
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 II 

UNIVERSIDAD NACIONAL 

SISTEMA DE ESTUDIOS DE POSGRADO 

POSGRADO EN SALUD INTEGRAL Y MOVIMIENTO HUMANO 

FACULTAD DE CIENCIAS DE LA SALUD  

ESCUELA DE CIENCIAS DEL MOVIMIENTO HUMANO Y CALIDAD DE VIDA 
 

 

 

 

 

PROPUESTA DE ACTIVIDADES FÍSICAS RECREATIVAS 

PARA LA CONCIENTIZACIÓN DEL MANEJO DE LA 

ANSIEDAD Y EL ESTRÉS EN FUTBOLISTAS DE PRIMERA 

DIVISIÓN FEMENINA 
 

 

 

 
Informe final de práctica aplicada para optar al grado y título de Magister en Salud Integral y 

Movimiento Humano, con énfasis en Salud, Modalidad Profesional 
 

 

 

 

 

Dulce Nicole Ureña Madrigal 
 

 

 

 

 
Campus Presbítero Benjamín Núñez, Heredia, Costa Rica 

 

 

2024 

 

 

 



 III 

PROPUESTA DE ACTIVIDADES FÍSICAS RECREATIVAS PARA LA 

CONCIENTIZACIÓN DEL MANEJO DE LA ANSIEDAD Y EL ESTRÉS EN FUTBOLISTAS 

DE PRIMERA DIVISIÓN FEMENINA 

 

DULCE NICOLE UREÑA MADRIGAL 

 

 

Informe final de práctica aplicada sometido a la consideración del Tribunal Examinador del 

Posgrado en Salud Integral y Movimiento Humano, modalidad profesional, para optar al grado 

de Magister. Cumple con los requisitos establecidos por el Sistema de Estudios de Posgrado de la 

Universidad Nacional 

 

Heredia, Costa Rica 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 IV 

MIEMBROS DEL TRIBUNAL EXAMINADOR 

 

 

 

 

Dr. Luis Solano Mora 

Coordinador de la Maestría en Salud Integral y Movimiento Humano 

 

 

 

 

M.Sc. Diego Rodríguez Méndez 

Tutor 

 

 

 

 

Dr. Jorge Salas Cabrera 

Asesor 

 

 

 

 

M.Sc. Milton Rivas Borbón 

Asesor 

 

 

 

 

Dulce Nicole Ureña Madrigal 

Sustentante 

 

Informe final de práctica aplicada sometida a la consideración del Tribunal Examinador del 

Posgrado en Salud Integral y Movimiento Humano, modalidad profesional, para optar al grado 

de magíster. Cumple con los requisitos establecidos por el Sistema de Estudios de Posgrado de la 

Universidad Nacional, Heredia, Costa Rica 

 

 

 



 V 

Resumen 

En Costa Rica, el fútbol femenino carece de profesionalización, lo que requiere que las jugadoras 

equilibren el deporte con responsabilidades laborales, académicas y otras actividades para obtener 

ingresos. Esto puede causar ansiedad y estrés debido a la falta de tiempo y el afrontamiento de 

múltiples roles. El objetivo de este trabajo fue evidenciar la forma en la que las actividades físicas 

recreativas promueven una concientización sobre el estrés y la ansiedad en jugadoras de fútbol de 

Primera División Femenina. Se realizó una investigación cualitativa en la cual se emplearon 

entrevistas estructuradas pre y post intervención, una escala de percepción de esfuerzo, infografías 

con material de interés y un manual con actividades recreativas. A partir de estas intervenciones 

se comprobó que el uso de un manual previo a la aplicación permite un acercamiento profesional 

y provechoso. Además, este tipo de intervenciones probaron tener resultados positivos dentro de 

la vida de los participantes, lo que, incluso, puede llevar a brindar herramientas de afrontamiento 

útiles para otros aspectos de la vida de las jugadoras. Finalmente, se recomienda a los clubes de 

fútbol implementar capacitaciones relacionadas con el tema de salud mental. También, se 

recomienda que preferiblemente la aplicación de las actividades se realice con dos mediadores y 

así poder abarcar dudas en el momento y que estas sesiones se apliquen durante la competición. 
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Abstract 

In Costa Rica, women’s football lacks professionalization, requiring players to balance the sport 

with work, academic responsibilities, and other activities to generate income. This can lead to 

anxiety and stress due to limited time and the juggling of multiple roles. The objective was to 

demonstrate how recreational physical activities promote awareness of stress and anxiety in 

players of the Women’s First Division Football. A qualitive research approach was conducted, 

employing pre- and post-intervention semi-structured interviews, a perceived exertion scale, 

infographics with relevant material, and a manual with recreational activities. Based on these 

interventions, it was verified that the use of a preliminary manual prior to implementation allows 

for a professional and fruitful approach. Additionally, this type of intervention demonstrated 

positive outcomes in the participants’ lives, potentially equipping them with coping tools useful 

for other aspects of their lives. Also, it is recommended that this training has to be carried out by 

almost to mediators and thus be able to cover doubts and apply the concepts during the activities. 

Ultimately, soccer clubs are recommended to implement training about mental health.  
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Capítulo I 

Introducción 

Planteamiento y delimitación del problema 

En Costa Rica, el fútbol femenino carece de una estructura profesional, lo que implica que las 

jugadoras deben combinar su participación en el deporte con otras responsabilidades laborales, 

académicas y diversas actividades para generar ingresos económicos. Como resultado, los 

entrenamientos, los partidos y demás actividades relacionadas con el fútbol se llevan a cabo en su 

tiempo libre, lo que puede dar lugar a situaciones de ansiedad y estrés psicosocial. Ante esta 

problemática potencial, surge la propuesta de implementar actividades físicas recreativas con el 

objetivo de concientizar sobre la ansiedad y el estrés, buscando mejorar la salud mental de las 

jugadoras de primera división. En este contexto, surge la interrogante ¿la creación y aplicación de 

dichas actividades recreativas puede contribuir a una mayor conciencia sobre el estrés y la ansiedad 

en las jugadoras de primera división de fútbol femenino? 

Justificación 

La salud mental es considerada un componente básico dentro del bienestar general de una persona 

(OMS, 2022). Ahora bien, existe una interrelación entre la mente humana y las condiciones físicas. 

Las condiciones físicas, como el estado de salud o la actividad física, pueden tener efectos tanto 

positivos como negativos en la mente y en la salud mental. De manera similar, las condiciones 

mentales, como el estado emocional o los procesos cognitivos, pueden tener repercusiones en el 

cuerpo y en el bienestar físico. Este vínculo bidireccional entre mente y cuerpo subraya la 

importancia de considerar ambos aspectos en el análisis y la promoción de la salud integral de los 

individuos (Mason y Holt, 2012; Narimany et al., 2023).  

De acuerdo con el estudio de Kessler et al. (2005), se ha observado un incremento en la prevalencia 

de trastornos de salud mental relacionados con el estrés en personas mayores de 18 años. Una parte 

significativa de la investigación, tal como mencionan Tsatsoulis y Fountoulakis (2006), se ha 

enfocado en determinar si la actividad física influye en la respuesta y la capacidad de recuperación 
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de una persona frente al estrés (Hegberg y Tone, 2015). Según Samadzadeh et al. (2011), la 

capacidad para controlar el estrés es una característica destacada en los deportistas profesionales, 

no obstante, Kuettel y Larsen (2019) identificaron que las atletas élite poseen un mayor riesgo de 

ansiedad, depresión y trastornos alimenticios en comparación con los atletas masculinos élite. 

Además de lo anterior, Samadzadeh et al. (2011), Kuettel y Larsen, (2019) y Poucher et al. (2021) 

enfatizan que se ha reportado más evidencia científica sobre la salud mental y su importancia en 

el deporte élite. En ese sentido, la prevalencia de enfermedades mentales oscila entre 5% a 35 % 

anualmente en deportistas, lo cual es mayor en relación con un adulto en la población general 

(Castaldelli-Maia et al., 2019; Gorczynkski et al., 2017). Empero, las tasas de enfermedad mental 

entre las atletas femeninas élite son más altas que las de los hombres y la población en general 

(Kuettel y Larsen, 2019; Perry et al., 2021). Ante esto, la actividad física basada en actividades 

recreativas, a diferencia de la actividad física ocupacional, ha demostrado que se relaciona 

positivamente con el bienestar mental (Mason y Holt, 2012). 

En el estudio de Castaldelli-Maia et al. (2019) se planteó la hipótesis de que diversos factores como 

la falta de aceptación de ciertas culturas, desigualdades en oportunidades de formación, limitado 

apoyo financiero, hipersexualización, estereotipos de sexualidad, expectativas sociales y 

personales en torno a roles de género tradicionales, tienen mayor probabilidad de impactar 

negativamente la salud mental de las atletas femeninas. A su vez, Perry et al. (2021) añaden que, 

para diseñar y ofrecer estrategias de apoyo para la salud mental de las atletas de élite, es importante 

tener en cuenta las demandas psicosociales y contextuales únicas que enfrentan, esto incluye 

considerar intervenciones específicas de género y contexto que se adapten a las necesidades de 

esta población. 

Siguiendo con lo anterior, los atletas élite se enfrentan a diversos factores estresantes relacionados 

con su participación deportiva, estos incluyen situaciones como las siguientes: el 

sobreentrenamiento, la presión por rendir adecuadamente, un bajo rendimiento atlético, tensiones 

dentro de las relaciones con entrenadores o compañeros de equipo, lesiones y el estrés asociado 

con la época de abandono del deporte; estos factores estresantes pueden impactar negativamente 

el bienestar mental de los atletas (Nixdorf., et al, 2016). De hecho tanto Poucher et al. (2021) como 

Perry et al. (2021) han sugerido que, en momentos de mayor estrés como, por ejemplo, durante 
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una lesión o períodos de bajo rendimiento, los atletas tienen más probabilidades de experimentar 

un trastorno mental que la población general.  

Se ha reportado que las intervenciones por medio de actividades recreativas poseen una mejora en 

diversos parámetros emocionales, cognitivos, de estrés y de ansiedad en diversas poblaciones. 

