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RESUMEN

El objetivo del presente estudio fue determinar los efectos de un programa de entrenamiento de
habilidades psicoldgicas en un equipo de futbol femenino de Lima Metropolitana. La muestra
estuvo conformada por 9 futbolistas mujeres con edades comprendidas entre los 15 a 37 afios. Se
administro el Inventario Psicoldgico de Ejecucion Deportiva (IPED), en la version argentina de
Raimundi et al. (2016), en dos condiciones de tiempo (antes y después) y el programa de
intervencidn fue creado tomando como referencia el programa realizado por Reyes et al. (2012).
Los resultados evidenciaron que el programa tuvo un efecto grande en las dimensiones de
visualizacién; mientras que, el control de afrontamiento negativo tuvo un efecto moderado; por
otro lado, la autoconfianza, atencion, afrontamiento positivo y actitudinal tuvieron un efecto
pequefio y la motivacion no tuvo efecto. Se concluye que, el programa tiene un efecto positivo en
la mejora del rendimiento deportivo, a través del entrenamiento de habilidades psicolégicas. Con
esto, se pretende que las organizaciones responsables del desarrollo deportivo en el pais impulsen
el desarrollo e implementacién de programas de psicologia deportiva.

Palabras clave: programa de entrenamiento; habilidades psicol6gicas; futbol; intervencion;
deportistas.



Effects of an intervention program on psychological skills training in female soccer
team in Lima City

ABSTRACT

The objective of the present study was to determine the effects of a sports psychological skills
training program in a female soccer team from Lima City. The sample consisted of 9 female
soccer players aged between 15 and 37 years. The Sports Execution Psychological Inventory
(IPED) was administered, in the Argentine version of Raimundi et al. (2016), in two time
conditions (pre and post) and the intervention program was created taking as a reference the
program carried out by Reyes et al. (2012). The results showed that the program had a large effect
on the dimensions of visual imagination; while, the negative coping control had a moderate effect;
on the other hand, self-confidence, attention, positive and attitudinal coping had a small effect;
finally the motivation had no effect. It is concluded that the program has a positive effect on the
improvement of sports performance, through the training of psychological skills. With this, it is
intended that the organizations responsible for sports development in the country promote the
development and implementation of sports psychological programs.

Keywords: training program; psychological skills; soccer; intervention: athletes



Introduccion

El entrenamiento psicoldgico forma parte de la preparacion deportiva, que con el paso del
tiempo se ha ido introduciendo en la metodologia de trabajo del equipo deportivo (Olmedilla,
Ortega, Andreu & Ortin, 2010). Deportistas que han participado de un programa de entrenamiento
psicolégico, demuestran mayor control actitudinal, control de la visualizacion, asi como un mayor
afrontamiento positivo y un mejor rendimiento (Alvarez, Estevan, Falcd, Herndndez-Mendo &
Castillo, 2014; Més & Castillo, 2020; Mateo-March, et al., 2013, Reyes, Raimundi & Gomez,
2012; Smith, Holmes, Whitemore, Collins & Devonport, 2001; Smith, Wright, Allsopp &
Westhead, 2007; Trujillo-Torrealva & Reyes-Bossio, 2019). La intervencién psicoldgica abarca
a deportistas, entrenadores, padres y las demas personas que estén involucradas en la actividad
(Erafia de Castro, 2004); asi como, hay que tener en consideracién la presidn que ejercen estos
sobre el deportista y que incluso pueden llegar a ocasionar un abandono deportivo (Navarrén,
Godoy-lzquierdo, Velez, Ramirez-Molina & Jimenez-Torres, 2017).

Existen deportes en el Per( que tienen mejor desempefio a nivel internacional que otros, como,
por ejemplo: Karate, Judo, Atletismo (en especial fondo), Squash, Taekwondo y Surf o Tabla
(Instituto Peruano del Deporte, 2020). Donde se vio demostrado en los panamericanos Lima 2019.
A pesar de que, en los Gltimos afios se ha mejorado el apoyo econémico y de infraestructura a las
federaciones por parte del Estado y del IPD, este no parece ser suficiente para llevar al deporte
nacional a un nivel sobre saliente (IPD, 2014). Es por ello, que la implementacion de programas
de entrenamiento psicolégico debe de cobrar mayor importancia, debido a que influyen en el
desenvolvimiento de los deportistas en competencia (Weinberg & Gould, 2010) y se debe de
fomentarlos para que se apliquen desde la parte publica y privada. El éxito de otros paises en
Sudamérica se debe a la politica y rectoria deportiva que se encuentran a cargo de un ministerio
y que los presupuestos asignados superan ampliamente al peruano (Sistema Nacional del Deporte,
SND, 2011).

