demas personas”.

¢ “Les invito a pensar si alguna vez, sin darnos cuenta, hemos dicho o hecho algo que hace que
pensemos que las nifas o los niflos no pueden hacer ciertas cosas solo por ser nifas o nifios. ;Qué
podemos hacer para cambiar eso y que todas las personas se sientan bien de practicar su deporte?

1



* Garantizar los derechos de las personas participantes: Es nuestra responsabilidad atender,
cuidar y proteger, siendo garantes de derechos. Para ello, es fundamental aprender y aplicar estos
cuatro pasos fundamentales:

* Conocer: Comprender cuales son los derechos.

* Reconocer: |dentifica los escenarios o situaciones de riesgo que pueden vulnerar estos derechos.
¢ Identificar: Reconoce las situaciones de vulneracion de derechos con quien trabajas.

¢ Articular: Asegurate de conocer la ruta de atencion establecida en tu pais y tu territorio para la

proteccion de los derechos y el abordaje integral de las situaciones de vulneracion.

* Detectar seiales de violencia basada en género: Existen diversos indicios que pueden sefialar
que alguien esta sufriendo violencia basada en género, ya sea en el ambito familiar, comunitario o
escolar. Aunque estos signos también pueden indicar otros tipos de situaciones que deben ser
diagnosticadas por una persona profesional del sector de la salud, es crucial conocerlos:

e Cambios en el comportamiento: Comportamientos inusuales como miedo, aislamiento, agre-
sividad, solicitudes frecuentes para ir al bafio o no participar de ciertas actividades que antes le
gustaban.

e Problemas en el rendimiento escolar: Dificultades académicas, falta de interés en la escuela
o desercion escolar.

 Senales fisicas y emocionales: Lesiones inexplicables, malnutricion, mala higiene, o cambios
en la autoestima y bienestar emocional.

* Problemas en las relaciones interpersonales: Dificultades para relacionarse con los demas, ya
sea por miedo, desconfianza o comportamientos defensivos.

» Comentarios sobre violencia: Narraciones directas de hechos de violencia, aunque se expre-
sen en forma de chistes o comentarios informales.
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5. Ejercicios practicos

Este apartado contiene ejercicios practicos para trabajar en la prevencion de Violencias Basadas en
Género (VBG) en el deporte, con el enfoque metodoldgico de Deporte con Principios, también
encontraras recomendaciones generales para la implementacion de ejercicios y sesiones deportivas.

Para tener en cuenta:

e Recuerda que, ademas de fortalecer la prevencion de las VBG, las sesiones también con-
tribuyen al desarrollo de las capacidades fisicas y mentales de las personas participantes,
por ello la importancia de pensar en grupos de edad.

e Las sesiones de la guia no se centran en un deporte en particular, por lo que pueden adap-
tarse a diferentes disciplinas deportivas.

e Ten siempre presente que, en las actividades deportivas, no buscamos convencer sobre
ningun tema de género en particular, sino fomentar espacios reflexivos que les permitan, a
través de la experiencia, desarrollar un pensamiento critico que les proporcione herra-

mientas para discernir en situaciones que pongan en riesgo el respeto de sus derechos
humanos o los de quienes les rodean.

5.1 Recomendaciones generales

e Durante la planificacion de tus sesiones debes considerar aspectos como: la definicién de
objetivos y metas, la utilizacidon de recursos y materiales, la organizacién del tiempo, entre otros.
La planificacion posibilita darle significado al ejercicio practico y dirigir los esfuerzos hacia la con-
secucion de metas establecidas.

¢ Prepara a tiempo los materiales y recursos necesarios para la ejecucion de la sesion.

¢ Recuerda que los momentos de hidrataciéon deben estar acordes al clima, la edad y el nivel de
intensidad. Promueve el cuidado del medio ambiente, al no usar plasticos de un solo uso.

* Promueve que las y los participantes cuenten con la indumentaria apropiada para hacer activi-
dad fisica.

¢ Ten claro un plan alterno por si se presentan cambios en el clima, el escenario, la hora, etc., y
sea necesario ajustar las condiciones de la sesion. Es decir, ten tu "plan B".

e Habla poco y deja que los ejercicios o ejemplos hablen por si solos.

e Llama a las personas por sus nombres, evitando los apodos no consensuados que puedan afec-
tar la autoestima.

¢ Trabaja las cualidades fisicas de flexibilidad y elasticidad en todas las edades.

¢ Ten a la mano los datos de contacto de emergencia y las lineas de atencion inmediata para
casos de emergencias o lesiones. Conoce las rutas de orientacion en caso de emergencia.
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¢ Recuerda que tu presentacion personal y puntualidad son el reflejo de tu ensefanza.

¢ Si el grupo es muy numeroso, recuerda utilizar estrategias de trabajo por subgrupos y por esta-
ciones, o el método de ensefanza reciproca, que consiste en nombrar una o un monitor en cada
subgrupo, bajo tu direccién y coordinacién.

¢ Antes de iniciar, explica al grupo los objetivos de la sesion y el principio que se va a trabajar.

¢ No pierdas el hilo conductor. Es necesario reforzar el tema o principio una o dos veces sin
cortar o detener los ejercicios. Estos refuerzos pueden ser breves palabras, frases o acciones que
canalicen el trabajo social en cada fase.

¢ Las sesiones de trabajo con elementos como pelotas, bastones, etc., no son exclusivas de

deportes de conjunto. También pueden aplicarse a deportes individuales, de combate, etc. Usa tu
creatividad y capacidad de adaptacion para su aplicabilidad.

5.2 Sesiones de Deporte con Principios con énfasis en la prevencion
de Violencias Basadas en Género

A continuacidn, encontraras 5 sesiones deportivas modelo para la PVBG desde la base tedrica del
método Deporte con Principios. Al momento de leer las sesiones deportivas es importante consi-
derar que:

¢ Las sesiones sugeridas pueden ser ajustadas a los contextos y necesidades tanto de nivel deporti-
vo como social, etario, etc.

e Las clases estan planificadas para procesos deportivos de base o deporte formativo.

¢ El nivel de dificultad (bajo o medio) hace referencia al nivel de profundidad con el que se desarro-
llan los didlogos con las personas en temas de género y el nivel de dificultad deportiva.