(Alvarado et al., 2003; Arias et al., 2004; Valerín y Sánchez, 2004). De esta manera, resulta 

importante proponer una serie de actividades físicas recreativas que responda a la situación que 

enfrentan las deportistas a nivel general, así como en el fútbol femenino, con el fin de colaborar 

en esta problemática  

Por todo lo anterior, la implementación de actividades físicas recreativas se presenta como una de 

las soluciones válidas para abordar el estrés en las mujeres que forman parte de un equipo de fútbol 

femenino, ya que su validez está comprobada por otros estudios (Alvarado et al., 2003; Arias et 

al., 2004; Valerín y Sánchez, 2004).  Así, esta propuesta es una respuesta directa a la problemática 

de desigualdad y falta de apoyo que enfrentan las integrantes de este equipo en comparación con 

sus pares masculinos. Al proporcionar un espacio recreativo, se brinda a las jugadoras la 

oportunidad de liberar tensiones, mejorar su bienestar emocional y fortalecer la cohesión del 

equipo. Además, la recreación no solo ofrece un alivio de estrés y de la ansiedad, sino que también 

fomenta la creación de un ambiente de apoyo mutuo y empoderamiento. Asimismo, al promover 

la participación en actividades recreativas, se contribuye a contrarrestar los roles adicionales que 

las jugadoras y el cuerpo técnico deben asumir para sostenerse económicamente. En última 

instancia, la recreación se posiciona como un medio efectivo para mejorar la salud mental y 

promover un equilibrio integral en la vida de las mujeres deportistas. Finalmente, esta es una 

herramienta aplicable no solo a los equipos femeninos del país, sino también a equipos masculinos 

y demás disciplinas deportivas, lo que, por último, sirve para concientizar sobre la gran influencia 

que tiene la salud mental dentro del deporte. 
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Objetivos 

Objetivo general 

1. Evidenciar la forma en la que las actividades físicas recreativas promueven una 

concientización sobre el estrés y la ansiedad en jugadoras de fútbol de Primera División 

Femenina. 

Objetivos específicos 

1. Crear un manual de actividades recreativas para la distracción de los factores de ansiedad 

y estrés, aplicables en la fase de entrenamiento de jugadoras de un club de fútbol de la 

Primera División Femenina. 

2. Ejecutar actividades recreativas basadas en la distracción de fuentes de ansiedad y estrés, 

durante los entrenamientos de jugadoras del club de Primera División Femenina. 

3. Dotar de videos e infografías sobre el manejo de estrés psicosocial, como material de 

apoyo durante el proceso de intervención durante las prácticas de jugadoras de primera 

división femenina. 

4. Evaluar, por medio de una entrevista estructurada, la concientización del manejo del estrés 

y la ansiedad en jugadoras de Primera División Femenina. 

 

Conceptos Claves 

Salud mental: Según Henriksen et al. (2019) y la OMS (2014) la salud mental se define como un 

estado de bienestar que permite a cada individuo alcanzar su máximo potencial, afrontar 

eficientemente las situaciones estresantes de la vida, trabajar de manera productiva y contribuir de 

manera positiva en su comunidad. Incluye el equilibrio entre el individuo y su entorno.  

Ansiedad en el deporte: Es un estado emocional de tensión nerviosa y de miedo intenso, 

caracterizada por síntomas somáticos como temblor, inquietud, sudoración, hiperventilación y 

palpitaciones, entre otros, cuyos síntomas cognitivos son inquietud psíquica, hipervigilancia, 

pérdida de concentración y distorsiones cognitivas (Campos et al., 2017). 

 

Estrés en el deporte: Según American Psychological Association (2013), se describe como una 
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sensación de agobio, preocupación y agotamiento. El estrés puede afectar a personas de cualquier 

edad, género y circunstancias personales y puede generar problemas de salud tanto físicos como 

psicológicos. Por definición, el estrés en el deporte se refiere a las respuestas físicas y psicológicas 

que experimentan los deportistas como resultado de las demandas y presiones asociadas con su 

participación en actividades deportivas. Estas demandas pueden incluir la competencia, el 

rendimiento, la presión de los entrenadores, las lesiones, la presión del público y otras situaciones 

que generan tensión emocional y física. 

Recreación: Según Salazar (1995), la recreación es el conjunto de actividades y experiencias 

placenteras en educación no formal que contribuyen con el desarrollo integral de la persona 

participante, realizadas durante el tiempo libre, y cuya selección y participación son voluntarias. 

El proceso de participar en actividades o experiencias divertidas, entretenidas y gratificantes con 

el propósito de descansar, rejuvenecer y disfrutar. Estas actividades pueden incluir deportes, juegos 

y pasatiempos entre otros. La recreación tiene como objetivo principal proporcionar 

entretenimiento, promover la relajación, mejorar la salud física y mental, fomentar la creatividad 

y fortalecer las relaciones sociales.  

Actividades físicas-recreativas: Según Airasca y Giardini (2009), estas favorecen el desarrollo 

personal y social, independientemente de su utilidad para la rehabilitación o prevención de las 

enfermedades o lesiones, contribuyendo a la mejoría de la calidad de vida de los seres humanos. 
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Capítulo II 

Metodología 

Población beneficiada 

Un equipo de Primera División Femenino, compuesto por 26 jugadoras, con edades entre 15 y 35 

años.   

Instrumentos y materiales 

En esta sección, se describen los instrumentos y los materiales empleados en la presente práctica 

con el fin de recopilar datos y de llevar a cabo el análisis necesario para responder a los objetivos. 

 

Manual de actividades 

 

Se confeccionó un manual con las actividades, por medio de la plataforma de edición llamada 

Canva ®. Se realizaron diversas reuniones sobre la creación de las diferentes actividades 

recreativas, donde se planificaron según la cantidad de semanas a implementar, la teoría sobre el 

estrés y la ansiedad con el fin de elaborar un manual que cumpliera con los requerimientos de los 

objetivos de la práctica. Además, se tomó en cuenta el tiempo disponible para la ejecución de las 

actividades el cual era de 15 a 20 min correspondiente al calentamiento. 

Dicho manual se encuentra en el anexo 12, después del proceso final de elaboración se procede a 

efectuar un plan piloto con un equipo femenino del cantón de Moravia. Dicha aplicación, buscó 

implementar actividades que cumplieran con tres objetivos a saber  

1- Planificar actividades acordes al deporte. 

2- Concientizar sobre la ansiedad y el estrés en la vida cotidiana. 

3- Recopilar la retroalimentación de las actividades.  

Posterior a la aplicación del plan piloto se corroboró que la información dada fue de fácil acceso 

para las jugadoras, se logró crear un ambiente seguro para que pudieran comentar situaciones o 

experiencias vividas relacionadas con el tema al final de cada actividad. Además, al finalizar el 

plan piloto se dio una retroalimentación con entrenador a cargo, donde se comunicaron y se dieron 

las mejorías que se podrían implementar dentro del manual. 
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Por último, posterior al pilotaje y a las recomendaciones, se procedió a la validación del manual 

enviando el mismo a tres diferentes profesionales en el área (educadores físicos y entrenadores de 

fútbol), consultando sobre si el manual es entendible y aplicable al contexto al cual se está creando.   

Tabla 1 

Respuestas de profesionales en el área, sobre la validación del manual de actividades recreativas  

Validación del manual de actividades recreativas  

Profesional Respuesta 

A “Se entiende bien y con el dibujo se hace más fácil interpretarlo” 

B “Hubo un par de actividades que tuve que leer dos veces para 

entenderlas, luego me apoyé con la imagen y ya se me facilitó más” 

C “Se puede aplicar fálcimente y los materiales que se necesitan son 

de fácil acceso” 

 

Entrevista Estructurada 

Las entrevistas estructuradas pre y post intervención se crearon por medio del programa de Google 

Forms ®. La creación de éstas se dio por medio de varias reuniones, se abundó profundamente en 

las preguntas logrando crear una herramienta para recopilar datos cualitativos e información 

detallada sobre las experiencias, percepciones, creencias y cambios experimentados por las 

participantes antes y después de la intervención. Por un lado, la entrevista estructurada pre-

intervención se realizó antes de que las participantes se sometieran a la intervención y su propósito 

fue recopilar información sobre el estado inicial de las participantes, sus conocimientos previos, 

datos relevantes sobre su trayectoria en el fútbol y cualquier otro aspecto relevante que pudiera 

influir en la implementación y los resultados de la intervención. Por otro lado, la entrevista post 

intervención se llevó a cabo después de que los participantes hubieran completado la intervención. 

Esta entrevista buscó obtener información sobre los conceptos generados o modificados por las 

jugadoras, los cambios en su percepción, la importancia de la intervención y los beneficios 
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percibidos como resultado de la intervención.  

 

Es importante mencionar que la validación de las entrevistas estructuradas se llevó a cabo a través 

del análisis de tres personas expertas en el área. El experto #1 posee estudios de bachillerato en 

educación física, deporte y recreación, así como la carrera de Promoción de la Salud Física y una 

Maestría en Salud Integral y Movimiento Humano. Además, cuenta con experiencia en prácticas 

profesionales de maestría y se especializa en población con osteoporosis y entrenamiento por salud 

en carreras pedestres. El experto #2 es educador físico egresado de la Universidad de Costa Rica 

(UCR) y cuenta con una Maestría en Ciencias del Movimiento Humano y estudios doctorales, con 

especialización en personas adultas mayores y análisis de datos a nivel de investigación. 

Finalmente, el experto #3 es bachiller en Educación Física Deporte y Recreación, máster en 

Psicopedagogía junto con estudios doctorales, posee experiencia laboral en niñez y adolescencia, 

su área de especialización es el Voleibol. Dicha validación se realizó vía correo electrónico, en el 

cual se les adjuntaron ambas entrevistas (ver anexos 7 y 8), junto con una hoja de cotejo (ver 

Anexo 6). Los tres expertos respondieron vía correo electrónico con sus observaciones y 

puntuación, por lo tanto, se procedió a modificar las entrevistas con las observaciones dadas para 

lograr concluir con la redacción y validación de este instrumento, sin embargo, algunas 

observaciones no se tomaron en cuenta debido a que se analizó que podía influir en el objetivo de 

la pregunta. 

