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Resumen

En Costa Rica, el futbol femenino carece de profesionalizacion, 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
multiples roles. El objetivo de este trabajo fue evidenciar la forma en la que las actividades fisicas
recreativas promueven una concientizacion sobre el estrés y la ansiedad en jugadoras de futbol de
Primera Division Femenina. Se realiz6 una investigacion cualitativa en la cual se emplearon
entrevistas estructuradas pre y post intervencion, una escala de percepcion de esfuerzo, infografias
con material de interés y un manual con actividades recreativas. A partir de estas intervenciones
se comprobd que el uso de un manual previo a la aplicacién permite un acercamiento profesional
y provechoso. Ademas, 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
Gtiles para otros aspectos de la vida de las jugadoras. Finalmente, se recomienda a los clubes de
fatbol implementar capacitaciones relacionadas con el tema de salud mental. También, se
recomienda que preferiblemente la aplicacion de las actividades se realice con dos mediadores y

asi poder abarcar dudas en el momento y que estas sesiones se apliquen durante la competicion.



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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Capitulo |
Introduccién

Planteamiento y delimitacion del problema

En Costa Rica, el fatbol femenino carece de una estructura profesional, lo que implica que las
jugadoras deben combinar su participacion en el deporte con otras responsabilidades laborales,
académicas y diversas actividades para generar ingresos econdémicos. Como resultado, los
entrenamientos, los partidos y demas actividades relacionadas con el fatbol se llevan a cabo en su
tiempo libre, lo que puede dar lugar a situaciones de ansiedad y estrés psicosocial. Ante esta
problemaética potencial, surge la propuesta de implementar actividades fisicas recreativas con el
objetivo de concientizar sobre la ansiedad y el estres, buscando mejorar la salud mental de las
jugadoras de primera division. En este contexto, surge la interrogante ¢la creacion y aplicacién de
dichas actividades recreativas puede contribuir a una mayor conciencia sobre el estrés y la ansiedad

en las jugadoras de primera division de fatbol femenino?
Justificacion

La salud mental es considerada un componente basico dentro del bienestar general de una persona
(OMS, 2022). Ahora bien, existe una interrelacion entre la mente humanay las condiciones fisicas.
Las condiciones fisicas, como el estado de salud o la actividad fisica, 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 fisico. Este vinculo bidireccional entre mente y cuerpo subraya la
importancia de considerar ambos aspectos en el analisis y la promocion 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 afios. Una parte
significativa de la investigacion, tal como mencionan Tsatsoulis y Fountoulakis (2006), se ha

enfocado en determinar si la actividad fisica influye en la respuesta y la capacidad de recuperacion



de una persona frente al estrés (Hegberg y Tone, 2015). Segin Samadzadeh et al. (2011), la
capacidad para controlar el estrés es una caracteristica destacada en los deportistas profesionales,
no obstante, Kuettel y Larsen (2019) identificaron que las atletas élite poseen un mayor riesgo de

ansiedad, depresion y trastornos alimenticios en comparacion con los atletas masculinos élite.

Ademas de lo anterior, Samadzadeh et al. (2011), Kuettel y Larsen, (2019) y Poucher et al. (2021)
enfatizan que se ha reportado mas evidencia cientifica 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 relacion con un adulto en la poblacion general
(Castaldelli-Maia et al., 2019; Gorczynkski et al., 2017). Empero, las tasas de enfermedad mental
entre las atletas femeninas élite son més altas que las de los hombres y la poblacion en general
(Kuettel y Larsen, 2019; Perry et al., 2021). Ante esto, la actividad fisica basada en actividades
recreativas, a diferencia de la actividad fisica 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 planteo la hipotesis de que diversos factores como
la falta de aceptacion de ciertas culturas, desigualdades en oportunidades de formacion, limitado
apoyo financiero, hipersexualizacién, 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) afiaden que,
para disefiar y ofrecer estrategias de apoyo para la salud mental de las atletas de élite, es importante
tener en cuenta las demandas psicosociales y contextuales Unicas que enfrentan, esto incluye
considerar intervenciones especificas de género y contexto que se adapten a las necesidades de

esta poblacion.