El entrenamiento de las habilidades psicoldgicas requiere de una préctica sistematica y
permanente de las habilidades mentales (Wienberg & Gould, 2010) que les permite enfrentar de
mejor manera a sus oponentes, obstaculos, presiones, entre otros (Connaughton, Wadey, Hanton
& Jones, 2008). El pico o el ideal de rendimiento suele estar asociado al “Flow” (Jackson &
Roberts, 1992; Lépez-Torrez, Torregrosa & Roca, 2007; Gracia, Cervelld, Jiménez, Iglesias &
Santos-Rosa, 2005), en el cual, se experimenta un estado de conciencia puro, donde se excluye
todo pensamiento y emocién (Jackson & Csikszentmihalyi, 2002; Csikszentmihalyi, 2008).
Asimismo, la actividad que se esté realizando conduce al disfrute, aungue ésta requiera de gran
esfuerzo (Garcia, Cervelld, Jiménez, Fenoll & Santos-Rosa, 2002; Jackson, Kimiecik, Pord &
Marsh, 1998; Jackson, Thomas, Marsh & Smethurs, 2001).

El futbol es un deporte colectivo que requiere gran cantidad de energia, es de alta intensidad y
demanda habilidades fisicas, tacticas y técnicas (Stolen et al., 2005), asi como también
psicologicas (Olmedilla et al., 2018b) para que los deportistas puedan tener un buen desempefio.
Programas de intervencion en el fatbol buscan que los jugadores adquieran estrategias y técnicas
psicoldgicas que les permita poder aplicarlas para mejorar sus habilidades psicoldgicas en las
competiciones y en los entrenamientos (Navarrén et al., 2017; Olmedilla et al., 2010; Olmedilla
etal., 2008; Rodriguez & Montoya, 2006). Asimismo, mejora sus acciones defensivas, disminuye
las faltas e incrementan el proceso de adquisicién y dominio de habilidades (Chauvet &
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Hernandez-Pozo, 2010). Por otro lado, las variables psicoldgicas como el estrés, como principal,
entre otras, estan relacionadas con el aumento de la probabilidad de lesionarse (Ortin, Garces de
los Fayos, Ruiz & Olmedilla, 2010). Sin embargo, cuando los deportistas presentan niveles altos
de autoconfianza, suelen tener menor riego de lesionarse (Abenza, Olmedilla, Ortega & Esparza,
2009).

Estudios manifiestan la importancia de la implementacion de programas psicolégicos
deportivos y de la efectividad del entrenamiento psicolégico, (Alvarez et al., 2014; Carmona,
Guzman & Olmedilla, 2015; Erafia de Castro, 2004; Godoy-lzquierdo et al., 2007; Lameiras,
Almeida, Pons & Garcia-Mas, 2014; Leo, Garcia Calvo, Parejo, Sanchez & Garcia-Mas, 2009;
Lorenzo, Gomez, Pujals, Lorenzo., 2012; Olmedilla et al., 2010; Olmedilla, Ortega, Ortin &
Andreu, 2008; Ramirez-Siqueiros et al., 2020; Reyes et al., 2012; Trujillo-Torrealba & Reyes-
Bossio, 2019;) las cuales demuestran la relacion positiva que existe entre la parte mental y el
rendimiento deportivo. Es por ello, que deportistas de élite demuestran mayor dominio de las
habilidades psicoldgicas deportivas (Lopez-Gullén, et al, 2011).

La revision en la literatura, anteriormente mencionada, demuestra la efectividad que tienen
los programas psicoldgicos deportivos en los atletas. Se comprobara el efecto positivo de un
programa de intervencion de entrenamiento de habilidades psicoldgicas deportivas (Canton,
Checa & Ortin, 2009; Mosconi, Correche, Rivarola & Penna, 2007; Olmedilla et al., 2010; Ortega,
Giménez & Olmedilla, 2008), a través de los datos recogidos, generando conocimiento confiable
y valido. Por otro lado, el programa no solo va a ayudar a mejorar y potenciar el rendimiento
deportivo, sino que también les brindard herramientas que le serviran en el ambito personal,
académico (Reyes et al., 2012) y también reforzar el bienestar y la satisfaccién del deportista.
(Mamassis & Doganis, 2004; Rogerson & Hrycaiko, 2002; Thelwell & Maynard, 2003).
Asimismo, se observo que el entrenamiento psicolégico es la practica de ciertas habilidades
psicoldgicas que le permiten al deportistas establecer una estrategia ante distintas situaciones que
el deporte le pueda ofrecer (Olmedilla et al., 2010). De igual manera, este entrenamiento debe ser
integrado y practicado regularmente desde las primeras etapas del juego, para asi poder contar
con la intencion de realizar una buena aproximacion a la competicion y asi poder prevenir
dificultades futuras (Weinberg & Gould, 2010). Es por ello, que trabajar las habilidades
psicolégicas son de suma importancia para un adecuado rendimiento del deportista, tanto antes
como después de una competencia.