Tabla 2 

Promedio por experto, según sus respuestas dadas en la hoja de cotejo 

Promedios de expertos para la validación de las entrevistas estructuradas   

Experto Promedio 

#1 100 

#2  95 

#3 92,5 
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Infografías 

Las infografías se crearon por medio de la plataforma de edición llamada Canva ®, con base en la 

teoría se procedió a ejecutar 10 infografías realizadas semanalmente según el criterio de la 

practicante, basándose en lo visto durante las actividades, los temas que se necesitan reforzar y 

con contenidos relevantes para las jugadoras. Algunas razones por las que se implementó este tipo 

de material son las siguientes: 

1. Síntesis de datos: el estrés y la ansiedad son temas complejos que implican múltiples 

dimensiones y factores interrelacionados, en este sentido, una infografía ayudó a resumir 

y a organizar, mostrando patrones, temas y relaciones importantes de manera visualmente 

atractiva. 

2. Accesibilidad y difusión: las infografías son un formato popular y ampliamente compartido 

en las plataformas digitales. Al utilizar una infografía para presentar sobre el estrés y la 

ansiedad, se puede aumentar la accesibilidad y la difusión de la información, llegando a un 

público más amplio y generando un mayor impacto.  

3. Atractivo visual: las infografías suelen ser visualmente atractivas, porque utilizan 

elementos gráficos, colores y diseño para resaltar la información. Esto puede captar la 

atención de los lectores y hacer que la información sea más memorable. 

 

Todas las infografías realizadas se encuentran en el anexo 8. 

 

Escala de esfuerzo percibido de Borg 

Se utiliza para obtener la percepción subjetiva del esfuerzo siendo éste un indicador importante 

del nivel de dificultad y carga que una persona experimenta durante una actividad física. La escala 

de esfuerzo percibido de Borg (Borg y Linderholm, 1967) es un instrumento muy confiable donde 

se presenta una confiabilidad de 0.70 (Castellanos y Pulido, 2009); una validez de 0,77 (García et 

al., 2003) en población Iberoamericana. Este instrumento se les facilitó a las participantes de 

manera física durante la práctica. 

 

Bitácora de actividades 

La bitácora de sesiones permitió registrar, dar seguimiento y documentar las actividades, el 

progreso y los cambios realizados durante el proyecto, así como las diferentes reuniones para la 
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elaboración del trabajo escrito, proporciona una base sólida para este informe final de graduación 

(ver Anexo 11). 

Procedimientos 

Procesos administrativos. En primer lugar, se realizó el documento teórico, que fue aprobado por 

el Comité de Gestión Académica de la Maestría en Salud Integral y Movimiento Humano de la 

Universidad Nacional de Costa Rica (Figura 3). Posteriormente, se contactó al gerente deportivo 

del equipo a través de correo electrónico (ver Anexo 1). En dicho correo se solicitó el permiso para 

realizar la intervención en el primer equipo femenino. El único requisito que debía llevar la 

charla/capacitación sobre la política de la protección a la niñez del club era el aval. Al concluir la 

capacitación, el club solicitó la póliza y el permiso de la universidad para iniciar con la práctica. 

El primer acercamiento con el cuerpo técnico fue por medio de una reunión virtual (director 

técnico, asistente técnica, preparador físico y preparador de porteras). La dirección técnica brindó 

la información acerca del cumplimiento de los objetivos de la práctica, así como la firma de la 

bitácora.  

Figura  1 

Procedimientos realizados antes y durante la intervención  
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Procesos específicos de la práctica 

Primeramente, se implementaron dos diagnósticos con el propósito de evaluar el entorno físico de 

los entrenamientos; se monitorearon tres entrenamientos distintos en fecha, horario y ubicación de 

la práctica. Por un lado, en el primer diagnóstico aplicado se evaluaron los materiales, lugar, el 

tamaño de las canchas, la vestimenta y la temperatura (ver Anexo 2). Mientras que, por otro lado, 

el segundo diagnóstico se dividió en tres días distintos, su objetivo fue observar la dinámica del 

equipo durante el entrenamiento completo, la conformación del cuerpo técnico y la cantidad de 

jugadoras. 

Posteriormente, se realizó una reunión con el cuerpo técnico, en la cual participaron el entrenador, 

la asistente técnica, el preparador físico y el preparador de porteras, por medio de la plataforma 

MEET de Google® y su desarrollo consistió en una exposición detallada de la práctica con las 

jugadoras, un espacio para preguntas y sugerencias de parte del cuerpo técnico, finalmente, se 

brindó un espacio para una retroalimentación detallada acerca de las jugadoras y lo que el cuerpo 

técnico esperaba de cada una de ellas. Todo esto reflejó la necesidad de intervenir a las jugadoras.   

Se procedió a confeccionar las entrevistas estructuradas (ver Anexo 7 y Anexo 8), en donde se 

solicitó información como el tiempo que lleva jugando fútbol en Primera División, edad, 

conocimiento sobre la ansiedad y el estrés, si conoce técnicas para afrontar ambos, entre otros. Y 

posteriormente, al final de 10 semanas de trabajo práctico (post intervención) se realizó la 

valoración con el fin de valorar la concientización que desarrollaron las jugadoras por medio de la 

práctica. 

 

Durante la práctica, se implementó el manual de actividades recreativas, realizando dos sesiones 

por semana, durante el calentamiento en los entrenamientos, agregando un día más con el envío 

de la infografía. Esta se envió por medio del chat de jugadoras y cuerpo técnico. 

Proceso vivido/sesiones 

Todas las sesiones se efectuaron en el horario de 6:00 a.m. a 8:00 a.m., en el estadio Ricardo 

Saprissa, Estadio Municipal de Tibás, Polideportivo Llorente, así como en el Centro de 

entrenamiento “Beto” Fernández. Cada intervención tuvo una duración de 15 min 

aproximadamente, antes del calentamiento. Sin embargo, en algunas ocasiones, el preparador 
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físico solicitó realizar ejercicios de calentamiento antes de las actividades por un tema de dinámica 

u objetivo de la sesión. Las deportistas tuvieron buena disponibilidad en todas las sesiones: siempre 

querían participar y consultaban dudas que les surgían. En ciertas ocasiones, las sesiones se 

prolongaron más allá del horario previsto debido al tiempo requerido para la retroalimentación 

final, lo cual ocasionó que excedieran la duración esperada a causa de los aportes y comentarios 

recibidos. En determinadas instancias, los miembros del equipo técnico mostraban interés en la 

actividad y prestaban atención, emitiendo comentarios como “Yo no sería capaz de realizar lo que 

están haciendo las chicas” o “¿Cómo logran no olvidarse de las instrucciones?”, entre otras 

expresiones similares.  

 

Durante las primeras tres semanas de la intervención, se evidenció una notable carencia de 

conocimiento entre las jugadoras en relación con la ansiedad y el estrés. Esta falta de información, 

combinada con la forma de comunicación empleada por las jugadoras, daba lugar a discusiones y 

desencadenaba la necesidad de interrumpir las actividades para reiniciar, reexplicar o corregir 

errores en el conteo. Esta situación provocó que el entrenador se aproximara a la facilitadora y 

expresara lo siguiente: “Este tipo de situaciones también ocurren durante los entrenamientos e, 

incluso, en los partidos, pero siempre son las mismas jugadoras las que se involucran en 

conflictos”. Esta observación resultó muy enriquecedora para la planificación de futuras 

actividades, ya que permitió intervenir de manera mediadora, de modo que las jugadoras que 

generaban controversia tomaran conciencia y reconocieran el estrés que estaban causando dentro 

del equipo. Con el tiempo, se observó una mejora significativa, tanto es así que una de las 

respuestas dadas por una de las jugadoras en la entrevista posterior a la intervención fue: “Aprendí 

a no pelear, a controlar y canalizar mejor mi estrés”. Durante las actividades en las que las 

jugadoras debían identificar situaciones estresantes o ansiosas, la mayoría de ellas se sintieron 

identificadas, llegando a expresar incluso lo siguiente: “es mi vida diaria”. 

 

Las jugadoras tuvieron buena disposición en todas las sesiones, siempre querían participar y 

consultaban todas las dudas que les surgían. En ocasiones las sesiones se extendían más del tiempo 

esperado, debido a las retroalimentaciones finales, ya que había muchas contribuciones y 

comentarios.  
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Análisis de datos 

La recolección de información se hizo por medio de Google Forms para las entrevistas 

estructuradas, Microsoft Excel para la tabulación y codificación de la investigación cualitativa, 

realizando un análisis por categoría para la sistematización de la información. Para el análisis 

estadístico, se procedió a usar el software Jamovi, para la realización del análisis no paramétrico 

de un análisis de medidas repetidas de Wilcoxon, para evaluar cómo afectan las actividades 

recreativas a las jugadoras de fútbol de Primera División en términos de su percepción de la 

ansiedad y el estrés.  
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Capítulo III5 

Resultados y discusión 

En el presente capítulo se exponen los resultados más relevantes obtenidos de la práctica 

profesional.  Se logró crear el manual, como una herramienta para profesionales en el fútbol sobre 

la concientización de ansiedad y estrés aplicable en la etapa del calentamiento, durante el 

entrenamiento (Anexo 12).  

En relación con el objetivo 2 “Ejecutar actividades lúdicas basadas en la distracción de fuentes de 

ansiedad y estrés, durante los entrenamientos en jugadoras del club de primera división femenina”, 

en una de las preguntas realizadas en la entrevista pre-intervención, se obtuvo, como respuesta 

unánime: “sí”, indicando que las actividades recreativas pueden ayudar a crear conciencia sobre la 

ansiedad y el estrés. 

Resultados de la variable “ansiedad” 

A continuación, se presentan los resultados de la variable “ansiedad”. 

A través de la tabla 3 se observa que de cinco escalas solamente tres obtuvieron valor, siendo “muy 

satisfecha” el mayor porcentaje (64 %), “algo satisfecha” un (20 %) y “neutral” el menor 

porcentaje (4 %), estos porcentajes se percibieron en ambas variables, tanto para ansiedad como 

para estrés. Estos porcentajes se pueden reflejar en las respuestas dadas por las jugadoras, donde 

seis de ellas afirman lo siguiente: “pudimos trabajar cómo resolverlo para futuras situaciones”; 

cinco de ellas recalcaron: “usualmente nos expusieron a situaciones de estrés y ansiedad”; además, 

seis jugadoras utilizaron: “lo disfruté”; y cuatro de ellas mencionaron lo siguiente: “poder 

identificarlas me puede ayudar a enfrentarlas de una mejor manera en el futuro”. 
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Tabla 3 

Grado de satisfacción según las actividades utilizadas en los entrenamientos sobre la ansiedad 

Nivel  Contenido 
 

  Ansiedad  Estrés 
 

  fa (%)  fa (%) 
 

      

Neutral  4 (16)  4 (16)  

Algo satisfecha  5 (20)  5 (20)  

Muy satisfecha  16 (64)  16 (64)  

      

Chi-cuadrado:  χ2=10,6; p=0,005  χ2=10,6; p=0,005  

      

Nota. Nivel (nivel de satisfacción reportado); fa (%): frecuencia absoluta y porcentaje respectivo. 