¢ Los rangos de edad planteados para las sesiones deportivas se fundamentan desde el método
Deporte con Principios, sin embargo, si en el grupo hay personas de mayor o menor edad, también
pueden participar del dialogo y del entrenamiento.

» Los ejemplos estan para las diciplinas de futbol, ultimate, rugby, atletismo (relevos) y voleibol,
pero puede ser aplicado en todas las disciplinas deportivas.

3 44g ﬂm
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 Nivel de dificultad: Medio (De 12 a 16 afios)

¢ Objetivo deportivo: Pase y conduccion de balon

¢ Objetivo social: Deconstruccion de los estereotipos de género en el deporte
¢ Principio: Empatia

Fase inicial

Separa el grupo entre hombres y mujeres, un grupo frente al otro, entrega indicaciones para que
todas y todos las repliquen: corre como nifla, corre como nifio, patea como nifio, patea como nifa
y demas indicaciones que la formadora desea incluir, de acuerdo con el grupo. Sin ninguna otra
directriz, luego de varias rondas y ejercicios “por género” muestra este video:

https://www.youtube.com/watch?v=hzmXqkeDGfl

Comparte la pregunta: ;Creen que yo puedo construir mi propia identidad, o ya esta establecido
cémo debo actuar y sentir?

Crea dos pistas de obstaculos, apuntando hacia extremos contrarios de la cancha, y al final de
cada una se coloca la palabra "masculino” y en la otra "femenino”.

Las y los participantes se organizaran en dos filas y tuU mencionards una caracteristica (por ejem-
plo, "ser fuerte”, "ser amigable”, etc.), da una sefial para que se desplacen hacia el lado correspon-
diente a su percepcion sobre el estereotipo.

Se realizardn varias rondas con diferentes caracteristicas e intensidad:

Caminando:

- Ser valiente

- Trabajar en equipo
- Tener rapidez

- Divertirse

Trotando:

- Ser fuerte

- Ser amigable

- Ser inteligente en el juego
- Practicar regularmente

- Superar desafios

Trotando al 70% de capacidad:
Facilidad para aprender nuevas habilidades
- Justicia
- Tener determinacion
- Apoyar a otras personas
- Ser amante del deporte
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Corriendo al maximo de su capacidad:
- Tener agilidad mental

- Segquir las reglas

Esforzarse siempre

Tener elasticidad

Cambia las etiquetas de la cancha por "SI SOY" y "NO SOY", al mismo tiempo que se realizan los
desplazamientos transportando un balén de futbol.

Vuelve a mencionar las mismas caracteristicas, pero esta vez las personas participantes correran
hacia el lado que refleja si se identifican o no con la caracteristica.

Fase central

Ejercicios técnicos 20 minutos

Ahora, divide el grupo en 2 subgrupos y trabajaran en dos estaciones, donde el criterio de division
sera el enfoque de cada persona (1. Quienes buscan rebasar sus limites futboleros o 2. quienes
desean fortalecer sus capacidades y compartir).

1° Estacion sugerida.

Demarca un cuadrado utilizando conos, con una distancia aproximada entre conos de 4 metros.
El subgrupo se dividira en 4, para organizar la misma cantidad de participantes en cada cono.

La dinamica consistira en hacer un pase con borde interno con direccion al cono que esta en
diagonal y correr hacia uno de los conos laterales, es decir, el participante no corre en la misma

direccion del balon. Los dos balones deberan en constante movimiento en su misma diagonal.

Elrefuerzo en esta estacion: ;jqué es mas comodo seqguir tras el balén o tomar tu propia direccion?
é
ien qué otros espacios vives algo similar?

2° Estacion sugerida.

Se demarcardn dos lineas rectas paralelas de aproximadamente 10 metros cada una, utilizando
conos cada 2 metros. Después de ello, el subgrupo se dividira en dos, se ubicaran en cada extremo
de las dos lineas y deberan realizar la conduccion del baldn, al llegar al final del recorrido realiza-
ran un pase al siguiente participante; en cada ronda iran alternando, iniciando con la pierna dere-

chay después la izquierda.

Aca se realizara un refuerzo con la pregunta. ;Es igual de cdmodo hacer la conduccion con las
ambas piernas? ;O es mas facil con la pierna que mas practican?

¢{Qué sucede contigo cuando las indicaciones no son a las que estas habituado, cuando las
normas para todas y todos parecen favorecer a pocas personas?

Juego:

Para el juego se mantendra la division de los dos subgrupos y se les permitira la practica libre.
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Fase final

Estiramiento 5 minutos

Organiza parejas y guia un estiramiento estatico, pideles que identifiquen qué personas tienen
mayor elasticidad.

.xién (5 minutos o el tiempo que el grupo disponga):
Retomaran las preguntas planteadas durante la sesion deportiva:

- ¢Yo puedo construir mi propia identidad, o ya esta establecido como debo actuar y sentir?

- ¢Seria mas facil seqguir el recorrido del balon? ;Sera que es mas facil dejarse llevar por lo que
dicen otras personas?

- ¢Esigual de facil hacer la conduccion con las dos piernas? ;O es mas facil con la pierna que
mas practican?, ;Qué define el desempeio de un deportista, su sexo o la cantidad tiempo que
entrena?

Construye una conclusion a partir de los comentarios e intervenciones de las y los participantes
intentando guiarlos hacia la idea que los estereotipos no deben restringir el desarrollo de los seres
humanos, cada persona tiene el derecho a construir su identidad.

Material requerido

- Dispositivo para proyeccion de videos (teléfo-
no, computador o Tablet)

- Espacio deportivo / zona verde

- Balones de futbol

- Conos medianos o altos

- Petos de diferentes colores

- Cartel de en papel con la palabra “Masculino”

- Cartel de en papel con la palabra “Femenino”

- Cartel de en papel con la palabra “Si soy”

- Cartel de en papel con la palabra “No soy”
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Ultimate (Freesbe / disco)

Nivel de dificultad: Basico (De 9 a 12 afios)

Objetivo deportivo: Pase y conduccion

Objetivo social: Deconstruccion de los estereotipos de género en el deporte
Principio: Juego limpio y justicia

Fase inicial

Preséntales el siguiente video https://www.youtube.com/watch?v=2d7K7nP-2Ro.