La presente investigacion tiene como objetivo determinar el efecto de un programa de
intervencion en entrenamiento de habilidades psicolégicas en futbol femenino.

Material y Método

La presente investigacion es un disefio cuasi-experimental de grupo pretest-postest, que se
centra en la aplicacion de una medida previa al programa de intervencion (pretest) y una posterior
a la intervencion (postest), que demuestra el efecto del programa de intervencién. Para compensar
la ausencia de aleatorizacion se utilizara la definicion de medidas pretest y postest del programa
de intervencion (Ato & Vallejo, 2015). Ir progresivamente desde el inicio hacia el final, muestra
coémo construir disefios que dificulten las amenazas a la validez interna (Shadish, Cook &
Thomas, 2002). Asimismo el disefio cuasi experimental comparte con los experimentos verdades



un requisito fundamental: manipulan la variable independiente, sin este criterio, no se consideraria
una investigacion experimental (Salas, 2013).

Participantes

Se inicio con un grupo experimental de 19 futbolistas mujeres de un club de Lima
Metropolitana, con edades comprendidas entre los 15 y 37 afios. Sin embargo, debido a las
inasistencias, se optd por considerar a 9 futbolistas, que participaron de todos los médulos del
programa. Este criterio se basd, teniendo como referencia los programas de Navarron et al.,
(2017); Olmedilla et al., (2010) y Rodriguez & Montoya (2006), en los cuales los participantes
asisten a todas las sesiones programadas. Respecto al tamafio de la muestra, las investigaciones
no refieren un nimero idéneo y no comentan sobre el problema que pueda tener poco tamarfio
(Fernandez-Garcia, Vallejo-Seco, Livacic-Rojas & Tuero-Herrero, 2014). Sin embargo, se tiene
programas de referencia como los realizados por Reyes, et al (2012); Guerron (2015), Rojas &
Galvan (2020); Trujillo-Torrealba & Reyes-Bossio (2019) Navarron et al., (2017), con muestras
entre 10 a 16 participantes; y el realizado por Jiménez et al. (2016) conté con 9 participantes. Por
otro lado, las participantes se encontraban en un periodo precompetitivo, que posteriormente
pasaron a un periodo de competencia. Por otra parte, la mayoria de las deportistas pertenecen a
un nivel socioeconémico bajo.

El objetivo de los directivos del club fue brindarles herramientas psicoldgico-deportivas, para
gue puedan tener un mejor rendimiento en las competencias proximas, ya gue estas nunca habian
recibido entrenamiento de esta indole.

Instrumentos

Encuesta sociodemografica que recoge las caracteristicas de la muestra: sexo, edad, distrito
y cuanto tiempo han practicado el deporte.

Inventario Psicologico de Ejecucion Deportiva (IPED). En la version argentina para
todos los deportes de Raimundi, Reigal y Hernandez (2016). EI IPED esta compuesto por 42 items
con cinco opciones de respuesta en la escala Likert, que va desde “casi siempre” (1), hasta “casi
nunca” (5). El IPED mide siete factores: Autoconfianza (1, 8, 15, 22, 29, 36), Control de
Afrontamiento Negativo (2, 9, 16, 23, 30, 37), Control Atencional (3, 10, 17, 24, 31, 38), Control
Visuo-Imaginativo (4, 11, 18, 25, 32, 39), Nivel Motivacional (5, 12, 19, 26, 33, 40), Control de
Afrontamiento Positivo (6, 13, 20, 27, 34, 41) y Control Actitudinal (7, 14, 21, 28, 35, 42).
Asimismo, cuanta con items negativos (1, 2, 3, 9, 10, 14, 15, 20, 23, 30, 33). Respecto a la validez,
se realiz6 mediante el andlisis factorial confirmatorio con una muestra de deportistas nacionales
argentinos (N = 462), que demostrd la presencia de siete factores con buenas medidas de bondad
de ajuste: RMSEA = 0.0; RMR = 0.08; SRMR = 0.08; CFI = 1; NNFI = 1,03; GFI =0,92; AGFI
= 0,91. Respecto a la fiabilidad se obtuvieron valores entre 0.70 y 0.80, para todos los factores
gue demuestra una buena consistencia interna.