Para el tercer objetivo: “Dotar de infografías sobre el manejo de estrés psicosocial, como material 

de apoyo durante el proceso de intervención durante las prácticas de jugadoras de Saprissa 

Femenino”, ante la pregunta: ¿considera adecuado informarse acerca del afrontamiento de la 

ansiedad y el estrés para su desarrollo integral?, se obtuvo una respuesta unánime de “sí”, tanto 

antes de la intervención como después. 

En el siguiente comparativo se reflejan trece respuestas similares dadas por las jugadoras pre y 

post intervención. En este sentido, las primeras seis de color gris oscuro corresponden al período 

preintervención. Ahora bien, se puede observar que un 20 % considera que es “importante conocer 

más información sobre eso”; otro 20 % que “es necesario saber más al respecto para poder 

afrontarlo de la mejor manera”; también un 20 % “para generar mejores herramientas para poder 

afrontar diferentes situaciones similares”; un 16 % consideró que “es importante informarse sobre 

estas variables para poder ayudar a las personas que las rodean”; un 16 % también coincidió en su 

importancia para “tener una mejor preparación emocional y, por ende, potencializar el 

rendimiento”; y, finalmente, un 8 % para “aprender a controlar cuando algo me está sucediendo”. 
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Seguidamente, a la derecha, en color gris, se observan las siete respuestas más dadas post 

intervención en donde un 30,3 % destacó “es importante conocer las técnicas para afrontar la 

ansiedad de manera adecuada”; un 15,2 % destacó la relevancia de saber identificar las variables 

que influyen dentro de este aspecto; otro 15,2 % “es necesario conocer diferentes formas de manejo 

de la ansiedad”; un 12,1 % afirmó que “es importante saber acerca de algunas herramientas 

necesarias para controlarlas”; el 9,1 % de ellas compartió la importancia para poder ayudar a otras 

personas; y, finalmente, un 9,1 % mencionó “es importante informarse sobre estos temas” y el 

mismo porcentaje mencionó que “es relevante porque te ayuda a estar mejor, en general”. 

Figura  2 

Comparación pre y post intervención sobre la consideración de informarse acerca de la ansiedad 

y el estrés para el desarrollo integral 

 

Una de las herramientas más importantes que se usó durante el proceso de intervención fue el 

apoyo visual de las imágenes informativas. Esto se hizo con la intención de reforzar los temas 

vistos durante las actividades o, incluso, para evacuar dudas que las jugadoras hacían y no daba 

tiempo para responder durante la retroalimentación. En la Figura 6 se presenta el grado de 
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satisfacción de las jugadoras con respecto a la herramienta utilizada. Así, un 70 % marcó “Muy 

satisfecha” (17 jugadoras); un 20 % “Algo satisfecha” (5 jugadoras); y, finalmente, un 10 % 

“Neutral” (2 jugadoras). Se pueden observar porcentajes positivos en cuanto la herramienta. 

Figura  3 

Grado de satisfacción sobre los insumos visuales utilizados en los entrenamientos 

 

 

 

Finalmente, en relación con el objetivo cuatro “Evaluar por medio de una entrevista estructurada 

la concientización del manejo del estrés y ansiedad en jugadoras de la primera división del primer 

equipo de fútbol femenino”, se obtuvieron los siguientes resultados. 

En una de las preguntas de la entrevista después de la intervención, se indagó sobre la importancia 

de las actividades respecto a la experiencia de ansiedad y estrés. Consecuentemente, se destacaron 

las cinco respuestas más frecuentes. Algunas con las que más se identificaron fueron la siguientes: 

“saber manejar positivamente va ser muy beneficioso”, “podremos tener más conciencia sobre 

nuestra salud mental”, “saber las herramientas que puedo utilizar para combatir mis síntomas”, 

“identificar la ansiedad y el estrés” y “un atleta de alto rendimiento se ve constantemente expuesto 

a situaciones de estrés y ansiedad”. Se logra identificar una pequeña muestra donde las jugadoras 
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crean conciencia sobre ambas variables (estrés-ansiedad) y la importancia de saber identificarlas 

tanto en su cotidianidad como a la hora de competir y entrenar. 

En la Figura 4 se demuestra que el 72 % de las jugadoras tuvieron “Mucho interés” (18 jugadoras); 

un 12 % “Algo de interés” (3 jugadoras); y un 16 % se declaró “Neutral” (4 jugadoras). 

 

Figura  4 

Relevancia de las actividades de las jugadoras según el proceso vivido, sobre la concientización 

de ansiedad y estrés 

 

 

 

Se realizó un análisis de frecuencias de las respuestas que obtuvieron puntaje igual pre y post 

intervención por parte de las jugadoras. Se muestra si empeora, se mantiene o mejora la percepción 

de la ansiedad durante el entrenamiento, previo al partido y durante el partido. 

En la tabla 4 se puede observar el comportamiento obtenido de la percepción de ansiedad durante 

el entrenamiento, demostrando que el 48% mantuvo su percepción, un 32% mejoró su percepción 

respecto a presentar ansiedad durante el entrenamiento, y un 20% empeoró.  
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Tabla 4 

Percepción de ansiedad durante el entrenamiento en jugadoras de primera división. Encuesta 

realizada en la entrevista pre y post intervención. 

    

Durante 

Entrenamiento 
Frecuencias  % del total  % acumulado 

Empeora  5  20,0%  20,0%  

Se mantiene  12  48,0%  68,0%  

Mejora  8  32,0%   100,0%   

 

 

En la tabla 5 se muestra el comportamiento de las jugadoras respecto a su percepción de ansiedad 

previo a un partido, reflejando que un 56% se mantuvo, un 24% empeoró y un 20% tuvo una 

mejoría. Según la vivencia dentro la práctica, se logró identificar una mejoría en cuanto a la 

concientización sobre la ansiedad, lo cual se puede relacionar con el 24% que empeoró, 

manifestando así tener más conocimientos de síntomas, por ejemplo, siendo estos indicadores de 

ansiedad previo a la competencia.  

 

Tabla 5 

Percepción de ansiedad previa al partido en jugadoras de primera división. Encuesta realizada 

en la entrevista pre y post intervención 

    

Previo Partido Frecuencias  % del total  % acumulado 

Empeora  6  24,0 %  24,0 %  

Se mantiene  14  56,0 %  80,0 %  

Mejora  5  20,0 %  100,0 %  
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En la tabla 6, se muestran los resultados de la percepción de ansiedad de las jugadoras durante el 

partido, un 32% empeora, un 52% se mantiene y un 16% mejora. Se refleja que la mayoría del 

porcentaje de jugadoras mantuvo su percepción antes y después de la intervención. 

Tabla 6 

Percepción de ansiedad durante el partido en jugadoras de primera división. Encuesta realizada 

en la entrevista pre y post intervención 

    

Durante Partido Frecuencias  % del total  % acumulado 

Empeora  8  32,0%  32,0%  

Se mantiene  13  52,0%  84,0%  

Mejora  4  16,0%  100,0%  

 

Adicionalmente, se analizó el subgrupo de jugadoras que no tuvieron la misma percepción de 

ansiedad pre y post, durante el entrenamiento. Se encontró que tampoco hubo cambios 

estadísticamente significativos (W=61; p=0,260) en su percepción pre (media=2,46) y post 

(media=2,08) de ansiedad. 

De forma similar, en los contextos previo al partido y durante el partido, no hubo evidencia de 

diferencias pre-post (W=30; p=0,813 y W=30; p=0,489, respectivamente) en sus percepciones de 

ansiedad (medias previo al partido pre=3,27 y post=3,55 y medias durante el partido pre=2,42 y 

post=2,75). 

En el contexto durante el entrenamiento: un 48 % de las jugadoras mantuvo su percepción de 

ansiedad pre-post; mientras que un 32 % mejoró; y un 20 % empeoró. Con respecto al contexto 

previo al partido, 20 % mejoró, 24 % empeoró y un 56 % mantuvo su percepción. Y, en cuanto al 

contexto durante el partido: un 16 % mejoró; un 32 % empeoró; y, por su parte, un 52 % mantuvo 

su percepción de ansiedad pre-post intervención. 

Lo que se puede evidenciar es que, al ser más conscientes de lo que sienten, logran manifestar 

mejor su percepción e identificar las variables, lo que se evidenció en ese aumento en el porcentaje 

durante el partido. Por lo tanto, la intervención ayudó a percibir mejor estos sentimientos, 
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sumándole que la entrevista posintervención se aplicó a dos semanas de terminar el torneo 

nacional.  

 

Tabla 7 

Análisis de jugadoras que no tuvieron la misma percepción de ansiedad pre y post intervención 

 

 n Media Me DE EE W p 

        

P. DE 25 2,32 2 0,900 0,180 61,0a 0,260 

PT. DE 25 2,12 2 0,833 0,167   

P. PP 25 3,28 3 0,936 0,187 30,0b 0,813 

PT. PP 25 3,40 3 0,816 0,163   

P. DP 25 2,52 3 0,770 0,154 30,0c 0,489 

PT. DP 25 2,68 3 0,900 0,180   

Nota. Me (mediana); DE (desviación estándar); EE (error estándar); W (estadístico de prueba de 

Wilcoxon). a12 pares vinculados (mismo dato en pre y post); b14 pares vinculados; c13 pares vinculados. 

P. DE (pre durante entrenamiento); PT. DE (post durante entrenamiento); P. PP (pre previo partido); 

PT. PP (post previo partido); P. DP (pre durante partido); PT. DP (post durante partido). 

En el siguiente cuadro comparativo (figura 5), se identificaron muchas respuestas sobre el 

concepto de ansiedad. En distintas respuestas dadas como intriga, miedo, angustia, así como la 

presencia de síntomas somáticos como sudoración, temblores, palpitaciones elevadas. La ansiedad 

es una emoción caracterizada por sentimientos de tensión, pensamientos preocupados y cambios 

físicos como el aumento de la presión arterial. Es considerada, una respuesta orientada al futuro y 

de acción prolongada centrada ampliamente en una amenaza difusa, mientras que el miedo es una 

respuesta apropiada, orientada al presente y de corta duración a una amenaza claramente 

identificable y específica (American Psychological Association, 2022). 