Posteriormente, pregunta: ;Creen que es justo que cada nifio y nifla aparentemente no tengan el
derecho a elegir que deporte practicar?

Divide el grupo en tres subgrupos, entrega a cada uno un elemento deportivo diferente (balén de
futbol, un globo y un pimpdn de tenis de mesa). Los tres equipos deberdn competir y ganara el
equipo que complete 30 pases. Se realizaran tres rondas para que los equipos puedan competir
utilizando los diferentes tipos de elementos.

Con cada ronda se incrementara la dificultad:

1. Primera ronda: Pases manteniendo la misma ubicacion

2. Segunda ronda: El equipo debera realizar los pases al mismo tiempo que se traslada de un
extremo a otro de la cancha.

3. Tercera ronda: El equipo debera realizar los pases al mismo tiempo que se desplazan de un
extremo a otro extremo de la cancha y la formadora podra colocar algunas reglas para el despla-
zamiento, por ejemplo, desplazarse mientras saltan, o mientras realizan un taloneo, entre otros
ejercicios.

Al final del ejercicio, pide a las y los atletas que piensen si ;todas las rondas fueron igual de justas?,

¢qué sintieron cuando eran quienes tenian la ventaja para ganar?, ;qué sintieron cuando eran
tenian la desventaja y por eso perdieron?
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Fase central

Ejercicios técnicos 20 minutos

Divide el grupo en 2 subgrupos y trabaja dos estaciones, donde el criterio de division sera el enfo-
que de cada persona (1. Quienes buscan rebasar sus limites deportivos y 2. quienes desean diver-
tirse y aprender).

1° Ejercicio técnico, pases:

Realizaran la explicacion de los tres tipos de lanzamientos basico del Ultimate (backhand, fore-
hand, hammer)

Posteriormente, se trabajaran los subgrupos organizados, quienes deberan organizarse en forma
de circulo y practicar los pases aprendidos, cada vez que el disco haya pasado por todas las perso-
nas, daran un paso atras para ampliar el circulo, y que asi los pases sean cada vez mas lejanos, en
caso de que el disco se les caiga deberan regresar al punto de inicio.

La regla del juego es que un grupo tendra la oportunidad de utilizar la mano dominante para reali-
zar el juego, y el otro equipo la mano no dominante.

Aclaracion: En la practica deportiva es importante promover el desarrollo motriz de los atle-
tas y por ello deben practicar con las dos lateralidades, sin embargo, el foco del ejercicio es
realizar una exploracion sobre las emociones que surgen ante escenarios injustos y por eso
un grupo tendra ventaja sobre el otro.

2° Ejercicio técnico, desplazamiento.
En los mismos subgrupos de trabajo, explica las reglas para el desplazamiento en el Ultimate, pos-
teriormente, realiza la marcacién de dos puntos (inicio y final) para cada grupo, ampliando signifi-

cativamente la distancia para el grupo que quiere “superar sus limites deportivos”.

Al finalizar el ejercicio preguntales si les parecio justo que el equipo que solo busca divertirse
tuviera una distancia menor en relacion con el grupo que deseaba competir.

Juego:
Para el juego, explicales las reglas que hagan falta. Preguntales si desean realizar los partidos en

los mismos subgrupos o si prefieren mezclarse y crear los mini-equipos para jugar, en partidos de
5 minutos cada uno.
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Fase final

Estiramiento 5 minutos

Guia un estiramiento estatico general.

Retomara las preguntas planteadas durante la sesidon deportiva:

- ¢Creen que es justo que cada nifio y nifia debe tener el derecho a elegir que deporte practicar?

- ¢Esigual de cdmodo lanzar con las dos manos?

- ¢Qué emociones siento cuando la competencia es injusta, pero soy yo quien tiene mas ventajas
para ganar?

- Ensus casas, jes justo que una sola persona tenga que hacer todos los cuidados o cada persona
deberia limpiar lo que ensucié?

Material requerido

- Dispositivo para proyeccion de videos (teléfo-
no, computador o Tablet)

- Espacio deportivo / zona verde

- Balones de futbol

- Discos Ultimate

- Pimpones

- Conos medianos o altos

- Petos de diferentes colores

20



Nivel de dificultad: Medio (Mayores de 17 afios)
Objetivo deportivo: Ejercicio tactico de avance
Objetivo social: Valoracion de la diversidad
Principio: Respeto y Tolerancia

Fase inicial

Coloca una cuerda o algo que separe dos espacios, realiza preguntas que tengan que ver con el
grupo y el principio social a trabajar, partiendo de pautas sencillas y de situaciones comunes para
crear un ambiente comodo, posteriormente las preguntas pueden ser mas significativas para el
contexto social. Algunos ejemplos de preguntas podrian ser:

- Un paso adelante quienes tienen mas de 17 afios

- Un paso al frente los que tienen hermanos

- Un paso al frente los que tienen mascotas

- Un paso al frente quienes se han sentido rechazados

- Un paso al frente quienes han sufrido burla o acoso en sus vidas

- Un paso al frente quienes han sentido miedo de no ser suficientemente buenos
- Un paso al frente quienes se esfuerzan por alcanzar sus suefios

- Un paso al frente quienes en algun momento perdieron la fe

Video guia del ejercicio: https://www.youtube.com/watch?v=fXBXOalLcMZg

Comparte con ellas y ellos una pregunta para responder al final de la sesion: jLes ha pasado que
conocen a una persona y les cae mal y no saben por qué?, ;Qué han hecho en esa situacion?

Divide el espacio y crea varias estaciones, cada una enfatizando en el desarrollo de una capacida-
d/habilidad (flexibilidad, fuerza, velocidad, coordinacién, equilibrio).

Divide al grupo en pequeios equipos que rotaran por las diferentes zonas con 5 minutos por estacion.

Ejemplos de ejercicios por zonas:

- Flexibilidad: Estiramientos dinamicos

- Coordinacion: Saltos con basicos cuerda o lanzamientos y atrapadas de una pelota
- Fuerza: Sentadillas o flexiones de brazos

- Velocidad: Carreras cortas

- Equilibrio: Ejercicios en una pierna o sobre una linea

Pideles que presten mucha atencidn a las estaciones en las que sienten mayor comodidad e inco-
modidad, al igual que las que disfrutan mas y las que disfrutan menos.
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Fase central

Ejercicios técnicos 30 minutos
Ejercicio 1: Tanel de ejercicios

- Eljuego comienza con un tunel de 5 metros, delimitado con conos 6 conos (3 en cada costado
del tunel) a 8 metros aproximadamente. A lasy los jugadores se les asigna un numero de para
facilitar la instruccion.