Programa de habilidades psicolégicas para Futbolistas (Anexo 1). El programa de habilidades
psicoldgicas para futbolistas es una adaptacion al realizado por Reyes et al. (2012), debido a que
el original estaba hecho para el deporte “voley” y se necesitaba modificarlo para aplicarlo al
“futbol”. Los principales cambios fueron en relacion, a la parte practica, es decir las dindmicas.
El programa cuenta con 16 sesiones, con una duracion promedio de 30 a 45 minutos, una a dos
veces por semana. Se trabajaron 7 mddulos, con el objetivo de potencializar sus habilidades
psicoldgicas deportivas basicas con el fin de mejorar su rendimiento deportivo. El primer médulo



“Control atencional”, tiene como objetivo el aprendizaje y entrenamiento de la concentracion y
la direccion de la atencion hacia momentos claves en la competicion o en el entrenamiento. El
segundo modulo, “visualizacion”, tiene por finalidad aproximar al deportista sobre el uso de la
técnica de la visualizacién como una estrategia importante en momentos de las précticas y las
competiciones. El tercer modulo, “Motivacion” tiene como objetivo ensefiar y poner en practica
las técnicas de establecimiento de metas, con el fin de mejorar el rendimiento de los deportistas.
El cuarto modulo, “Autoconfianza”, busca ofrecer un clima de confianza entre los participantes,
brindando informacién de la misma. El quinto modulo “Control de la energia positiva”, tiene por
objetivo proveer de informacion al deportista sobre la energia positiva para que como grupo
puedan identificar que componentes la rodean. El sexto moédulo, “Control de la energia negativa”,
busca que el deportista sepa el significado de la energia negativa, y lo que podrian llegar a alcanzar
de poder dominarla. El séptimo y ultimo mddulo, “Control de la actitud”, tiene por objetivo
proveerles de informacion sobre el control de las actitudes, con el fin de que puedan incrementar
sus actitudes positivas sobre las negativas.

Procedimiento

Como primer paso, se contacto al gerente deportivo del club de futbol. Luego de ello, se realizé
una presentacion para el entrenador del equipo para informarle del procedimiento a realizar
durante el programa. Seguidamente, se les explico en qué consistia a las participantes y se les
entregd un consentimiento informado, en los casos que eran menores de edad, donde se indica
claramente y de manera general los objetivos de la investigacion y en qué consistira el programa
de intervencién. Asimismo, se les presento a los participantes el asentimiento informado, donde
se explica de manera general en qué consistira la intervencién, principalmente que es de manera
voluntaria y que se puede retirar en cualquier momento. Posteriormente, se les aplicé la ficha
socio demogréfica y el IPED. Después de ello, se comenz6 con las sesiones del programa, las
cuales consistieron en 16 sesiones, con una duracién promedio de 30 a 45 minutos, una a dos
veces por semana, dependiendo de la programacion de los dirigentes. En la primeray en la Gltima,
se obtuvieron los datos para determinar los efetos del programa, y en las 14 restantes, se
desarrollaron ejercicios teéricos y practicos. Estas sesiones se dividieron en 7 médulos con
diferentes conceptos y dinamicas (Anexo 1). Finalmente, se volvi6 a aplicar el IPED como post
test y se procedi6 a finalizar la intervencion.

Andlisis de datos

Para comprobar la normalidad se utiliz6 el estadistico de Shapiro-Wilk (Razali & Wah, 2011).
Se aprecia que las distribuciones son mayores a 0.05 por lo que se decidi6 trabajar con la t de
Student para muestras relacionas. Para determinar el tamafio de los efectos de la intervencién se
utilizé la d Cohen, teniendo como referencia los siguientes puntos de corte: d > 0.20 pequefio; d
>0.50 moderado; d > 0.80 grande (Ventura-Ledn, 2018). Para este analisis se recurrid al software
jamovi, version 1.1.9.0. El objetivo de esta investigacion es determinar los efectos de un programa
de intervencidn en habilidades psicoldgicas deportivas en un grupo de futbolistas femeninas de
Lima Metropolitana. Para dicho propdsito, se realiz6 una evaluacion pre y post test.