Siguiendo con lo anterior, los atletas €lite se enfrentan a diversos factores estresantes relacionados
con su participacion deportiva, estos incluyen situaciones como las siguientes: el
sobreentrenamiento, la presion por rendir adecuadamente, un bajo rendimiento atlético, tensiones
dentro de las relaciones con entrenadores o compafieros 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



una lesién o periodos de bajo rendimiento, los atletas tienen mas probabilidades de experimentar

un trastorno mental que la poblacion general.

Se ha reportado que las intervenciones por medio de actividades recreativas poseen una mejora en
diversos parametros emocionales, cognitivos, de estrés y de ansiedad en diversas poblaciones.
(Alvarado et al., 2003; Arias et al., 2004; Valerin y Sanchez, 2004). De esta manera, resulta
importante proponer una serie de actividades fisicas recreativas que responda a la situacion que
enfrentan las deportistas a nivel general, asi como en el futbol femenino, con el fin de colaborar

en esta problematica

Por todo lo anterior, la implementacidn de actividades fisicas recreativas se presenta como una de
las soluciones validas para abordar el estrés en las mujeres que forman parte de un equipo de fatbol
femenino, ya que su validez esta comprobada por otros estudios (Alvarado et al., 2003; Arias et
al., 2004; Valerin y Sanchez, 2004). Asi, esta propuesta es una respuesta directa a la problemética
de desigualdad y falta de apoyo que enfrentan las integrantes de este equipo en comparacion 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 cohesion del
equipo. Ademas, la recreacion no solo ofrece un alivio de estrés y de la ansiedad, sino que también
fomenta la creacion de un ambiente de apoyo mutuo y empoderamiento. Asimismo, al promover
la participacion en actividades recreativas, se contribuye a contrarrestar los roles adicionales que
las jugadoras y el cuerpo técnico deben asumir para sostenerse economicamente. En ultima
instancia, la recreacion 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 pais, sino también a equipos masculinos
y demas disciplinas deportivas, lo que, por ultimo, sirve para concientizar sobre la gran influencia

que tiene la salud mental dentro del deporte.



Objetivos
Objetivo general

1. Evidenciar la forma en la que las actividades fisicas recreativas promueven una
concientizacion sobre el estrés y la ansiedad en jugadoras de futbol de Primera Division
Femenina.

Objetivos especificos

1. Crear un manual de actividades recreativas para la distraccién de los factores de ansiedad
y estrés, aplicables en la fase de entrenamiento de jugadoras de un club de futbol de la
Primera Division Femenina.

2. Ejecutar actividades recreativas basadas en la distraccion de fuentes de ansiedad y estres,
durante los entrenamientos de jugadoras del club de Primera Division Femenina.

3. Dotar de videos e infografias sobre el manejo de estrés psicosocial, como material de
apoyo durante el proceso de intervencion durante las practicas de jugadoras de primera
division femenina.

4. Evaluar, por medio de una entrevista estructurada, la concientizacion del manejo del estres

y la ansiedad en jugadoras de Primera Division Femenina.

Conceptos Claves

Salud mental: Segun 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 maximo 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 tension nerviosa y de miedo intenso,
caracterizada por sintomas somaticos como temblor, inquietud, sudoracion, hiperventilacion y
palpitaciones, entre otros, cuyos sintomas cognitivos son inquietud psiquica, hipervigilancia,

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

Estrés en el deporte: Segun American Psychological Association (2013), se describe como una



sensacion de agobio, preocupacion y agotamiento. El estrés puede afectar a personas de cualquier
edad, género y circunstancias personales y puede generar problemas de salud tanto fisicos como
psicolégicos. Por definicion, el estrés en el deporte se refiere a las respuestas fisicas y psicologicas
que experimentan los deportistas como resultado de las demandas y presiones asociadas con su
participacion en actividades deportivas. Estas demandas pueden incluir la competencia, el
rendimiento, la presién de los entrenadores, las lesiones, la presion del pablico y otras situaciones

gue generan tension emocional y fisica.