- Lasy losjugadores del 1 al 6 se ubicaran en cada uno de los conos.

- J7, atravesara el tunel y pedira el balén al J1 y se lo pasara al J2, continua corriendo, pide el
balon al J3 y lo pasa al J4, y finalmente lo mism o con J5y J6.

- Al finalizar el recorrido, se ubica al costado contrario donde inicio.

- Serotan las posiciones para que todas y todos puedan realizar la actividad.

Ver ejemplo:

Vs

Variable: Se le permitira a la persona que elija a quien lanzarle el pase, sin obligacién de
respetar el orden de los numeros, con ello, se dard un estimulo para hablar al final de la
clase sobre, ;por qué elegimos o rechazamos a algunas personas?

Ejercicio 2: Contra ataque

- Jllanza la pelota rodando por el suelo, donde J2 debera lanzarse sobre ella.

- J2 se levanta dando la espalda al resto.

- J3 corre alrededor y arranca la pelota de J2, se la pasa a J4, quien debera regresas corriendo
para anotar en la linea establecida para el punto.

- Jl debera defender y tratar de evitar que J4 anote un punto.

Ver ejemplo:

s

Juego (30 minutos): Invita a formar equipos con la mayor diversidad de caracteristicas
fisicas y de habilidad para aplicar los aprendido durante los ejercicios tacticos.

22



Fase final

Estiramiento 5 minutos

Realiza estiramientos estaticos generales.

-n (10 minutos):

Se retoman las preguntas:

- ¢En qué estacion sientes que tuviste mejor desempeiio?

- ¢Cudndo se hace mas complejo definir estrategias en el juego: cuando todos tienen las mismas
habilidades o cuando estas son diferentes?

- ¢Sison diferentes pueden ser complementarias o chocan?

- ¢Qué es mas facil reconocer las habilidades en los otros cuando no nos caen bien?, ;creen que
reconocer sus habilidades nos podria aportar algo a nuestra vida?

- Como comunidad, ;creen que lograr el desarrollo es posible si todas las personas tuvieran la
misma profesion y las mismas caracteristicas o si tuvieran habilidades diferentes?

Retomar aqui el punto del reconocimiento de las diferencias, pero también de aquellos lugares
comunes que muchas veces no se reconocen porque se parte de juicios preconcebidos usualmente
instalados por la cultura.

En el rugby como en la vida, es importante contar con personas con diferentes habilidades y formas
de pensar para poder encontrar los mejores resultados.

Material requerido

- Petos

- Balones de rugby
- Conos

- Lazos

- Aros
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« Nivel de dificultad: Basico (de 6 a 9 afios)

* Objetivo deportivo: Fortalecimiento de coordinacion y lateralidad

* Objetivo social: Desarrollo del autoconcepto y autopercepcion como base para la creacion
de vinculos con otras personas

¢ Principio: Confianza

- J

Fase inicial

Las y los participantes deberan atravesar el escenario deportivo de un extremo al otro, el cual
estara lleno de obstaculos (conos, lazos, balones, entre otros), el juego se realizara en parejas,
donde la persona que atraviesa el campo debera caminar con los ojos vendados y la otra persona
debera guiarlo solo utilizando su voz. Al finalizar el recorrido habra un cambio de roles.

Se recomienda colocar etiquetas a los elementos deportivos que estan dispuestos en la cancha a
manera de obstaculos, etiquetas como: Gritos, humillaciones, golpes, y otras por iniciativa de la
entrenadora.

Comparte con ellas y ellos las siguientes preguntas, pidiendo que solo la contesten hasta el final:
¢Sintieron agrado en algun momento? ;Sintieron desagrado en algun momento? ;Fue como-
do/incobmodo confiar en sus comparieras y compafieros ¢si?, ;no?, ;por qué?

Piscina con tiburones: Para el desarrollo de este juego, todas y todos los participantes deberan
estar en un area delimitada, de 10 metros cuadrados aproximadamente, una persona elegida por
la formadora comenzara siendo el tiburon, si el tiburdn toca la espalda de alguien debera quedarse
quieta en la misma posicion, sin embargo, sus companeras y compaferos podran salvarle pasando
por en medio de las piernas. Cada 3 minutos podras elegir otro tiburdn.

Refuerzo durante al finalizar alguna ronda: Cuando estabas congelado ;tuviste la confianza de
que tus amigas y amigos tratarian de rescatarte?

Fase central

Ejercicios técnicos 30 minutos

Se dispondran 3 juegos de diferente tipo.

1.Lanzamiento de precision: Se disponen 4 conos en el suelo y se pide a las y los participantes que
traten de atrapar el cono con un aro.
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2. Carreras de costales (o tulas): se disponen las y los participantes en tres filas, y a cada equipo se
le entrega un costal (tula), después, por turnos, las y los participantes deberan ir de un Punto A a
un Punto B y regresar y pasar el costal (tula) a la persona que sigue hasta que todos hayan hecho
el ejercicio.

3. Ejercitando la memoria: A los mismos tres grupos, se les colocan dos conos, a una distancia de 10
metros aproximadamente, en un extremo estara una secuencia de figuras geométricas, y en el
extremo contario un lapiz y un papel. Cada equipo debera correr de un extremo a otro tratando de
replicar el orden de las figuras en el menor tiempo posible.

Mencidnales dos preguntas: ;En cudl ejercicio les fue mejor?, ;En cual ejercicio no les fue tan bien?
Posteriormente, explica los gestos técnicos para las carreras por relevos: La manera de entrega de
testigo y estrategia para tomar posiciones dependiendo sus fortalezas y debilidades (Quien tiene
mayor velocidad, quien tiene mayor resistencia, o quien tiene mayor potencia para iniciar).

Juego (5 minutos):
Implementa una competencia conformada por personas de diferentes contexturas y tallas.

Fase final

Estiramiento 5 minutos

Se recomienda realizar estiramientos estaticos generales haciendo la asociacidon con animales.