Resultados

La Tabla 1 muestra la comparacion del grupo experimental antes de aplicar el programa de
intervencion en habilidades psicoldgicas deportivas. Al inicio del programa se evidencio, en todas
las dimensiones, una media que oscila entre 19.2 y 26, mientras que, el puntaje minimo es de 15
y el maximo es de 30. Por otro lado, las dimensiones de Autoconfianza (g1 = -0.52), Atencién
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(g1 = -0.65), Visualizacion(gl = -0.04) y Actitud (g1 = -0.26) tienen tendencia a puntuaciones
negativas. Por el contrario, las dimensiones de Afrontamiento Negativo (g1 = 1.13), Motivacion
(91 = 0.26) y Afrontamiento Positivo (g1 = 0.39), tienen una tendencia positiva. Con respecto a
la Curtosis, las dimensiones de Afrontamiento Negativo (g2 = 2.48), Atencion (g2 = 2.70) y
Afrontamiento Positivo (g2 = 0.08) presentan la mayor cantidad de datos alrededor de la media.

Tabla 1

Descripcion del Grupo Experimental antes de aplicar el programa

Dimensiones Min.  Max. Media DE gl g2

Autoconfianza 18 27 23.2 291 -0.52 -0.16
Afrontamiento negativo 16 24 19.2 2.22 1.13 2.48
Atencion 15 23 194 2.13 -0.65 2.70
Visualizacion 18 25 21.8 3.03 -0.04 -2.26
Motivacion 23 29 26 2.24 0.26 -1.44
Afrontamiento Positivo 20 30 24.1 3.22 0.39 0.08
Actitud 21 28 25.1 2.26 -0.26 -0.04

Nota: DE = Desviacion Estandar; Min. = Minimo; Max. = Maximo; g1 = Asimetria; g2 = Curtosis.

La tabla 2 muestra los resultados luego de haber aplicado el programa de intervencion en
habilidades psicoldgicas deportivas. Estos revelan medias que oscilan entre 19.8 y 25.8, mientras
que, la puntuacion minima fue de 15 y la maxima de 30. Las dimensiones de Afrontamiento
Negativo (g1 = 0.94), Afrontamiento Positivo (g1 = 0.06) y Actitud (g1 = 0.54), muestran una
tendencia positiva. Caso contrario con las dimensiones de Autoconfianza (g1 = -0.57), Atencion
(91 = -0.30), Visualizacion(gl = -0.09) y Motivacién (g1 = -1.53), que presentan una tendencia
negativa. Por otro lado, las dimensiones que presentan la mayor cantidad de datos alrededor de la
media son: Afrontamiento Negativo (g2 = 1.41), Atencién (g2 = 0.72), Motivacion (g2 = 2.29) y
Actitud (g2 = 0.41).

Tabla 2

Descripcién del Grupo Experimental después de aplicar el programa

Dimensiones Min.  Max. Media DE gl g2

Autoconfianza 19 27 23.6 2.74 -0.57 -0.75
Afrontamiento negativo 18 25 20.8 2.05 0.94 1.41
Atencion 15 24 19.8 2.59 -0.3 0.72




Visualizacion 19 30 24.7 3.57 -0.09 -0.92

Motivacion 21 28 25.8 2.17 -1.53 2.29
Afrontamiento Positivo 21 28 24.6 2.55 0.06 -1.23
Actitud 23 29 25.6 181 0.54 0.41

Nota: DE = Desviacion Estandar; Min. = Minimo; Max. = Maximo; gl = Asimetria; g2 = Curtosis.

La tabla 3 muestra la comparacion del antes y el después de haber aplicado el programa de
intervencion, con el objetivo de observar la diferencia. Con respecto a la diferencia de medias se
observa un incremento en las areas de Autoconfianza (AMedia = 0.33) Afrontamiento Negativo
(AMedia = 1.556), Atencion (AMedia = 0.33), Visualizacion(AMedia = 2.889), Afrontamiento
Positivo (AMedia = 0.44) y Actitud (AMedia = 0.44), lo que indica un aumento en los puntajes
de los participantes con relacion al pre y post test. Por el contrario, en el caso de la dimensién
Motivaciéon (AMedia = -0.22) hubo una reduccion del puntaje. Por otro lado, en la dimensién
Visualizacion, el tamafio del efecto es considerado grande (d = 1.16) y en cuanto al area de
Afrontamiento Negativo, se evidencio un efecto moderado (d = 0.67). Con respecto a las
dimensiones de Autoconfianza, Atencion, Afrontamiento Positivo y Actitud, muestran un
incremento, pero no estadisticamente significativo. Por Gltimo, en el area de motivacion los
resultados mostraron un efecto negativo no significativo (d = -0.08).