Recreacion: Segun Salazar (1995), la recreacion es el conjunto de actividades y experiencias
placenteras en educacion no formal que contribuyen con el desarrollo integral de la persona
participante, realizadas durante el tiempo libre, y cuya seleccidn y participacion son voluntarias.
El proceso de participar en actividades o experiencias divertidas, entretenidas y gratificantes con
el proposito de descansar, rejuvenecer y disfrutar. Estas actividades pueden incluir deportes, juegos
y pasatiempos entre otros. La recreacion tiene como objetivo principal proporcionar
entretenimiento, promover la relajacion, mejorar la salud fisica y mental, fomentar la creatividad

y fortalecer las relaciones sociales.

Actividades fisicas-recreativas: Segun Airasca y Giardini (2009), estas favorecen el desarrollo
personal y social, independientemente de su utilidad para la rehabilitacion o prevencion de las

enfermedades o lesiones, contribuyendo a la mejoria de la calidad de vida de los seres humanos.



Capitulo 11

Metodologia
Poblacion beneficiada

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

afios.
Instrumentos y materiales

En esta seccion, se describen los instrumentos y los materiales empleados en la presente préctica

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

Manual de actividades

Se confecciond un manual con las actividades, por medio de la plataforma de edicion llamada
Canva ®. Se realizaron diversas reuniones sobre la creacion de las diferentes actividades
recreativas, donde se planificaron segln la cantidad de semanas a implementar, la teoria sobre el
estrés y la ansiedad con el fin de elaborar un manual que cumpliera con los requerimientos de los
objetivos de la préactica. Ademas, se tomo en cuenta el tiempo disponible para la ejecucion 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 elaboracion se procede a
efectuar un plan piloto con un equipo femenino del canton de Moravia. Dicha aplicacion, buscé
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 retroalimentacion de las actividades.
Posterior a la aplicacion del plan piloto se corroboré que la informacion dada fue de fécil acceso
para las jugadoras, se logro crear un ambiente seguro para que pudieran comentar situaciones o
experiencias vividas relacionadas con el tema al final de cada actividad. Ademas, al finalizar el
plan piloto se dio una retroalimentacion con entrenador a cargo, donde se comunicaron y se dieron

las mejorias que se podrian implementar dentro del manual.



Por ultimo, posterior al pilotaje y a las recomendaciones, se procedi6 a la validacion del manual
enviando el mismo a tres diferentes profesionales en el area (educadores fisicos y entrenadores de

fatbol), consultando sobre si el manual es entendible y aplicable al contexto al cual se esta creando.
Tabla 1

Respuestas de profesionales en el area, sobre la validacion del manual de actividades recreativas

Validacién del manual de actividades recreativas

Profesional Respuesta
A “Se entiende bien y con el dibujo se hace mas facil 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 facilit6 mas”
C “Se puede aplicar falcimente y los materiales que se necesitan son

de facil acceso”

Entrevista Estructurada

Las entrevistas estructuradas pre y post intervencion se crearon por medio del programa de Google
Forms ®. La creacion de éstas se dio por medio de varias reuniones, se abundé profundamente en
las preguntas logrando crear una herramienta para recopilar datos cualitativos e informacion
detallada sobre las experiencias, percepciones, creencias y cambios experimentados por las
participantes antes y después de la intervencion. Por un lado, la entrevista estructurada pre-
intervencion se realizd antes de que las participantes se sometieran a la intervencion y su propdésito
fue recopilar informacion sobre el estado inicial de las participantes, sus conocimientos previos,
datos relevantes sobre su trayectoria en el fatbol y cualquier otro aspecto relevante que pudiera
influir en la implementacion y los resultados de la intervencion. Por otro lado, la entrevista post
intervencion se llevo a cabo después de que los participantes hubieran completado la intervencion.
Esta entrevista busco obtener informacion sobre los conceptos generados o modificados por las

jugadoras, los cambios en su percepcion, la importancia de la intervencion y los beneficios



percibidos como resultado de la intervencion.