En la figura 5 se presentan trece respuestas similares dadas por las jugadoras pre y post 

intervención. En este sentido, las primeras seis de color amarillo corresponden al período 

preintervención. Ahora bien, se puede observar los porcentajes más influyentes, donde un 34.5 % 

considera que “sentir íntegra ante alguna situación que pasará a futuro”, además, otro 34.5% 

“genera emociones negativas como miedo, entre otros” y un 10.3% “como un sentimiento que uno 

se siente amenazado” 
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Seguidamente, a la derecha, en color gris, se observan las siete respuestas más dadas post 

intervención, donde destacan 4 porcentajes importantes. El primero con un 29% “sensación de 

intranquilidad”, un 16.1% “sensación de miedo”, otro 16,1% con la respuesta de “nerviosismo 

respecto alguna situación y finalmente un 16.1% “puede llegar a afectar a la persona a largo plazo” 

 

Figura 5 

Comparación de respuestas dadas sobre el concepto de ansiedad. Entrevista realizada en la 

entrevista pre y post intervención 
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Resultados de la variable “estrés” 

A continuación, se presentan los resultados de la variable “estrés”. 

En la tabla 8 se muestran los resultados del análisis de la percepción de estrés durante el 

entrenamiento que tuvieron las jugadoras pre y post intervención. Un 24% empeora su percepción, 

el 60% se mantiene y un 16% mejora, reflejando que las jugadoras desde el inicio estuvieron muy 

estables en cuanto a la percepción de estrés durante el entrenamiento. 

Tabla 8 

Percepción de estrés durante el entrenamiento en jugadoras de primera división. Encuesta 

realizada en la entrevista pre y post intervención 

 

Durante Entrenamiento Frecuencias  % del total  % acumulado 

Empeora  6  24,0%  24,0%  

Se mantiene  15  60,0%  84,0%  

Mejora  4  16,0%  100,0%  

 

En la tabla 9 se muestra el comportamiento de las jugadoras respecto a su percepción de estrés 

previo a un partido, reflejando que un 60% se mantuvo, un 24% empeoró y un 16% tuvo una 

mejoría. Al igual que en la variable de ansiedad, la vivencia dentro la práctica, se logró identificar 

una mejoría en cuanto a la concientización sobre el estrés, lo cual se puede relacionar con el 24% 

que empeoró, manifestando así tener más conocimientos de síntomas y también el tener 

herramientas para afrontarlo.  
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Tabla 9 

Percepción de estrés previo al partido en jugadoras de primera división. Encuesta realizada en la 

entrevista pre y post intervención  

    

Previo Partido Frecuencias  % del total  % Acumulado 

Empeora  4  16,0%  16,0%  

Se mantiene  15  60,0%  76,0 %  

Mejora  6  24,0%  100,0 %  

 

El análisis de la percepción de estrés en jugadoras de primera división durante el partido pre y post 

intervención se muestra en la tabla 10 dando como resultado que un 24% empeora su percepción, 

un 56% mantiene su percepción y un 20% mejora.  

Tabla 10 

Percepción de estrés durante el partido en jugadoras de primera división. Encuesta realizada en 

la entrevista pre y post intervención 

    

Durante Partido Frecuencias  % del total  % Acumulado 

Empeora  6  24,0%  24,0%  

Se mantiene  14  56,0%  80,0 %  

Mejora  5  20,0%  100,0 %  

 

Al igual que se hizo en el caso de la percepción de ansiedad, se analizó el subgrupo de jugadoras 

que no tuvo la misma respuesta de percepción de estrés pre y post, en el contexto durante el 

entrenamiento. Se encontró que tampoco hubo cambios estadísticamente significativos (W=25; 

p=0,824) en su percepción pre (media=2.20) y post (media=2.30) de estrés. Es preciso destacar 

que solo un caso reportó en el pretest, un nivel de estrés relativamente alto (casi siempre) y en el 

postest, disminuyó (casi nunca).  
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Un resultado similar se obtuvo al examinar el subgrupo de jugadoras que no tuvieron datos 

vinculados pre-post en los contextos previo al partido y durante el partido. En ambos casos, no 

hubo evidencia de diferencias pre-post (W=30; p=0,824 y W=28; p=0,675, respectivamente) en 

sus percepciones de estrés (medias previo al partido pre=3,10 y post=3 y medias durante el partido 

pre=2,55 y post=2,73). Asimismo, hubo casos (cuatro en el contexto previo al partido y dos en el 

contexto durante el partido), que reportaron niveles relativamente altos de percepción de estrés y 

que mejoraron en el post.  

Profundizando en la respuesta individual para cada contexto, se observó que en el contexto durante 

el entrenamiento un 20 % mejoró, un 20 % empeoró y un 60 % mantuvo su misma percepción pre-

post. En el contexto previo al partido un 24 % mejoró, un 16 % empeoró y un 60 % mantuvo su 

misma percepción pre-post, y en el contexto durante el partido, mejoró un 20 %, un 24 % empeoró 

y un 56 % mantuvo su misma percepción pre-post estrés.  

Se aprecia, por lo tanto, que algunos subgrupos mayoritarios de las jugadoras tuvieron una 

percepción estable del estrés. Además, existió un subgrupo que tendía a mejorar; mientras que 

algunos otros casos empeoraron en una proporción similar. Esto enmarca la importancia de 

individualizar este tipo de intervenciones. 

Tabla 11 

Análisis de jugadoras que no obtuvieron la misma percepción de estrés pre y post intervención  

 n Media Me DE EE W p 

P.DE 25 2,56 3 0,917 0,183 25,0a 0,824 

PT. DE 25 2,60 3 0,816 0,163   

P. PP 25 3,04 3 0,841 0,168 30,0a 0,824 

PT. PP 25 3,00 3 0,707 0,141   

P. DP 25 2,92 3 0,812 0,162 28,0b 0,675 

PT. DP 25 3,00 3 0,764 0,153   

Nota. Me (mediana); DE (desviación estándar); EE (error estándar); W (estadístico de prueba de Wilcoxon). 

a15 pares vinculados (mismo dato en pre y post); b14 pares vinculados; P. DE (pre durante entrenamiento); 

PT. DE (post durante entrenamiento); P. PP (pre previo partido); PT. PP (post previo partido); P. DP (pre 

durante partido); PT. DP (post durante partido). 

En el siguiente cuadro comparativo (figura 8), se identificaron muchas respuestas sobre el 
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concepto de estrés. Así, con frecuencia, se describe como una sensación de agobio, preocupación 

y agotamiento. El estrés puede afectar a personas de cualquier edad, género y circunstancias 

personales y puede dar lugar a problemas de salud tanto física como psicológica. Por definición, 

el estrés es cualquier experiencia emocional molesta que venga acompañada de cambios 

bioquímicos, fisiológicos y conductuales predecibles (American Psychological Association, 

2013). Se enfocó en dos respuestas dadas, ya que fueron temas que se abarcaron por medio de las 

intervenciones en cancha y por medio de las infografías, la primera “sentimiento inmediato” y “el 

estrés se da a corto plazo”, se aprecia una diferenciación del estimado de tiempo en cuanto al estrés 

y la ansiedad. De esta manera, las jugadoras diferencian los lapsos de tiempo en los que se perciben 

la ansiedad y el estrés. Además, destacan respuestas post intervención con un 33% “te mantiene 

muy intranquilo, pero se te llega a quitar” y con un 28% la respuesta más dada pre intervención 

“presión causada por distintos entornos (laboral, deportivo, familiar o social)”. 

Figura  6 

Respuestas dadas sobre el concepto de estrés. Entrevista realizada pre y post intervención 
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Capítulo IV 

Conclusiones 

Se desprende de la ejecución práctica que, la creación de un manual de actividades recreativas es 

esencial debido a que se necesita hacer una revisión teórica y una planificación buscando la 

especificidad de la población en conjunto con el tema de estrés y ansiedad en este caso, resultando 

un manual que puede ser utilizado en diferentes grupos similares. 

 

En la mayoría de los casos las actividades generaron que las jugadoras se cuestionaran y prestaran 

atención a su cotidianidad. En las actividades recreativas basadas en generar fatiga a las jugadoras 

y darle las herramientas para afrontar el estrés o la ansiedad funcionaron en su totalidad según lo 

manifestado por las jugadoras. También, es importante destacar que las actividades funcionaron 

como insumos para que las jugadoras desarrollaran habilidades para la vida fuera de la cancha de 

fútbol y crearon espacios para un diálogo asertivo; logrando consecuentemente una 

concientización sobre el estrés y la ansiedad en jugadoras de primera división. 

 

La utilización de la técnica informativa de la infografía permitió crear un insumo adecuado a las 

participantes, donde el envío de infografías semanales ayudó a que las jugadoras tuvieran un 

acceso fácil información sólida y actualizada sobre la ansiedad y estrés, generando más respuestas 

y herramientas a las jugadoras. 

 

La entrevista estructurada realizada pre y post intervención reflejó una mejoría dentro del 

porcentaje de jugadoras en relación con su conocimiento de técnicas para el manejo del estrés y la 

ansiedad. Además, el proceso ayudó a que identificaran ciertas situaciones que viven, haciéndolas 

más conscientes de lo que están sintiendo y dándoles herramientas para afrontarlo. Esto se mostró 

en las preguntas realizadas en los momentos específicos “antes, durante o después del 

entrenamiento”, donde las respuestas de las jugadoras cambiaron. 

 

En el análisis estadístico, se demostró que no hubo evidencia de cambio en la percepción de 

ansiedad de las jugadoras, por lo que se demostró que se mantuvieron estables con su percepción 
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inicial, siendo esta baja desde el inicio. No obstante, en el análisis de categorías, se observó que 

en el trabajo realizado durante la intervención, las jugadoras lograron ser más conscientes sobre 

sus percepciones de estrés y ansiedad, así como sus síntomas asociados. 
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Capítulo V 

Recomendaciones 

Se recomienda a futuros practicantes enfatizar los trabajos en el fútbol femenino, esto debido a 

que no se encontraron estudios específicos para la región centroamericana dificultando la 

elaboración de análisis comparativos con el presente informe. 