Tabla 3

Comparacion antes y después de aplicar el programa

Dimensiones T AMedia ADE d

PreAuto PostAuto 0.28 0.33 1.19 0.09
PreAfronN PostAfronN 2.03 1.56 0.76 0.68
PreAten PostAten 0.33 0.33 1.00 0.11
PreVisuo PostVisuo 3.51 2.89 0.82 1.17
PreMoti PostMoti -0.25 -0.22 0.88 -0.08
PreAfronP PostAfronP 0.77 0.44 0.58 0.26
PreActi PostActi 0.74 0.44 0.6 0.25

Nota: AMedia: Diferencia de medias; 4DE: diferencia de las desviaciones estandar; d: d cohen (tamafio del efecto); gl:
Grado de libertad (todos los grados de libertad fueron iguales a 8); Pre: Pre test; Post: Post test; Auto: Autoconfianza;
AfronN: Afrontamiento Negativo; Aten: Atencidn; Visuo: Visualizacion; Moti: Motivacion; AfronP: Afrontamiento
Positivo; Acti: Actitud.

Discusion

El propdsito de esta investigacion es determinar el efecto del programa de entrenamiento de
habilidades psicolégicas deportivas en un equipo de futbol femenino de Lima Metropolitana. Los



resultados demuestran que las habilidades psicoldgicas pueden ser modificadas mediante un
programa de entrenamiento, situacion que coincide con diversos autores (Mateo-March, et al.,
2013; Reyes, et al, 2012; Trujillo-Torrealba & Reyes-Bossio, 2019). En especifico, existe
evidencia que un programa psicoldgico en deportistas puede tener influencia en el rendimiento
(Trujillo-Torrealba & Reyes-Bossio 2019; Lameiras, et al, 2014; Carmona, et al, 2015). En tal
sentido, Rodriguez y Montoya (2006), sefialan que el entrenamiento en una variable cognitiva
como la atencién, mejora el desempefio en deportistas de futbol, baloncesto, voley y futsal.

Los resultados sugieren que el programa tuvo un gran efecto en la dimensién de Visualizacion.
Esto indica que la creacion o simulacion de experiencias y/o acciones en la mente, previo a la
realizacion del movimiento, mejora el rendimiento del deportista. (Smith, et al, 2001). Estos
resultados coinciden con Smith et al. (2001) quienes demostraron también que la visualizacién
tiene un gran efecto en el rendimiento deportivo, a pesar de que, los autores estudiaron las
habilidades psicoldgicas en un conjunto de deportistas de Hockey de Nueva Zelanda. Esto
supondria que la habilidad para crear o simular experiencia que mejore el rendimiento de un
deportista son sensibles a la modificacion de un programa de habilidades psicoldgicas,
independientemente a la actividad deportiva que se realice. Asimismo, los resultados son
parecidos a los encontrados por Smith, et al. (2007) quienes encontraron un gran efecto en un
grupo de 14 gimnastas con edades comprendidas entre 7 y 14 afios. Aquello podria sugerir que el
entrenamiento de habilidades psicoldgicas puede ser efectivo desde edades tempranas y en
diferentes deportes, contribuyendo a la mejora del rendimiento.

En el programa de intervencion se evidencié que existe un efecto moderado en la dimension
de Control de Afrontamiento Negativo. Esto quiere decir que el atleta domina diversas acciones,
tanto cognitivas como conductuales, que le permite afrontar situaciones adversas (Alvares, et al.,
2014). Estos resultados son diferentes a los encontrados por Alvarez, et al. (2014) y Reyes, et al
(2012), donde se evidencid que luego del programa de intervencion no existe diferencias
significativas e incluso descendieron en el area de control de afrontamiento negativo. Esto puede
deberse a que la poblacion en estudio estaba en periodo de competencia, por lo que pudieron
aplicar las técnicas ensefiadas y consolidar su aprendizaje.

Respecto a las dimensiones de autoconfianza, atencion, afrontamiento positivo y actitudinal,
los resultados evidenciaron que el efecto del programa de intervencion es pequefio. Esto indica
gue el programa modifico levemente las cogniciones, imagenes y sentimientos sobre lo que el
deportista puede conseguir; el enfoque continuo sobre una accion y que sea capaz de omitir
informacién irrelevante; la capacidad de afrontar diversas situaciones que el deporte pueda ofrecer
y canalizar la energia por medio de la diversion, positividad, trabajo en equipo, entre otras; la
capacidad de control sobre la actitud personal del deportista, relacionado con el rendimiento
deportivo (Lopez-Gulldn, et al, 2011). Estudios demuestran que los efectos no siempre son
grandes en las intervenciones, suelen ser variados (Olmedilla et al., 2010; Navarrén et al., 2017;
Rodriguez & Montoya, 2006; Olmedilla et al., 2008; Alvarez et al., 2014; Reyes et al., 2012).
Esto se puede deber a un gran nimero de factores, desde la evaluacion, planeacion y ejecucion
del programa, hasta la intervencion de psicélogos, seguimiento del programa, en qué etapa del
ciclo de preparacion deportiva se encuentran, la asistencia y el compromiso de los participantes,
la metodologia de facilitacion, entre otros factores externos e internos que pueden influir a lo
largo de la ejecucion del programa.