Es importante mencionar que la validacion de las entrevistas estructuradas se llevd a cabo a través
del analisis de tres personas expertas en el area. El experto #1 posee estudios de bachillerato en
educacion fisica, deporte y recreacion, asi como la carrera de Promocion de la Salud Fisica y una
Maestria en Salud Integral y Movimiento Humano. Ademas, cuenta con experiencia en practicas
profesionales de maestria y se especializa en poblacion con osteoporosis y entrenamiento por salud
en carreras pedestres. El experto #2 es educador fisico egresado de la Universidad de Costa Rica
(UCR) y cuenta con una Maestria en Ciencias del Movimiento Humano y estudios doctorales, con
especializacion en personas adultas mayores y analisis de datos a nivel de investigacion.
Finalmente, el experto #3 es bachiller en Educacion Fisica Deporte y Recreacion, master en
Psicopedagogia junto con estudios doctorales, posee experiencia laboral en nifiez y adolescencia,
su area de especializacion es el Voleibol. Dicha validacién se realiz6 via correo electrénico, 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 via correo electronico con sus observaciones y
puntuacion, por lo tanto, se procedié a modificar las entrevistas con las observaciones dadas para
lograr concluir con la redaccion y validacion de este instrumento, sin embargo, algunas
observaciones no se tomaron en cuenta debido a que se analiz6 que podia influir en el objetivo de

la pregunta.
Tabla 2

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

Promedios de expertos para la validacion de las entrevistas estructuradas

Experto Promedio
#1 100
#2 95
#3 92,5




Infografias

Las infografias se crearon por medio de la plataforma de edicion llamada Canva ®, con base en la
teoria se procedié a ejecutar 10 infografias realizadas semanalmente segun el criterio de la
practicante, basandose 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 implementd este tipo
de material son las siguientes:

1. Sintesis de datos: el estrés y la ansiedad son temas complejos que implican mdltiples
dimensiones y factores interrelacionados, en este sentido, una infografia ayudo a resumir
y a organizar, mostrando patrones, temas y relaciones importantes de manera visualmente
atractiva.

2. Accesibilidad y difusién: las infografias son un formato popular y ampliamente compartido
en las plataformas digitales. Al utilizar una infografia para presentar sobre el estrés y la
ansiedad, se puede aumentar la accesibilidad y la difusion de la informacion, llegando a un
publico méas amplio y generando un mayor impacto.

3. Atractivo visual: las infografias suelen ser visualmente atractivas, porque utilizan
elementos gréficos, colores y disefio para resaltar la informacion. Esto puede captar la

atencion de los lectores y hacer que la informacion sea mas memorable.

Todas las infografias realizadas se encuentran en el anexo 8.

Escala de esfuerzo percibido de Borg

Se utiliza para obtener la percepcidn subjetiva del esfuerzo siendo éste un indicador importante
del nivel de dificultad y carga que una persona experimenta durante una actividad fisica. 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 (Garcia et
al., 2003) en poblacion Iberoamericana. Este instrumento se les facilitd a las participantes de

manera fisica durante la practica.

Bitacora de actividades
La bitdcora de sesiones permitid registrar, dar seguimiento y documentar las actividades, el

progreso y los cambios realizados durante el proyecto, asi como las diferentes reuniones para la



elaboracién del trabajo escrito, proporciona una base sélida para este informe final de graduacion
(ver Anexo 11).

Procedimientos

Procesos administrativos. En primer lugar, se realizo el documento teorico, que fue aprobado por
el Comité de Gestion Académica de la Maestria en Salud Integral y Movimiento Humano de la
Universidad Nacional de Costa Rica (Figura 3). Posteriormente, se contactd al gerente deportivo
del equipo a través de correo electronico (ver Anexo 1). En dicho correo se solicito el permiso para
realizar la intervencion en el primer equipo femenino. El Unico requisito que debia llevar la
charla/capacitacion sobre la politica de la proteccion a la nifiez del club era el aval. Al concluir la
capacitacion, el club solicitd la poliza y el permiso de la universidad para iniciar con la practica.
El primer acercamiento con el cuerpo técnico fue por medio de una reunién virtual (director
técnico, asistente técnica, preparador fisico y preparador de porteras). La direccion técnica brindo6
la informacion acerca del cumplimiento de los objetivos de la practica, asi como la firma de la

bitacora.
Figura 1

Procedimientos realizados antes y durante la intervencion
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Procesos especificos de la practica

Primeramente, se implementaron dos diagndsticos con el propoésito de evaluar el entorno fisico de
los entrenamientos; se monitorearon tres entrenamientos distintos en fecha, horario y ubicacion de
la practica. Por un lado, en el primer diagndstico aplicado se evaluaron los materiales, lugar, el
tamafio de las canchas, la vestimenta y la temperatura (ver Anexo 2). Mientras que, por otro lado,
el segundo diagnostico se dividio en tres dias distintos, su objetivo fue observar la dinamica del
equipo durante el entrenamiento completo, la conformacién del cuerpo técnico y la cantidad de

jugadoras.