Una de las limitantes que se presentó a la hora de aplicar el manual fue el tiempo de intervención 

dentro de la cancha, por lo tanto, para futuras aplicaciones del manual, se recomienda alargar el 

tiempo de aplicación (30-35 minutos) para poder aprovechar mejor tanto los momentos de 

retroalimentación como los conversatorios al final de las actividades. Asimismo, se podría cambiar 

el momento específico de implementación de las actividades, en lugar de la hora del calentamiento 

se recomienda el final del entrenamiento, ya que las actividades son perfectamente aplicables en 

ese momento también. 

Se recomienda a los clubes de fútbol implementar capacitaciones relacionadas con el tema de la 

salud mental tanto para jugadoras como para el cuerpo técnico y cuerpo médico. Lo anterior 

permite sobrellevar los problemas de maneras saludables y conscientes. Esto podría mejorar los 

resultados globales de las agrupaciones deportivas. 

Es preferible que la aplicación de las actividades se haga con dos mediadoras o mediadores como 

mínimo, esto debido a poder trabajar de manera más completa (explicación del ejercicio, abarcar 

dudas, fortalecer conceptos y escuchar comentarios de las jugadoras) para así tener un abordaje 

mucho más eficiente. 

Se recomienda dar seguimiento a la ansiedad con futuras practicas e investigaciones en momentos 

más estresantes, específicamente previo a cada competencia o partido, para así ver la evolución de 

la conscientización en un momento tan importante como lo es el partido o una instancia final. 

Se recomienda seguir la metodología de estudio donde se aplican sesiones prácticas durante las 

competiciones oficiales de equipos deportivos para que esta experiencia sea mucho más 

enrriquecedora. 
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Anexos 

Anexo 1 

Solicitud al club permiso para realizar la práctica aplicada 
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Anexo 2 

Diagnóstico ambiente físico 

Universidad Nacional 

Escuela de Movimiento Humano y Calidad de Vida 

Maestría en Salud Integral y Movimiento Humano 

Práctica profesional 

Practicante: Dulce Ureña Madrigal 

Categoría: Saprissa Femenino, Primera División. 

Fecha: viernes 04 de marzo del 2022 

Hora: 6:00am 

Lugar: Estadio de Llorente 

Temperatura: 27 grados 

Vestimenta: Uniforme de entrenamiento color negro completo 

Materiales Cantidad Calidad/Marca 

Conos grandes 8  

Balones 35 Pioner 

Vallas 5 No tiene 

Conos pequeños 14  

Chalecos 25  

Hidratación Hidratante y agua por jugadora Gatorade-Alpina 

Escaleras de coordinación 2  

Logística 

General:______________________________________________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________ 
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Observaciones:________________________________________________________________________________________________________

_____________________  
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Anexo 3 

Consentimiento informado 

DOCUMENTO DE CONSENTIMIENTO INFORMADO 

Usted ha sido invitada a participar en la práctica profesional titulada: “Propuesta de actividades físicas 

recreativas para la concientización del manejo de estrés y ansiedad en futbolistas de Primera División 

Femenina”. Su objetivo es crear y aplicar actividades para generar situaciones de estrés y ansiedad donde 

las jugadoras logren manejarlo y aprender a contrarrestarlo por medio de retroalimentaciones que se 

brindaran por medio de infografías, videos y otras técnicas. La practicante responsable de esta aplicación 

es Dulce Ureña Madrigal, cédula 1-1657-0572 de la Universidad Nacional, estudiante de la Maestría en 

Salud Integral y Movimiento Humano. 

Nombre de la practicante: Dulce Ureña Madrigal 

Teléfono: (506) 8517-7210 

Dirección: Linda Vista, Tibás, San José. 

Correo electrónico: dulceurenamadrigal@gmail.com 

FORMULARIO DE CONSENTIMIENTO INFORMADO 

Yo ___________________________, acepto participar voluntariamente en la práctica profesional: 

“Propuesta de Actividades físico-recreativas para la concientización del manejo de estrés y ansiedad en 

futbolistas de primera división femenina. Declaro que he leído y he comprendido las condiciones de mi 

participación en esta práctica. En caso de cualquier notificación relacionada a la práctica, puede 

contactarme a través de: 

Correo electrónico: __________________________________ 

Teléfono: _______________________ 

Firma de la jugadora     Firma de la practicante 

Lugar y fecha:______________________________  
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Anexo 4 

Consentimiento informado menores de edad 

DOCUMENTO DE CONSENTIMIENTO INFORMADO 

Un menor de edad a su cargo ha sido invitado(a) a participar en la práctica profesional titulada: “Propuesta de 

actividades físicas recreativas para la concientización del manejo de estrés y ansiedad en futbolistas de primera 

división femenina” Su objetivo es crear y aplicar actividades para generar situaciones de estrés y ansiedad donde las 

jugadoras logren manejarlo y aprender a contrarrestarlo por medio de retroalimentaciones que se brindará por medio 

de infografías, videos y otras técnicas. La menor de edad a su cargo ha sido seleccionada, ya que la práctica será 

realizada en el primer equipo del Deportivo Saprissa Femenino. La practicante responsable de esta aplicación es Dulce 

Ureña Madrigal, cédula 1-1657-0572 de la Universidad Nacional 

Datos de contacto: si requiere más información, o comunicarse por cualquier motivo relacionado con esta 

investigación, puede contactar a Dulce Ureña Madrigal. 

Teléfono: (506) 8517-7210 

Dirección: Linda Vista, Tibás, San José. 

Correo electrónico: dulceurenamadrigal@gmail.com 

FORMULARIO DE CONSENTIMIENTO INFORMADO 

Yo, ___________________________, acepto que la menor de edad a mi cargo participe voluntariamente en la práctica 

profesional “Propuesta de Actividades físico recreativas para la concientización del manejo de estrés y ansiedad en 

futbolistas de primera división femenina. Declaro que he leído y he comprendido las condiciones de mi participación 

en esta práctica. En caso de cualquier notificación relacionada a la práctica, puede contactarme a través de: 

Correo electrónico: __________________________________ 

Teléfono: _______________________ 

Firma del representante del menor o     Firma Investigador/a 

apoderado legal 

Lugar y fecha:  
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Anexo 5 

Hoja de cotejo de validación de expertos en el área 
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Anexo 6 

Entrevista pre intervención 
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Anexo 7 

Entrevista post intervención 
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Anexo 8 

Infografía de semana 1 de intervención 
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Infografía de semana 2 de intervención 
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Infografía de semana 3 de intervención 
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Infografía de semana 4 de intervención 
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Infografía de la semana 5 de intervención 
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Infografía de semana 6 de intervención 
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Infografía de semana 7 de intervención 
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Infografía de semana 8 de intervención 
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Infografía de semana 9 de intervención 
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Infografía de semana 10 de intervención 
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Anexo 9 

Consentimientos informados de las jugadoras mayores de edad 
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Anexo 10 

Consentimientos informados jugadoras menores de edad 
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Anexo 11 

Bitácora de intervención y registro de aplicación. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

SEMANA 

1 

 

23 al 29 de 

setiembre 

VIERNES 23 

 
“Balones al Aire” 

El entrenamiento dio 

inicio a las 6:07 am, el 

equipo realizó una 

oración grupal e 

inmediatamente iniciaron 

con mi persona. 
A las 6:10 se procedió a 

explicar la primera etapa 

de la intervención y se le 

entregó a cada jugadora 

un lápiz y un papel para 

que escribieran el nombre 

de la jugadora que 

consideraban líder y 

capitana. Veo importante 

resaltar que el 98% de las 

jugadoras indicaron un 

solo nombre el otro 2% se 

dividió en dos 

compañeras más, procedí 

a indicar las jugadoras 

que debían dirigir la 

actividad sin comentarles 

esta gran brecha de 

porcentajes entre las 

jugadoras. Se les explicó 

a dos capitanas (ya que 

una no asistió ese día) la 

dinámica de la actividad y 

el resto de equipo fue 

colocado en las charolas 

correspondientes. La 

segunda parte de la 

actividad duró 11 

minutos, donde el equipo 

pudo realizar solamente 2 

formaciones sin que los 

balones cayeran al suelo. 

Al finalizar la actividad se 

reunió al equipo y se les 

explicó lo que se va 

MARTES 27 

 
Se les envía vía whastAap una 

imagen sobre datos científicos 

sobre la ansiedad y el estrés en 

jugadoras de fútbol. 
  

MIÉRCOLES 28 

 
“Cuidado se cae” 

El entrenamiento dio 

inicio a las 6:10am con 

una oración grupal, una 

pequeña charla mediada 

por el CT. Seguidamente 

se da inicio con la 

actividad realizando una 

pequeña movilidad 

articular, luego se reúne 

el equipo y se explica la 

actividad con un ejemplo 

realizado por 5 jugadoras 

elegidas por la 

mediadora. Se dividió al 

equipo en 5 grupos de 5 

jugadoras y uno de 4 

jugadoras. Se les solicitó 

trasladar el balón en los 

subgrupos de diferentes 

maneras (muslo, cabeza, 

empeine y libre). Al 

finalizar con los 5 

traslados se les entregó a 

cada jugadora un lápiz y 

un papel con información 

sobre el estrés percibido, 

lo depositaron 

anónimamente en una 

bolsa y se finalizó la 

actividad. 
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aplicar en la intervención 

y se tomó esta primera 

actividad como una 

introducción 

ejemplificada para el 

equipo. 

 
SEMANA 

2 
30 

setiembre 

al 06 de 

Octubre 

 
VIERNES 30 

“Rápido que me la sé” 

ANSIEDAD 
El entrenamiento dio 

inicio a las 6:07am, con 

una oración grupal y 

seguidamente pasaron al 

círculo central donde yo 

estaba ubicada, iniciamos 

con movilidad articular 4 

repeticiones por ejercicio, 

aproximadamente durante 

4 minutos se realizó una 

pequeña activación. 
Luego, nos trasladamos al 

espacio delimitado con 

charolas para dar inicio 

con la actividad, las 

primeras indicaciones 

fueron en competencia 

igual, solamente que era 

tocarse diferentes partes 

del cuerpo y reaccionar a 

la charola de distintos 

colores, se repitió dos 

veces por jugadora, 

buscando que se activaran 

y buscar ese sentimiento 

de competitividad, para la 

tercera vez ya se dio 

inicio con las preguntas 

las cuales se realizaron 

dos por jugadora. Mi 

percepción de la dinámica 

fue una gran falta de 

información de las 

jugadoras respecto a la 

información sobre 

técnicas para el control de 

la ansiedad y situaciones 
sobre el estrés.   