Retoma las preguntas:

En el primer juego: ;Cuando te sentiste mas comoda o comodo, cuando estabas guiando a tu com-
pafiera o compariero cuando tenias los ojos vendados?

¢Crees que es importante conocer cuales son tus mayores fortalezas y también tus mayores debili-
dades?

Puedes concluir con ellas y ellos, que: “Existen diferentes tipos de confianza, la confianza con unay
uno mismo y la confianza con las y los demas. Es importante recordar que la confianza se construye
todos los dias, por eso debemos alimentarnos bien, hacer ejercicio, cumplir nuestras promesas
cuando alguien confia en nosotros y también identificar en quiénes podemos confiar”.

Material requerido

- Tapa ojos

- Conos

- Aros (Ula-Ula)
- Lazos

- Testigos
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Voleibol

 Nivel de dificultad: Media (de 13 a 15 afios)

+ Objetivo deportivo: Aprendizaje y refuerzo sobre el reglamento del voleibol

* Objetivo social: Reconocimiento de los comportamientos apropiados para convivir en
espacios libres de VBG

¢ Principio: Disciplina

- J

Fase inicial

Organizan a las y los participantes formando un circulo, lanza una pelota a una de las personas,
quien la reciba debera indicar su nombre, al mismo tiempo, quien esta al costado derecho debera
dar un salto y mencionar su nombre, y quien esta al costado izquierdo debera realizar una sentadi-
lla y también mencionar su nombre. Quien se equivoque sale del juego, hasta quedar 3 personas.

Al finalizar el juego menciona: Asi como cuando cometimos un error nos sacaron del juego, ;Qué
errores en la vida social relacionados a las VBG nos podriamos sacar del juego?

Pide a las y los participantes pienses sus respuestas y las compartan al final de la sesion.

Escribe en un papel una frase relacionada a una conducta social esperada para la prevencion de
violencias, a manera de ejemplo: “No humillaras a nadie”, “Respetaras a quienes piensen y opinen
diferente”, "No se tolera ningun tipo de violencia”.

Después explica el juego a las y los participantes: Quién sea elegida o elegido debera tratar de cap-
turar a sus comparfieras y companeros, a las personas que toque se sumaran a la red y tomados de
la mano trataran de capturar a la mayor cantidad de personas posible. El juego se realizard en un
espacio de 20 metros cuadrados aproximadamente, y como manera de variable, podran utilizar un
baldén para capturar sus las otras personas.

Después de explicar el juego, pega en la espalda de la persona elegida el papel con la frase, y da
inicio al juego.

Al finalizar el juego se les dejara la frase que tenia el o la participante en la espalda y se les indicara

que: La manera adecuada de comportarnos en una cultura de paz también se aprende y se
replica.
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Fase central

Ejercicios técnicos 35 minutos

Apropiacion del reglamento.

Con el fin de preparar al equipo para la competencia, se realiza un ejercicio practico para el afian-
zamiento de las reglas establecidas para la practica del Voleibol.

En primera instancia, realiza una explicacion basica y demostrativa de las reglas (Rotacion, saque,
infracciones, y las demas que corresponden), posteriormente, la cancha se subdivide en dos o tres
canchas pequenas utilizando antenas en la malla y en el suelo con cinta papel. Posteriormente, se
desarrollan “minijuegos”, donde estableceras reglas especiales para los juegos, algunos ejemplos
son:

1. 1vs 1l Juego aun solo toque, respuesta unicamente con antebrazos.
2. 2vs 2.Juego a 2 toques, respuesta solo con antebrazos y dedos.
3. 3vs 3. Juego a 3 toques, respuesta solo con antebrazos y remate.

Juego (30 minutos):

El juego de desarrollara cumpliendo con todas las reglas establecidas.
Fase final

Estiramiento 5 minutos
Se recomienda realizar estiramientos estaticos generales.
-(ién (10 minutos): Para la reflexion final, se construira el didlogo a partir de las preguntas base:

- ¢Cuales reglas del voley recuerdan?

- ¢Cuales reglas para prevenir las VBG conocen?

- ¢Cuadles son las reglas mas dificiles de cumplir en el voley?

- ¢Cuadles son las reglas mas dificiles de cumplir en la prevencion de las violencias?

Construye una conclusion a partir de aportes recogidos durante la reflexion, buscando llevar a las
y los participantes a entender, que en el véley como en la vida, hay normas que no se deben sobre-
pasar porque te sacan el juego y de la comunidad, por ejemplo, un acoso, violencia psicoldgica o
cualquier otra.

Material requerido

‘ . ) . ' - 6 balones de voleibol

- 4 antenas

- 1rollo de cinta papel gruesa
- 1 papely marcadores




5.3 Actividades cortas con énfasis en la prevenciéon de Violencias Basadas en Género

En este apartado se proponen una serie de actividades cortas que pueden ser utilizadas en
momentos de sensibilizacion de las sesiones deportivas o cualquier otro tipo de actividad o taller
a desarrollar. Estan pensados para fomentar la reflexion y promover la prevencion de Violencias
Basadas en Género (VBG), teniendo siempre en cuenta las caracteristicas y necesidades de las
personas participantes segun su edad y el contexto deportivo.

R sEccion s

Actividades disefiadas para trabajar los este- Actividades orientadas a la prevencién de
reotipos de género en el deporte, asi como Violencias Basadas en Género (VBG) en el
las construcciones de masculinidad y deporte. Estan enfocados en sensibilizar a
feminidad que suelen influir en las dinami- los participantes sobre el respeto mutuo, la
cas deportivas. Estan enfocadas a desafiar equidad y la importancia de construir
las ideas preconcebidas sobre lo que se ambientes libres de violencia, abordando
espera de las personas segun su género y situaciones de discriminacion y agresion de
fomentar una vision mas inclusiva y equita- manera preventiva.

tiva dentro del ambito deportivo.

Cada actividad cuenta con la descripcion para su realizacion y preguntas finales de orientacion,
estas pueden adaptarse segun el contexto de cada grupo. Se pueden usar todas, algunas o ningu-
na, dependiendo de la edad de cada grupo, el tiempo disponible y las recomendaciones previas.
Es fundamental que las reflexiones provengan de lo que las y los participantes sienten y compren-
den a partir de la actividad, ya que esto les permite hacer conexiones personales y significativas
con los temas tratados, favoreciendo un analisis mas profundo y genuino.