Posteriormente, se realizé una reunion con el cuerpo técnico, en la cual participaron el entrenador,
la asistente técnica, el preparador fisico y el preparador de porteras, por medio de la plataforma
MEET de Google® y su desarrollo consistié en una exposicion detallada de la préactica con las
jugadoras, un espacio para preguntas y sugerencias de parte del cuerpo técnico, finalmente, se
brind6 un espacio para una retroalimentacion detallada acerca de las jugadoras y lo que el cuerpo

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

Se procedi6 a confeccionar las entrevistas estructuradas (ver Anexo 7 y Anexo 8), en donde se
solicité informacion como el tiempo que lleva jugando fatbol en Primera Divisién, 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 practico (post intervencion) se realizd la
valoracién con el fin de valorar la concientizacién que desarrollaron las jugadoras por medio de la

practica.

Durante la practica, se implementd el manual de actividades recreativas, realizando dos sesiones
por semana, durante el calentamiento en los entrenamientos, agregando un dia méas con el envio

de la infografia. Esta se envié 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 Tibas, Polideportivo Llorente, asi como en el Centro de
entrenamiento “Beto” Ferndndez. Cada intervencidon tuvo una duracion de 15 min

aproximadamente, antes del calentamiento. Sin embargo, en algunas ocasiones, el preparador
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fisico solicito realizar ejercicios de calentamiento antes de las actividades por un tema de dindmica
u objetivo de la sesion. Las deportistas tuvieron buena disponibilidad en todas las sesiones: siempre
querian participar y consultaban dudas que les surgian. En ciertas ocasiones, las sesiones se
prolongaron maés alla del horario previsto debido al tiempo requerido para la retroalimentacion
final, lo cual ocasioné que excedieran la duracion esperada a causa de los aportes y comentarios
recibidos. En determinadas instancias, los miembros del equipo técnico mostraban interés en la
actividad y prestaban atencion, emitiendo comentarios como “Yo no seria capaz de realizar lo que

(13

estan haciendo las chicas” o “;Como logran no olvidarse de las instrucciones?”, entre otras

expresiones similares.

Durante las primeras tres semanas de la intervencion, se evidencid una notable carencia de
conocimiento entre las jugadoras en relacion con la ansiedad y el estrés. Esta falta de informacion,
combinada con la forma de comunicacién 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 situacion provoco 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 observacion resultdé muy enriquecedora para la planificacion de futuras
actividades, ya que permitio 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 observd una mejora significativa, tanto es asi que una de las
respuestas dadas por una de las jugadoras en la entrevista posterior a la intervencion fue: “Aprendi
a no pelear, a controlar y canalizar mejor mi estrés”. Durante las actividades en las que las
jugadoras debian identificar situaciones estresantes o ansiosas, la mayoria de ellas se sintieron

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

Las jugadoras tuvieron buena disposicion en todas las sesiones, siempre querian participar y
consultaban todas las dudas que les surgian. En ocasiones las sesiones se extendian mas del tiempo
esperado, debido a las retroalimentaciones finales, ya que habia muchas contribuciones y

comentarios.
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Andlisis de datos

La recoleccion de informacion se hizo por medio de Google Forms para las entrevistas
estructuradas, Microsoft Excel para la tabulacion y codificacion de la investigacion cualitativa,
realizando un analisis por categoria para la sistematizacion de la informacion. Para el analisis
estadistico, se procedid a usar el software Jamovi, para la realizacion del analisis no paramétrico
de un analisis de medidas repetidas de Wilcoxon, para evaluar como afectan las actividades
recreativas a las jugadoras de fatbol de Primera Divisién en términos de su percepcién de la

ansiedad y el estrés.
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Capitulo 1115

Resultados y discusion

En el presente capitulo se exponen los resultados méas relevantes obtenidos de la préctica
profesional. Se logro crear el manual, como una herramienta para profesionales en el fatbol sobre
la concientizacién de ansiedad y estrés aplicable en la etapa del calentamiento, durante el

entrenamiento (Anexo 12).