 
SÁBADO 01 

Envío de la infografía sobre 

concepto de ansiedad en el 

deporte y técnicas para 

controlarla. 

 
JUEVES 06 

“Piensa Rápido” 
ANSIEDAD 

Se da inicio a las 6:10 con 

una oración grupal, luego 

pasan con el preparador 

físico (a solicitud de él, 

según el trabajo que 

habían hecho el día 

anterior en  el gimnasio 

quería activas 

específicamente ciertas 

conas para ayudar a la 

recuperación y activación 

más específica, por lo 

tanto, la movilidad y 

actividad la hicieron con 

el PF, seguidamente 

pasaron conmigo y les 

expliqué en qué consistía 

la actividad y se dividió 

el grupo en dos 

solamente, la división se 

realizó por medio de la 

dinámica “1-2-1-2-1-2”, 

los balones en medio del 

área grande (espacio 

donde se realizó el juego) 

se colocaron 19 balones, 

destinando a que algún 

equipo tuviera más 

balones que el otro. Se 

procedió a dar las 

indicaciones con las 

siguientes pautas: - deben 

iniciar en la línea de 

fondo y correr hacia los 

balones y tomar la mayor 

cantidad para mi equipo, 

inmediatamente inicia el 
lanzamiento de los 

balones al equipo 
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contrario. Es importante 

resaltar que antes de 

iniciar con la actividad 

cada equipo empezó a 

idear diferentes 

estrategias para la 

recolección del balón, no 

para el resto de la 

dinámica, lo que causó 

luego conflictos. Se partió 

la actividad en 3 lapsos 

de 3 minutos. Durante los 

primeros 2 lapsos pasaron 

en discusión con el 

equipo contrario, que se 

quitaban de donde estaba 

el balón, que no se 

lanzaban el balón y 

demás situaciones. En ese 

momento se realizó una 

pausa y se dio una nueva 

indicación que no podían 

discutir, que solo iban 

acatar la indicación de la 

mediadora respecto a la 

jugadora que salía de la 

cancha o no.  
Al finalizar el 3er lapso 

se reunieron a las chicas y 

se les brindó un 

reforzamiento en cuanto a 

la comunicación no 

asertiva que estaban 

teniendo y que ha sido 

una constante en las 

actividades competitivas 

y que causaban que el 

equipo no trabaje mejor, 

junto con esta pequeña 

retroalimentación se 

agregó el artículo de 

Nuñez y García, 2017 que 

habla sobre la ansiedad y 

que no necesariamente en 

rendimiento es mala, si se 

sabe canalizar y 

distinguir,se explicó 

también un poco más a 

profundidad las 

diferencias entre ansiedad 
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somática y cognitiva estas 

trabajadas con la 

infografía enviada con 

anterioridad.  
Al finalizar la actividad el 

entrenador se me acercó e 

indicó que son 4 

jugadoras 

específicamente que 

normalmente causan esos 

conflictos porque siempre 

defienden su equipo y 

recalcan los errores del 

otro  

SEMANA 

3 
07 al 13 de 

octubre 

VIERNES 
“Protejo o ataco” 

ESTRÉS 
Se realizó movilidad 

articular y activación 

muscular, seguidamente 

se pasó al bloque B, en el 

cuál se les explicó la 

dinámica, se realizó por 

medio de lapsos de 2 min, 

se jugaron dos lapsos con 

las mismas jugadoras en 

el mismo cuadro y luego 

se hizo cambio de 

jugadoras realizando la 

misma dinámica dos 

veces más. Al finalizar la 

actividad se les comentó 

el nivel de desgaste físico 

del 1 al 4 y la mayoría 

respondió un 4, lo que me 

llevó a percibir que lo 

realizaron con mucha 

intensidad, noté diversión, 

competencia. También, 

consulté si se les dificulta 

más el final que el inicio y 

respondieron que no, por 

último, les pregunté si se 

les hacía más sencillo 

defender o atacar y en su 

mayoría respondieron que 

defender el balón. 
Una jugadora al final se 

me acercó y me comentó 

LUNES 
Envío de infografía sobre la 

diferencia entre el estrés y la 

ansiedad  
   

JUEVES 
“Que no sean muchos 

goles” 
ANSIEDAD 

El entrenamiento dio 

inicio a las 6:40 debido a 

que el equipo realizó 

trabajo de gimnasio de 

5:30am a 6:20am, 

mientras realizaban el 

traslado hacia la cancha. 

Para iniciar, las jugadoras 

realizaron un “rondo”, 

seguidamente se realizó 

la movilidad y activación 

con todo el grupo, y se 

dio inicio a la actividad. 

Se colocaron los espacios 

de diferentes tamaños y 

marcos como se indicó en 

el manual, buscando 

estresar en situación de 

juego. 
Se realizaron bloques de 

2min y cambio 

inmediatamente de dos 

jugadoras por cuadro. Al 

finalizar la actividad, 

reuní al equipo para 

hablar sobre la actividad, 

alguna indicaron muy 

poco desgaste físico y 

otras un poco,pero lo 

relacioné con el trabajo 

de gimnasio que hicieron 
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“hoy no discutimos”. Lo 

que me hizo analizar que 

la dinámica fue más fluida 

por lo tanto, más intensa.  

antes. También aproveché 

para consultar sobre la 

infografía enviada el 

martes, hice una consulta 

sobre si pudieron leer la 

imagen y algunas 

jugadoras dijeron que sí, 

entonces consulté qué 

diferencias recuerdan, 

una de ellas habló y 

comentó lo que entendió, 

y sus comentarios fueron 

bastantes acertados. 

Aproveché para hablar 

sobre las infografías 

anteriores y destacar las 

maneras para 

contrarrestar la ansiedad 

precompetitiva. 

  

SEMANA 

4 
14 al 21 de 

octubre 

VIERNES 14 
“Toca mi mano” 
Se dio inicio al 

entrenamiento a las 

6:10am, las jugadoras 

llegan a las 6am juegan 

un rondo mientras que el 

CT y mi persona organiza 

todo en cancha, 

seguidamente realizan la 

oración grupal y pasan 

conmigo para realizar la 

movilidad y activación, 

pasamos al espacio del 

juego, se colocó las 

charolas con información 

y sin información en 

ambos equipo, al finalizar 

la actividad cada grupo se 

reunió a leer y analizar 

cada concepto y 

analizarlo. Seguidamente 

uní a ambos grupos para 

crear un conversatorio 

general. Fue una sesión 

bastante enriquecedora, 

debido a que discutieron 
de forma sana y con 

fundamentos del porqué 

VIERNES 21 
Envío de Infografía  

MIÉRCOLES 19 
“Pulpo Humano” 

El entrenamiento inició 

6:10am con la oración, la 

activación y movilidad 

estuvo a cargo del pf 

debido a que por la 

actividad que 

correspondía  era más que 

todo aceleraciones él 

solicitó aprovechar para 

realizar la activación con 

balón antes ya que le 

servía las aceleraciones 

después de esa activación. 

Luego pasaron con mi 

persona para realizar la 

actividad, se dividió el 

equipo en 2, intentando 

que fuera equitativo en 

cuanto a edades ( ellas les 

llaman las jóvenes y las 

viejillas), la actividad 

duró al rededor de 3 

minutos, al finalizar las 

jugadoras indicador un 

gran cansancio por lo 
tanto fueron algunas a 

hidratar. Seguidamente se 
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creían que era ansiedad y 

otras estrés.  

les indicó a las jugadoras 

que cada grupo tenía una 

frase distinta, entonces 

que si podían compartirlo 

con las demás 

compañeras, se realizó 

igual un reforzamiento de 

la teoría ya vista en 

actividades anteriores.  

SEMANA 

5 
22 al 27 de 

octubre 

SÁBADO 22 
La Cruz 

Al ser el entrenamiento 

post partido y  pre partido 

el pf necesitaba que 

trataran 6min alrededor 

antes de iniciar con la 

intervención.  
Se dividió al equipo en 2 

grupos  
y se les explicó la 

actividad. Como es usual 

en ellas, fue bastante 

competitivo la actividad y 

además expresaron que 

disfrutan las actividades. 

Al finalizar el juego, se 

reunieron ambos equipos 

y le solicité a una 

jugadora que leyera 

información sobre el 

estrés post competencia, 

decidí hablar sobre este 

tema debido a que vienen 

de perder dos partidos 

seguidos, por lo tanto me 

pareció conveniente.    

MARTES 25 
Reacción para ganar 

Realizaron la activación con el 

pf, de nuevo por solicitud de él 

debido que era entrenamiento 

pre partido y necesitaba trabajar 

algo en específico, por lo tanto 

realizaron la activación y luego 

pasaron a un rondo (trabajo con 

balón), luego pasaron conmigo. 

Dividí al equipo en 6 grupos, 4 

vrs 4 por conos. Jugamos 

alrededor de 5min y pasamos al 

conversatorio, les hice la 

siguiente pregunta ¿Han logrado 

identificar ansiedad o estrés a la 

hora de tener que competir?. La 

mayoría me dijeron que sí. 

Luego consulté si alguna quería 

hablar sobre alguno de esos 

momentos y dos jugadoras 

hablaron y contaron que cuando 

la mamá estaba en una situación 

complicada de salud, estuvieron 

estresadas y en situaciones 

ansiosas, pero que el futbol más 

bien les ayudaba a despejarse y 

canalizaban todo para poder 

hacer bien y sentirse bien 

jugando fútbol al menos. Otras 

comentaron que ya saben que ir 

al baño o el dolor de estómago 

antes del partido es parte de esos 

síntomas de la ansiedad 

precompetitiva y una al final 

comentó que el tener un hielo 

cuando va a iniciar el partido le 

ha ayudado mucho. Esta misma 

jugadora luego se me acercó a 

comentarme que está pasando 

Jueves 27 
Infografía  
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por una situación muy difícil 

familiar y tiene su familia en 

Nicaragua entonces que ha 

estado muy estresada y sabe que 

no está rindiendo igual, pero 

también me dijo que ya ella 

entiende un poco que su 

rendimiento se está viendo 

afectado por esa situación 

familiar y no porque ella sea 

mala jugadora o esté en un 

“mala racha”.  