En relacion con la motivacion el programa de intervencion no tuvo efecto, incluso se pudo
evidenciar una disminucion. Lo que indica que la intencion del deportista en persistir en la
competencia y entrenamientos descendid (Alvarez et al., 2014). Esto pudo deberse a que la



aplicacién del post test sucedid luego del final de la etapa competitiva en la que se encontraban y
donde fueron eliminadas en semifinales. Asimismo, se puede ver relacionado con la muerte
experimental de 10 participantes que no terminaron con el programa psicologico, debido a que no
asistieron a todas las sesiones. Otro factor que pudo influir es la falta de recursos econdmicos de
las deportistas, lo que posiblemente impedia su asistencia a los entrenamientos y por consiguiente
a las sesiones psicoldgicas. Lo que refuerza el insuficiente apoyo y soporte por parte del gobierno
y de las instituciones privadas hacia el deporte y méas aun para el futbol femenino peruano.

La implementacion de programas de intervencion psicol6gicos en el deporte son de gran ayuda
para el desarrollo del deportista. No solo se mejorara el rendimiento, permitiendo al Peru tener
una mayor competitividad internacional, sino que también se reforzara habilidades psicol6gicas
que permitiran desenvolverse mejor en la parte académica, personal y deportiva (Reyes et al.,
2012; Navarron et al., 2017). La psicologia del deporte tiene poca presencia en el Perd, lo cual se
aprecia en el rendimiento deportivo internacional y en la sociedad. Es por ello, que debe
considerar el fomento de programas psicoldgicos en el deporte, principalmente porque ayudara a
generar un impacto positivo en el deporte nacional y también en la sociedad. Si bien en el deporte
de alto rendimiento tiene como fin ganar, en categorias menores y juveniles el fin de competir y
ganar conlleva al desarrollo de habilidades cognitivas que favorezcan el crecimiento de la persona
en todos sus &mbitos (Navarron et al., 2017).

El estudio mostr6 hallazgos significativos, sin embargo, hay que considerar algunas
limitaciones, como tener solo un grupo experimental. Se recomienda para futuras investigaciones
o replicancias que se cuente con un grupo control, con la finalidad de poder contrastar diferencias
y obtener mayor evidencia experimental (Wagner, Pereira & Oliveira, 2014). Una segunda
limitacién fue el nimero de participantes. Durante el programa se presencié una desercion de
participantes, lo que conllevo a una muerte experimental de 10 deportistas y por ello se termind
contando con 9. Debido a ello, es importante aumentar la cantidad de participantes para lograr
una mayor validez externa del programa. Teniendo en cuenta lo mencionado, es importante para
préximos programas fomentar la adherencia en los participantes. Por otro lado, un factor que pudo
ser limitante e influir los resultados fue la etapa competitiva en la cual se encontraban. Lo
adecuado seria que todo el programa se hubiera aplicado en la etapa precompetitiva. Sin embargo,
la parte final del programa se terminé en la etapa competitiva. Finalmente, gran parte de las
sesiones se realizaron al aire libre, lo que es habitual en varios deportes, debido a sus
caracteristicas. Es por ello, que las dinamicas pudieron verse afectadas por variables extrafias
(ruidos externos o distractores) que afectaron las actividades del programa, lo que, a su vez, pudo
haber influido en las puntaciones de los participantes.

Conclusiones

Se concluye, que el programa de intervencién en entrenamiento de habilidades psicoldgicas es
efectivo, debido a que las participantes mejoraron su rendimiento. En especifico, se evidencio una
notable mejora en la dimension de visualizacién. Por otro lado, la dimensién motivacion presentd
puntuaciones altas, antes del programa y puntuaciones bajas después.
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ANEXos
Anexo 1

Tabla: Programa de Habilidades Psicoldgicas para Futbolistas

Obijetivo

Actividad

Modulo N Sesion
Introduccién Sesion 1
Sesioén 2
Atencion
Sesion 3
Sesion 4
Visualizacion
Sesion 5

Introduccién del programa y
aplicacion de prueba

Brindar informacidn sobre la
atencion y la adiestrar la técnica
de expansion de Gauron