En relacion con el objetivo 2 “Ejecutar actividades ltidicas basadas en la distraccion de fuentes de
ansiedad y estrés, durante los entrenamientos en jugadoras del club de primera division femenina”,
en una de las preguntas realizadas en la entrevista pre-intervencion, se obtuvo, como respuesta
unanime: “si”, indicando que las actividades recreativas pueden ayudar a crear conciencia sobre la

ansiedad y el estrés.
Resultados de la variable “ansiedad”
A continuacion, 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 como resolverlo para futuras situaciones”;
cinco de ellas recalcaron: “usualmente nos expusieron a situaciones de estrés y ansiedad”’; ademas,
seis jugadoras utilizaron: “lo disfrut¢”; 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 satisfaccion segun 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: *=10,6; p=0,005 7*=10,6; p=0,005

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

Para el tercer objetivo: “Dotar de infografias sobre ¢l manejo de estrés psicosocial, como material
de apoyo durante el proceso de intervencion durante las practicas 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 unanime de “si”, tanto

antes de la intervencion como después.

En el siguiente comparativo se reflejan trece respuestas similares dadas por las jugadoras pre y
post intervencion. En este sentido, las primeras seis de color gris oscuro corresponden al periodo
preintervencion. Ahora bien, se puede observar que un 20 % considera que es “importante conocer
mas informacion sobre eso”; otro 20 % que ‘“‘es necesario saber mas al respecto para poder
afrontarlo de la mejor manera”; también un 20 % “para generar mejores herramientas para poder
afrontar diferentes situaciones similares”; un 16 % consider6 que “es importante informarse sobre
estas variables para poder ayudar a las personas que las rodean”; un 16 % también coincidio en su
importancia para ‘“tener una mejor preparacion emocional y, por ende, potencializar el

rendimiento”; y, finalmente, un 8 % para “aprender a controlar cuando algo me esta sucediendo”.
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Seguidamente, a la derecha, en color gris, se observan las siete respuestas mas dadas post
intervencion en donde un 30,3 % destacd “es importante conocer las técnicas para afrontar la
ansiedad de manera adecuada”; un 15,2 % destaco 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 % afirmé que “es importante saber acerca de algunas herramientas
necesarias para controlarlas”; el 9,1 % de ellas compartié la importancia para poder ayudar a otras
personas; y, finalmente, un 9,1 % mencion6 “es importante informarse sobre estos temas” y el

mismo porcentaje menciond que “es relevante porque te ayuda a estar mejor, en general”.
Figura 2

Comparacion pre y post intervencion sobre la consideracion de informarse acerca de la ansiedad

y el estrés para el desarrollo integral
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Una de las herramientas méas importantes que se usé durante el proceso de intervencion fue el
apoyo visual de las imagenes informativas. Esto se hizo con la intencion de reforzar los temas
vistos durante las actividades o, incluso, para evacuar dudas que las jugadoras hacian y no daba

tiempo para responder durante la retroalimentacion. En la Figura 6 se presenta el grado de

16



satisfaccion de las jugadoras con respecto a la herramienta utilizada. Asi, un 70 % marcé “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 satisfaccion sobre los insumos visuales utilizados en los entrenamientos
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Finalmente, en relacion con el objetivo cuatro “Evaluar por medio de una entrevista estructurada
la concientizacion del manejo del estrés y ansiedad en jugadoras de la primera division del primer

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

En una de las preguntas de la entrevista después de la intervencion, se indag6 sobre la importancia
de las actividades respecto a la experiencia de ansiedad y estrés. Consecuentemente, se destacaron
las cinco respuestas mas frecuentes. Algunas con las que mas se identificaron fueron la siguientes:
“saber manejar positivamente va ser muy beneficioso”, “podremos tener mas conciencia sobre
nuestra salud mental”, “saber las herramientas que puedo utilizar para combatir mis sintomas”,

“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 pequefia 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 declard “Neutral” (4 jugadoras).