Estereotipos de género en el deporte
Construcciones de masculinidad y feminidad en el depor-

ACTIVIDAD 1: TERMOMETRO DEL BIENESTAR

Descripcion del

Comienza planteando la siguiente frase: “Imagina que somos como una pila o bateria: si no esta
completamente cargada, no puede funcionar al maximo. ;Coémo puedes identificar si tu nivel de
energia y bienestar es adecuado para entrenar o competir?, ;Qué medidas podrias tomar si no te
sientes en condiciones Optimas para realizar actividad fisica?” Después, invita a los deportistas a
compartir sus pensamientos con otra persona, promoviendo el intercambio de ideas sobre como
reconocer cuando estan listos o no para hacer ejercicio, basandose en su energia y bienestar.

Pide a los deportistas que se alineen en un extremo del gimnasio, saldbn o campo, segun su nivel
de energia. Por ejemplo, quienes se sientan con mucha energia se ubicaran en un extremo (lado
A) y quienes tengan poca energia, en el otro extremo (lado B).

Luego, plantea una actividad para conocer el estado de las y los participantes, pidiéndoles que

intenten identificar que situaciones les afectaron para sentir mucho o poca energia, respondiendo
mentalmente o en una hoja individual las siguientes preguntas:
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1.;Qué emociodn estas sintiendo?
2. ;Cuantas horas dormiste anoche?

3. A las mujeres ;Se encuentran en su ciclo menstrual?

Como este tema puede generar incomodidad o verglienza, se puede abordarse el tema con
preguntas menos directas como ;Te sientes bien fisicamente o necesitas ajustar algo en tu entre-
namiento?; ;Como te sientes hoy en términos de energia y comodidad?

4. ;Has comido de manera adecuada?

Comparteles la siguiente pregunta: ;Consideras que te estas cuidando adecuadamente?

Motiva a todas y todos recordando que es normal tener dias de baja energia y que lo importante
es participar y moverse segun sus capacidades. Esto ayudara a que comprendan que el rendimien-
to puede variar y que lo esencial es el esfuerzo y el bienestar.

Recomendaciodn: En caso de identificar varias personas con un bajo estado animico, sugerimos
hacer un ajuste en el entrenamiento, por ejemplo, aprovechando para realizar de trabajo de cohe-
sidon de equipo, charlas técnicas o sesiones de estiramientos.

Preguntas guia par

Guia un dialogo guiado por las siguientes preguntas:
¢Como se sintieron al expresar fisicamente su nivel de energia y emociones?
¢Como creen que su energia y emociones afectan su desempeiio en la clase de hoy?

;Qué importancia tiene ajustar las actividades deportivas segtin el estado fisico y emocional
de cada persona?

¢Como pueden cuidar su bienestar antes, durante y después de las actividades deportivas?

ACTIVIDAD 2: ;ES O NO ES?

Descripcion del

Primero, consigue a través de internet imagenes de mujeres mayores realizando ejercicios com-
plejos y de nifias practicando deportes de combate.

Después, durante la sesion pide a las personas que se movilicen realizando diferentes tipos de
movimientos que simulen las caracteristicas de personas de distintas edades y géneros. A conti-
nuacion, explicales lo siguiente:

e Camina como si fueras un nifio de 5 afos.

* Trota como si fueras un hombre de 40 aios.

¢ Corre como si fueras una joven de 13 afios.

¢ Lanza golpes de boxeo como si fueras un hombre de 24 afios.
¢ Patea como si fueras una nifia de 12 afios.

¢ Simula levantar peso como si fueras un hombre adulto mayor.

Una vez que hayan realizado estos movimientos, comparte con ellos imagenes. Esto les permitira

reflexionar sobre las ideas preestablecidas acerca de lo que cada género o grupo etario puede o
no hacer.
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Deja la siguiente pregunta para que la respondan al finalizar la actividad deportiva: “;Cuando esta-
bas imitando los movimientos, imaginaste a una nifia y una mujer como las de las imagenes?” Esta
reflexion permitira que las personas deportistas cuestionen los estereotipos de género y edad
relacionados con la actividad fisica y el deporte, promoviendo una mayor conciencia sobre la
diversidad de capacidades y roles en el contexto deportivo.

Preguntas guia para el ej

Guia un didlogo guiado por las siguientes preguntas:
Cuando realizaste los movimientos de diferentes personas, ;notaste alguna diferencia en la forma

en que los ejecutaste? ;Crees que esos movimientos reflejan las capacidades de las personas en
esas etapas de la vida o géneros?

ACTIVIDAD 3: TELE-TRANSPORTACION

Descripcion del ejercicio

Inicia la actividad contando la historia sobre como durante muchos afios se prohibid el uso de la
bicicleta para las mujeres. Luego, pideles que lean el texto "La bicicleta, el vehiculo del empodera-
miento de la mujer”. Este contenido ayudara a reflexionar sobre como los roles de género han
influido en el acceso y participacion de las mujeres en diversas actividades, incluido el deporte.

Texto: La bicicleta, el vehiculo del empoderamiento de la mujer.

A continuacion, divide al grupo en 4 equipos y establece dos lineas paralelas con una distancia
aproximada de 10 metros entre ellas. Cada equipo sera una "maquina de teletransportacion”, y su
tarea sera transportar a un integrante del equipo de forma creativa, sin que ninguna parte de su
cuerpo toque el suelo. Esto requiere que trabajen en conjunto, desarrollando soluciones respe-
tuosas y colaborativas para el transporte.

Cada equipo debera recorrer una distancia de 10 metros para recoger un objeto. Luego, deben
transportar a una persona de su equipo de regreso al punto de partida, asegurandose de que la
persona lleve el objeto consigo. Durante el ejercicio, deberan identificar algun mito sobre hom-
bres o mujeres que hoy en dia ya se desmintio.

Al finalizar el ejercicio, plantea la siguiente pregunta: ";Qué otros mitos de género existen que
afectan a hombres y mujeres?”. Esta pregunta invita a cuestionar las creencias tradicionales sobre

los roles de género y a explorar como estos mitos siguen influyendo en las vidas de las personas
hoy en dia.

Preguntas guia para el e

Desarrolla un didlogo guiado por las siguientes preguntas:
¢Qué mitos encontraron en el ejercicio?
éCrees que actualmente hay otros mitos de género que estén afectando a hombres y mujeres?