Adiestrar en la técnica de
expansion de Gauron

Brindar informacion sobre la
visualizacién

Adiestrar en la técnica de
visualizacién

Presentacion del Programa de Habilidades Psicol6gicas para Futbolistas y aplicacion de
pruebas

Explicacidn de la atencidn y como adiestrar la Técnica de Gauron. Escoger
algun objeto del lugar donde se encuentren, que esté directamente delante de uno mismo.
Mientras se le observa directamente, de frente, mirar todo el panorama para dar paso a la
vision periférica. Simultaneamente, observar el panoramay todo lo que hay en ella. Reducir
gradualmente el foco de forma que la Gnica cosa que haya al final, sea el objeto. Expandir
la atencidn poco a poco, hasta que se pueda ver todo lo que hay en el panorama.

Se procedera a poner en practica lo aprendido la sesidn anterior. Formaran en grupos de 3,
en forma de triangulo. Una jugadora con bal6n debera enfocar su mirada en una de las dos
jugadoras y dar el pase con la mayor precision posible a la jugadora que no esté mirando.
Posteriormente pasara corriendo a donde dio el pase y asi sucesivamente.

Explicacion sobre la visualizacion.

Explicacion de la técnica: Se procedera a que los participantes se pongan en una posicion
cémoda y que solo se centren en la respiracion. Se les pedira que cada vez que inhalen vean
el color verde y cada vez que exhalen vean el color azul. Luego se les pedira que cambien
de color por rojo y amarillo.

Comienzan respirando profundamente por un minuto. Luego se les induce a la imaginacion
mediante la voz: “Imagina la cancha de futbol, el color, el material y el olor. Luego tienen



Sesioén 6
Motivacion
Sesion 7
Sesion 8
Control de la
energia negativa
Sesion 9
Control de la Sesion 10
energia positiva
Sesion 11

Brindar informacion sobre la
Motivacion y el establecimiento
de metas

Brindar informacion sobre la
Motivacidn y el establecimiento
de metas

Brindar informacion sobre la
energia Negativa

Adiestrar la técnica

Brindar informacidn sobre la
energia positiva

Adiestrar la técnica

un balon de futbol en sus manos, que disefio tiene, que textura tiene, el color. Ponen la pelota
en el punto de penal, la dejan. Visualicen los pasos que hacen para prepararse para le
ejecucién. Miran al arquero, deciden donde van a patear y ejecutan el penal.

Explicacion de la motivacion y establecimiento de metas.

Establecimiento de metas a nivel individual. Se les pedira a los participantes que escriban
sus 2 principales metas a conseguir en corto, mediano y largo plazo.

Establecimiento de metas a nivel grupal.

Se les pedira que en grupo se pongan de acuerdo y puedan escoger una meta a nivel grupal,
para corto, mediano y largo plazo . Asimismo, se les pedird que cada una diga un
compromiso para el equipo.

Explicacién sobre que es la energia negativa.

Entrenamiento de Respiracion Ritmica relajante: Se les pedira que inhalen en 3 segundos,
luego retener el aire en 3 segundos, y por Gltimo exhalen en 6 segundos.

Se realizara la técnica de Relajacion progresiva de Jacobson.

Explicacion sobre que es la energia positiva

Respiracion ritmica activante: Inhalar en 6 segundos, retener el aire en 1 segundo,
finalmente botar el aire en 2 momentos.

Realizar los dos tipos de respiracion. Ritmica activante y ritmica relajante.
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Autoconfianza

Control de la
actitud

Finalizacion

Sesion 12

Sesion 13

Sesién 14

Sesién 15

Sesion 16

Brindar informacion sobre la
autoconfianza

Adiestrar la técnica

Brindar informacion sobre la
actitud y favorecer el
incremento de las actitudes

Favorecer el incremento de las
actitudes

Cierre del programa

Explicacion sobre que es la autoconfianza
Entrenamiento de visualizacion: Pensar con confianza
Descartar pensamientos negativos y tener didlogos internos positivos.

Entrenamiento de la visualizacion. Uso de imagenes
Imaginar a uno mismo como campedn y como te sentirias

Explicacion sobre el control de la actitud

Técnica S-P-E-C. Se les pedira que cierren los 0jos. Luego que traigan a la memoria un
secreto gque nadie conozca, solo ellas. Cuando sientan que le estdn tocando el hombro
tendran que contar el secreto (voluntariamente). Posteriormente se realizara el ejercicio con
ellas.

Técnica S-P-E-C. Junto con las participantes se desarrollara un ejemplo de una situacion en
competencia que les haya sucedido

Aplicacion de prueba de cierre y despedida
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