Figura 4

Relevancia de las actividades de las jugadoras segun el proceso vivido, sobre la concientizacion

de ansiedad y estrés
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Se realizd un analisis de frecuencias de las respuestas que obtuvieron puntaje igual pre y post
intervencion por parte de las jugadoras. Se muestra si empeora, se mantiene 0 mejora la percepcion

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 percepcién de ansiedad durante
el entrenamiento, demostrando que el 48% mantuvo su percepcion, un 32% mejord su percepcion

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

Percepcion de ansiedad durante el entrenamiento en jugadoras de primera division. Encuesta

realizada en la entrevista pre y post intervencion.

Durante .
u . Frecuencias %o del total % acumulado
Entrenamiento
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 percepcién de ansiedad
previo a un partido, reflejando que un 56% se mantuvo, un 24% empeord y un 20% tuvo una
mejoria. Segun la vivencia dentro la practica, se logré identificar una mejoria en cuanto a la
concientizacion sobre la ansiedad, lo cual se puede relacionar con el 24% que empeoro,
manifestando asi tener mas conocimientos de sintomas, por ejemplo, siendo estos indicadores de

ansiedad previo a la competencia.

Tabla b

Percepcion de ansiedad previa al partido en jugadoras de primera division. Encuesta realizada

en la entrevista pre y post intervencion

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 percepcion de ansiedad de las jugadoras durante el
partido, un 32% empeora, un 52% se mantiene y un 16% mejora. Se refleja que la mayoria del

porcentaje de jugadoras mantuvo su percepcion antes y después de la intervencion.

Tabla 6

Percepcion de ansiedad durante el partido en jugadoras de primera division. Encuesta realizada

en la entrevista pre y post intervencion

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 analizé el subgrupo de jugadoras que no tuvieron la misma percepcion de
ansiedad pre y post, durante el entrenamiento. Se encontro que tampoco hubo cambios
estadisticamente significativos (W=61; p=0,260) en su percepcion 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 percepcion de
ansiedad pre-post; mientras que un 32 % mejor6; y un 20 % empeord. Con respecto al contexto
previo al partido, 20 % mejord, 24 % empeord y un 56 % mantuvo su percepcion. Y, en cuanto al
contexto durante el partido: un 16 % mejoro; un 32 % empeoro; y, por su parte, un 52 % mantuvo
su percepcion de ansiedad pre-post intervencion.

Lo que se puede evidenciar es que, al ser mas conscientes de lo que sienten, logran manifestar
mejor su percepcion e identificar las variables, lo que se evidencio en ese aumento en el porcentaje

durante el partido. Por lo tanto, la intervencion ayud6 a percibir mejor estos sentimientos,
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sumandole que la entrevista posintervencion se aplicd a dos semanas de terminar el torneo

nacional.

Tabla 7

Analisis de jugadoras que no tuvieron la misma percepcion de ansiedad pre y post intervencion

n Media Me DE EE W p
P.DE 25 2,32 2 0,900 0,180 61,07 0,260
PT. DE 25 2,12 2 0,833 0,167
P. PP 25 3,28 3 0,936 0,187 30,0° 0,813
PT. PP 25 3,40 3 0,816 0,163
P.DP 25 2,52 3 0,770 0,154 30,0¢ 0,489
PT. DP 25 2,68 3 0,900 0,180

Nota. Me (mediana); DE (desviacion estandar); EE (error estandar); W (estadistico de prueba de
Wilcoxon). 12 pares vinculados (mismo dato en pre y post); ®14 pares vinculados; ¢13 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, asi como la
presencia de sintomas somaticos como sudoracién, temblores, palpitaciones elevadas. La ansiedad
es una emocién caracterizada por sentimientos de tension, pensamientos preocupados y cambios
fisicos como el aumento de la presion arterial. Es considerada, una respuesta orientada al futuro y
de accion prolongada centrada ampliamente en una amenaza difusa, mientras que el miedo es una
respuesta apropiada, orientada al presente y de corta duraciobn a una amenaza claramente

identificable y especifica (American Psychological Association, 2022).