¢Como esos mitos afectan nuestra vida?
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ACTIVIDAD 4: EXPLORANDO NUEVAS EXPERIENCIAS
Descripcion del ejercicio

Inicia la actividad hablando sobre coémo los estereotipos de género pueden influir en las decisio-
nes deportivas. Explica que, a menudo, la sociedad asocia ciertos deportes o actividades con
caracteristicas especificas de lo que se considera “femenino” o “masculino”, y como estas creen-
cias pueden afectar las elecciones de las personas en cuanto a su participacion en deportes.
Pregunta a las personas participantes si han notado cdmo estos estereotipos influyen en las deci-
siones que toman o en las expectativas que se tienen de ellas dentro del ambito deportivo.

Luego, divide a las personas en grupos mixtos y prepara estaciones deportivas con diferentes acti-
vidades. A cada grupo se le asignara una estacion deportiva diferente, como gimnasia ritmica,
danza, futbol o rugby, entre otras. Los grupos tendran un tiempo determinado (por ejemplo, 5
minutos) para participar en la actividad asignada, y luego rotaran a la siguiente estacion.

Es importante que se facilite el intercambio de roles para que todas las personas puedan experi-
mentar distintas actividades deportivas, asegurandose de que se sientan comodas y seguras al

probar nuevas experiencias. La idea es que disfruten y valoren la diversidad de habilidades en cada
deporte, sin importar el género o las expectativas tradicionales asociadas a ellos.

Preguntas guia para el ejer

Acompania un didlogo guiado por las siguientes preguntas.
¢Como se sintieron al participar en deportes o roles no tradicionales para su género?
¢Qué aprendieron sobre los estereotipos de género en el deporte?

¢Como pueden aplicar esta experiencia para promover la igualdad en el deporte y
otras areas?
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SECCION B

Prevencion de Violencias Basadas en Género en el Deporte

ACTIVIDAD 1: RESPETO EN TRES NIVELES

Descripcion del ejercicio

Inicia la actividad explicando que el enfoque estara en identificar ejemplos de respeto y falta de
respeto dentro del deporte. Menciona que el respeto se puede vivir desde tres niveles distintos:
cabeza, corazdon y estdbmago, y que cada uno de estos niveles se refiere a diferentes formas de
interactuar con las demas personas en el ambito deportivo. Proporciona ejemplos para ilustrar
cada categoria, de manera que los participantes comprendan los diferentes aspectos del respeto.

Luego, divide al grupo en tres equipos, y asigha a cada uno de ellos uno de los niveles de respeto:
cabeza, corazdon o estomago. Cada equipo debera pensar en ejemplos que se relacionen con su
categoria de respeto y representarlos de manera creativa, como si fueran fotografias, para que los
otros grupos adivinen lo que estan representando. Puedes guiar la actividad con los siguientes
ejemplos:

Respeto de cabeza: ;Como se debe tratar a las demas personas cuando se trata de opiniones y
creencias? Ejemplo: ;Qué sucede cuando se descalifica la opinion de alguien?

Respeto de corazén: ;Como se debe tratar a las demas personas emocionalmente? Ejemplo:
¢{Qué ocurre si alguien se burla de otra persona?

Respeto de estdmago: ;Como se debe tratar a las demas personas fisicamente? Ejemplo: ;Qué
pasa si se empuja o toca a alguien sin su consentimiento?

Cuando todos los grupos hayan preparado sus representaciones, retine a todo el grupo para que
cada equipo muestre su ejemplo y los demas intenten adivinar qué estan representando. Esta
dinamica promovera una discusion en la que se reflexionara sobre lo que significa el respeto en
cada uno de estos niveles.

Finalmente, agrega ejemplos especificos orientados a prevenir la violencia sexual en el deporte:
Respeto de estomago: No tocar a alguien sin su permiso.
Respeto de corazén: No amenazar con terminar una amistad o relacion si no se accede a algo.

Respeto de cabeza: No excluir a alguien de un equipo.

La actividad concluye con una reflexion sobre como se pueden aplicar estos principios de respeto
en el dia a dia, asegurando que todos los participantes se sientan seguros, valorados y respetados
en el entorno deportivo.

Preguntas guia para el ejercicio

Guia un dialogo guiado por las siguientes preguntas:

¢Qué aprendieron sobre el respeto en estos tres niveles y cdmo lo pueden aplicar en sus acti-
vidades deportivas?

éQué ej}emplos de respeto identificaron hoy y como los vamos a volver acuerdos para el
equipo?

Se guiara la discusion hacia la comprension de cédmo cada tipo de respeto se manifiesta en el
deporte y por qué es importante.
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ACTIVIDAD 2: LiIMITES DEPORTIVOS

Descripcion del ejercicio

Inicia explicando que todas las personas tienen diferentes limites fisicos y que es fundamental
respetar tanto el cuerpo propio como el de los demas, reconociendo la diversidad de capacidades
y hecesidades. Pregunta al grupo si han observado o vivido situaciones donde los limites corpora-
les de alguien no fueron respetados, y como estos comportamientos pueden afectar a la persona
y al grupo. Esto abrird un espacio de reflexién sobre la importancia del respeto mutuo en los
entornos deportivos.

Luego, para trabajar este concepto de manera practica, divide al grupo en parejas y pideles que
elijan un deporte. Cada persona en la pareja realizara movimientos relacionados con ese deporte,
mientras su comparnera o compafero los imita como si fuera un espejo. Después de unos minutos,
se intercambiaran los roles.

Durante la actividad, invita a las personas a observar las sefales corporales de su pareja, como
expresiones de incomodidad, cansancio o esfuerzo. Animalos a prestar atencion a cédmo se sien-
ten mientras imitan los movimientos y a recordar esas sefiales. También, recuérdales que es
importante no forzar a su compafiera o compafnero a hacer algo que le cause incomodidad. Al
final de la actividad, se pueden compartir reflexiones sobre como respetaron los limites de su
pareja y codmo se sintieron al ser conscientes de las sefales fisicas que indicaban incomodidad o
esfuerzo.

Preguntas guia para el ejercicio
Se desarrolla un dialogo guiado por las siguientes preguntas:

¢Como supiste si tu pareja estaba de acuerdo o no con los
movimientos que proponias?