SEMANA 

6 
28 de 

octubre al 

03 de 

noviembre 

Viernes 28 
“Entramos Todas” 

El entrenamiento dio 

inicio a las 6:10am, como 

es normal, realizaron la 

reunión y el entrenador 

dio una charla inicial, es 

importante resaltar que 

fue un entreno pre partido 

y que las jugadoras 

manifestaron un gran 

desgaste físico. 

Inmediatamente pasaron 

conmigo y les solicité 

quitarse los tacos para dar 

inicio con la actividad, 

fue muy sencilla 

realizarla, por lo tanto 

empecé agregar variantes, 

las cuales al final fueron 

5. La actividad fue más de 

diversión que de estrés, lo 

cual no cumplió con el 

objetivo que era estresarse 

y consultarles como lo 

manejaron. Pero debido a 

que fue mas de diversión 

y analizando que fue 

entreno prepartido, no 

hice la consulta de que tan 

estresadas se sentían 

debido a la actividad. 

 

  

Martes 01 
Infografía 

Jueves 03 
“Son Ocho” 

El entrenamiento dio 

inicio a las 6:10am, 

iniciaron con una oración 

y luego pasaron conmigo, 

donde de les expliqué la 

dinámica y les entregué la 

ficha con 8 imágenes. 

Pudieron aprendérsela 

mientras trotaron 

alrededor de la cancha 3 

vueltas y un básico de 

1min, recogí las fichas y 

las jugadoras continuaron 

con el entrenamiento 

normal, al ser las 7:50am 

el entrenador da la 

indicación que pasen 

conmigo y les pregunto 

una a una la ficha y anoto 

la cantidad que pegaron 

detrás de la ficha.  
No se pudo realizar la 

retroalimentación debido 

al tiempo ya que muchas 

debían irse a trabajar o 

estudiar. Proseguiré en 

crear una infografía sobre 

el tema que se quería 

hablar para que sea de 

manera inmediata.  

SEMANA 

7 
Viernes 04 

“Sin Marcos” 
Martes 08 
Infografía 

Jueves 10 
¿Qué y quién es? 
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04 al 10 de 

noviembre 
El entrenamiento dio 

inicio a las 6:10am, las 

chicas pasaron 
 conmigo de una vez, la 

actividad duró 

aproximadamente unos 

5min, y al finalizar 

recogieron los conos y se 

reunió todo el grupo para 

que leyeran las oraciones 

en los conos. Se les 

cpncultó sobre que creían 

que eran y algunas de las 

respuestas fueron - amor 

propio 
-Distraerse en momentos 

tensos 
-métodos para distraerse 

 
Se les indicó que eran 

consejos básicos para 

controlar el estrés y la 

ansiedad. 

  Por la cantidad de 

jugadoras que llegaron se 

tuvo que dividir al grupo 

en 2, eran grupos de 10 y 

eran 8 preguntas por lo 

que 2 jugadoras se 

quedaron sin responder, 

entonces la dinámica 

consistió en que en grupo 

iban a elegir a las 8 que 

iban a competir. Al 

decidir esto, las jugadoras 

se colocaban de espalda 

para no saber contra 

quién iban, se colocaban 

cerca del cono y a las 

señal de 1 -2-3-YA, se 

giraban y la que tomaba 

primero la concha, el 

resultado fue como 6-2 

sin embargo, el grupo que 

perdió comentó que 

mandaron a competir a 

las jugadoras que casi 

nunca participan ni 

hablan casi en el equipo. 

Al final de la actividad en 

la retroalimentación 

explique que la dinámica 

fue un poco pasiva 

buscando que se 

entendiera y se 

escucharan las preguntas 

y pudieran analizar. Al 

final hablé con las chicas 

sobre las infografías 

enviadas y quedamos en 

que las iba volver a 

enviar y que ellas se iban 

a comprometer a leerlas y 

analizarlas más. Por lo 

tanto, al finalizar el 

entrenamiento les reenvié 

todo de nuevo, bueno al 

DT y él lo envió en el 

grupo de whatsapp.   

SEMANA 

8 
11 al 18 

Viernes 11 
“Preparada, lista, voy” 

Miércoles  16 
Infografía 

Viernes 18 
“Armemos la letra” 
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 de 

noviembre 
Al ser pocas jugadoras 

hoy el equipo se dividió 

en 2 igual, entonces se 

alteró un poco la dinámica 

haciéndose en conjunto 

para tener más control. 

Esta dinámica reflejó el 

liderazgo de algunas, 

pdistintas personalidades, 

algunas no sabian cual 

ejercicio hacer o repetían, 

decian que se les olvidó 

todos los ejercicios 

entonces al final se 

comentó que ese estrés 

causa justamente eso, el 

no saber que hacer, como 

canalizarlo es lo que 

debemos aprender, el 

apoyarnos en otras 

compañeras para cumplir 

la tarea. Fue una actividad 

muy enredada y 

desordenada, ya que como 

algunas no sabían 

entonces pasaban el 

calentamiento y fue 

desordenado al que no 

llevaron un orden en 

cuanto a movilidad, luego 

propiocepción y 

aceleraciones. Por lo que 

mi persona al final tuvo 

que decir “chicas ahora 

trabajos de aceleraciones”  

En el círculo central se 

dividió al grupo en 2 

subgrupos, se les explicó 

la dinámica de las 

charolas colocadas en la 

mitad del círculo la 

misma cantidad. Las 

jugadoras trotaban en 

todo dentro del circulo 

central realizando 

ejercicios de movilidad a 

la libre y cuando la 

mediadora decía un 

NUMERO, debían formar 

grupos de esa cantidad 

(mixtos los grupos) pero 

cuando decía una 

LETRA, buscaban un 

espacio con charola y 

armaban ahí la letra, el 

grupo en armarla de 

primero ganaba una 

charola. Así 

sucesivamente hasta que 

se recogieran todas las 

charolas. Al finalizar la 

actividad los grupos se 

reunieron, leyeron y 

comentaron sobre la 

información en las 

charolas. La mediadora se 

acercó a cada grupo a 

consultar sobre que creian 

que hacia referencia la 

informacion y un 

comentario que llamó la 

atención fue “a mi vida” 

lo que refleja que el estrés 

negativo si está presente 

en ellas y que en distintas 

situaciones o etapas les 

afecta más que en otras. 

 
SEMANA 

9 
19 al 26 de 

noviembre 

 
Sábado 19 

¿Cómo era? 
Se les indicó a las 

jugadoras hacer parejas, 
que jugaran “piedra, papel 

y tijera” y la que perdía 

 
Viernes 25 

“La estrella” 
Se dividió el grupo en 5 

subgrupos de 5 jugadoras cada 
una, debido a que era un 

entrenamiento post partido, la 

 
Sábado 26 
Infografía  

Infografía “estrategias de 

Saprissa FF para 
contrarrestar el estrés y la 

ansiedad” 
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debía aprenderse la ficha 

y la otra debe evaluarla al 

final. Se les brindó un 

papel y un lápiz para 

replicarla al final de la 

actividad. 
La movilidad y la 

activación la realizaron 

con el pf ya que me 

solicitó debido a que tenía 

que realizar un trabajo 

específico por el partido 

que tienen mañana.  
al finalizar el 

calentamiento con el 

profe, se reunieron y 

replicaron la ficha en el 

papel, las compañeras las 

evaluaron y me la 

entregaron. 
Se les envió vía whatsapp 

un google forms con la 

siguiente pregunta. 
Comparta y escriba una 

situación ansiosa y 

estresante que ha afectado 

su rendimiento deportivo. 
Lo llenaron después del 

entrenamiento. 

carga no debía ser muy pesada, 

por lo que se adaptó a que fuera 

una corrida por jugadora. Al 

concluir con esta parte, se les 

entregó un papel en blanco y un 

lapicero por subgrupo y se les 

indicó que escribieran 

estrategias que utilizan cuando 

están estresadas o ansiosas en 

general, no solamente en una 

situación de competencia. 
• Respirar profundo 

• Escuchar música 

• Concentrarse 

• Sobrepensar 

• Sobreprepararse 

• Desconectarse 

• Salir a caminar 

• Leer 

• Ordenar cosas 

• Limpiar 

• Compartir con seres 

queridos 

• Pensar en cosas lindas 

• Meditar 

• Dormir 

• Lista de cosas por hacer 

• Hielo en la boca 

• Rezar 

• Ver videos 

• Visualizar 

• Dibujar y pintar 

• Llorar 

 

  

 

  

SEMANA 

10 
27 al 02 de 
 diciembre 

Martes 29 
“Ésta me la sé” 

Se inició la actividad 

dividiendo al grupo en 2 

subgrupos de 12 

jugadoras cada uno. 

Inmediatamente se les 

explicó la dinámicos en la 

cual debían realizar 

slalom, tomar una concha, 

leer la información y 
realizar series de concha a 

concha al llegar a la 

concha le realizaban un 

Miércoles 30 
“Piensa, piensa” 

Se realizó como un tipo rally, se 

les comentó que era la última 

intervención. 
se dividió el grupo en 3 

subgrupos 
Iniciaron con la actividad. 

terminaron y se les consultó 

estrategias que aplicaron.  
   

  

Jueves 01 
Infografía de situaciones 

estresantes para las 

jugadoras (punto de vista 

de ellas) actividad ¿cómo 

era?  
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pase a la compañera que 

venía atrás, trotaban a un 

espacio donde estaban dos 

concha (azul, ansiedad y 

verde, estrés) y colocar la 

concha sobre la que creían 

que correspondía la 

información.  
Al finalizar, se les 

consultó a todo el equipo 

si querían dejar la 

información o si preferían 

analizarla en grupo y 

decidieron analizar 

nuevamente en conjunto 

cada grupo. Hicieron 

modificaciones y al 

finalizar la mediadora 

revisó la información, un 

grupo tuvo solamente dos 

malas, mientras el otro 6. 

La información colocada 

era de ansiedad 

solamente, sin embargo, 

debido a que en algunos 

momentos estresantes se 

ve reflejado algún tipo de 

ansiedad en una estrategia 

que podía aplicarse en 

ambas se las valí correctas 

como estrés también.  

SEMANA 

11  

Viernes 02 dic 
Cierre y post TEST.  
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Anexo 12 

Manual de actividades recreativas para abordar la ansiedad y el estrés 
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