¢Como te sentiste en tu cuerpo al hacer los movimientos?
¢Qué te decia tu cuerpo?

¢Fue facil saber cuando te sentias c6modo o incémodo con
los movimientos?

é¢Alguna vez alguien ha tocado tus limites en un deporte?
¢Como lo manejaste?

¢Qué podemos hacer para que los entrenamientos sean
siempre seguros y respetuosos?

¢Como puede ayudar el respeto a los limites a que el
equipo trabaje mejor en el deporte?
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ACTIVIDAD 3: ELIMINANDO BARRERAS

Descripcion del ejercicio

Inicia invitando a las personas a pensar en sus propios suefios o metas deportivas, y plantea la
pregunta sobre como las barreras y las VBG pueden influir en la posibilidad de alcanzarlas. Puedes
dar ejemplos de barreras especificas que algunas personas pueden enfrentar por su identidad de
género, generando asi un espacio de reflexion sobre las dificultades adicionales que ciertas perso-
nas deben superar para lograr sus objetivos deportivos.

Para la actividad, entrega a cada persona un vaso y un pimpon. Explica que el pimpodn simboliza
sus suefios y que el vaso representa la meta o el logro de esos suefios. Luego, pide a las personas
que se pongan en un circulo y reflexionen sobre tres suefios deportivos: uno pequefio, uno
mediano y uno grande.

A continuacidn, pide a quienes hayan experimentado barreras para practicar deportes por su iden-
tidad de género, que den un paso al frente. Aquellos que lo hagan formaran el "Equipo 1*, mientras
que los que no lo hagan, formaran el "Equipo 2".

Cada persona del Equipo 1 debe colocar su vaso a una distancia de 90 cm, mientras que los inte-
grantes del Equipo 2 colocaran sus vasos a 70 cm. Luego, les planteas un desafio para sus suefios:
1. Suefio 1: Rebotar el pimpdn una vez y lograr que caiga en el vaso.

2. Sueiio 2: Rebotar el pimpodn dos veces antes de que caiga en el vaso.

3. Suerio 3: Rebotar el pimpdn tres veces antes de que caiga en el vaso.

El objetivo es que cada persona logre encestar el pimpdn en el vaso correspondiente a cada uno
de sus suerios, durante un tiempo de tres minutos. Las personas participantes podran hacer varios
intentos.

Recuerda que las distancias de los vasos representan simbodlicamente las barreras que algunas
personas enfrentan en su vida diaria, siendo mas grandes para quienes experimentan limitaciones
debido a su identidad de género. A medida que se desarrolla la actividad, anima a las personas a
reflexionar sobre si la diferencia en las distancias influye en el logro de sus suefios y cémo estas
barreras pueden afectar su camino hacia las metas que desean alcanzar.

Preguntas guia para el ejercicio

Se desarrolla un dialogo guiado por las siguientes preguntas:

¢Como se sintieron con la distancia que se les asigné para alcanzar sus sueiios durante la acti-
vidad?

¢Queé significan las barreras que enfrentaron en esta actividad en la vida real?

¢Alguna vez han enfrentado barreras en sus vidas deportivas o personales por su género o
identidad? ;Como las superaron?

¢Qué acciones podemos tomar para eliminar las barreras de género en los espacios deportivos?

Se guiara la discusion para identificar las barreras que puede generar la identidad de género y
proponer acciones para garantizar que se eliminen esas barreras.
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ACTIVIDAD 4: DECIRY RESPETAR EL “NO"

Descripcion del ejercicio

Explica que trabajaran tanto el poder de decir “No” como el de respetar el “No” de otras personas,
y que este reconocimiento emocional es clave para saber cuando establecer limites.

Primera ronda: Peticiones razonables

« Cada participante, por orden, debe pedir algo en voz alta a la persona de su izquierda que consi-
dere razonable. La persona receptora puede decir “Si” o "No” a la solicitud, basandose en sus
sensaciones emocionales.

¢ No se puede repetir ninguna peticion, aunque se pueden hacer adaptaciones.

¢ La persona que hace la pregunta debe observar las sefiales corporales de la otra persona para
saber si esta comoda con la solicitud, al igual que la persona receptora debe identificar si esta
dispuesta o no a hacer lo que se pide.

¢ Si alguna persona no se siente comoda, puede optar por no participar y solo observar o pedir
acompafiamiento.

e Ejemplos de peticiones razonables: “;Te puedo abrazar?”, “;Me cambias el sitio?”, “;Me traes una
pelota?”, “;Me prestas un balon?”, “;Me ayudas a hacer el ejercicio?”.

Segunda ronda: Peticiones poco razonables

* Se invita a las personas a que reflexionen sobre como se sienten al recibir estas peticiones y a
identificar cuando no las aceptarian, utilizando su reconocimiento emocional.

e También es importante que las personas que hacen la pregunta compartan codmo se sienten al
hacer estas peticiones y qué reacciones perciben en la persona a la que se dirigen.

¢ Ejemplos de peticiones poco razonables: “;Me cuentas cuantas veces vas al bafio?”, “;Me das la
contrasefa de tus redes sociales?”, “;Me regalas tus tenis?”.

Tercera ronda: Situaciones de violencia

« Si el ambiente lo permite, se plantea una tercera ronda con situaciones de violencia en tercera
persona.

¢ Se invita a las personas a reflexionar sobre como se sienten al recibir estas peticiones y por qué
no las aceptarian, utilizando su reconocimiento emocional.

¢ En caso de que sea necesario, la persona facilitadora puede compartir estos ejemplos y pedir a
todo el grupo que dé un salto adelante si respondieran con un “no”.

* Ejemplos de situaciones de violencia:

"Un companero te muestra una foto de una persona del colegio desnuda y te pide que no le cuen-
tes a nadie”. “La entrenadora te pide grabarte en video mientras te duchas”.”El/la lider del equipo
te dice que para que pertenezcas al equipo debes hacer un reto sexual antes”.
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Preguntas guia para el ejercicio

Acompaiia un didlogo guiado por las siguientes preguntas:
¢Como te sentiste al decir “No” y al respetar el “No” de los demas?
¢Qué aprendiste sobre tus propios limites y los de otras personas?

¢Qué situaciones te hicieron reflexionar mas?

R
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