En la figura 5 se presentan trece respuestas similares dadas por las jugadoras pre y post
intervencion. En este sentido, las primeras seis de color amarillo corresponden al periodo
preintervencion. Ahora bien, se puede observar los porcentajes mas influyentes, donde un 34.5 %
considera que “sentir integra ante alguna situacidn que pasara a futuro”, ademas, 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 mas dadas post
intervencion, donde destacan 4 porcentajes importantes. El primero con un 29% “sensacion de
intranquilidad”, un 16.1% “sensacion de miedo”, otro 16,1% con la respuesta de “nerviosismo

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

Figura 5

Comparacion de respuestas dadas sobre el concepto de ansiedad. Entrevista realizada en la
entrevista pre y post intervencion
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Resultados de la variable “estrés”

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

En la tabla 8 se muestran los resultados del analisis de la percepcion de estrés durante el
entrenamiento que tuvieron las jugadoras pre y post intervencion. Un 24% empeora su percepcion,
el 60% se mantiene y un 16% mejora, reflejando que las jugadoras desde el inicio estuvieron muy

estables en cuanto a la percepcion de estrés durante el entrenamiento.
Tabla 8

Percepcion de estrés durante el entrenamiento en jugadoras de primera division. Encuesta

realizada en la entrevista pre y post intervencion

Durante Entrenamiento Frecuencias %o 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 percepcion de estrés
previo a un partido, reflejando que un 60% se mantuvo, un 24% empeord y un 16% tuvo una
mejoria. Al igual que en la variable de ansiedad, la vivencia dentro la practica, se logro identificar
una mejoria en cuanto a la concientizacion sobre el estrés, lo cual se puede relacionar con el 24%
que empeord, manifestando asi tener méas conocimientos de sintomas y también el tener

herramientas para afrontarlo.
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Tabla 9

Percepcion de estrés previo al partido en jugadoras de primera division. Encuesta realizada en la

entrevista pre y post intervencion

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 analisis de la percepcion de estrés en jugadoras de primera division durante el partido pre y post
intervencion se muestra en la tabla 10 dando como resultado que un 24% empeora su percepcion,

un 56% mantiene su percepcién y un 20% mejora.
Tabla 10

Percepcion de estrés durante el partido en jugadoras de primera division. Encuesta realizada en

la entrevista pre y post intervencion

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 percepcion de ansiedad, se analizé el subgrupo de jugadoras
que no tuvo la misma respuesta de percepcion de estrés pre y post, en el contexto durante el
entrenamiento. Se encontré que tampoco hubo cambios estadisticamente significativos (W=25;
p=0,824) en su percepcion pre (media=2.20) y post (media=2.30) de estrés. Es preciso destacar
que solo un caso reportd en el pretest, un nivel de estrés relativamente alto (casi siempre) y en el

postest, disminuyd (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=2,55y 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 percepcion de estrés y
que mejoraron en el post.

Profundizando en la respuesta individual para cada contexto, se observé que en el contexto durante
el entrenamiento un 20 % mejord, un 20 % empeord y un 60 % mantuvo su misma percepcion pre-
post. En el contexto previo al partido un 24 % mejoro, un 16 % empeor6 y un 60 % mantuvo su
misma percepcion pre-post, y en el contexto durante el partido, mejord un 20 %, un 24 % empeord
y un 56 % mantuvo su misma percepcion pre-post estrés.

Se aprecia, por lo tanto, que algunos subgrupos mayoritarios de las jugadoras tuvieron una
percepcion estable del estrés. Ademas, existié un subgrupo que tendia a mejorar; mientras que
algunos otros casos empeoraron en una proporcion similar. Esto enmarca la importancia de

individualizar este tipo de intervenciones.
Tabla 11

Analisis de jugadoras que no obtuvieron la misma percepcion de estrés pre y post intervencion

n Media Me DE EE W p
P.DE 25 2,56 3 0,917 0,183 25,0° 0,824
PT. DE 25 2,60 3 0,816 0,163
P. PP 25 3,04 3 0,841 0,168 30,0° 0,824
PT. PP 25 3,00 3 0,707 0,141
P. DP 25 2,92 3 0,812 0,162 28,0° 0,675
PT.DP 25 3,00 3 0,764 0,153

Nota. Me (mediana); DE (desviacion estandar); EE (error estandar); W (estadistico de prueba de Wilcoxon).
315 pares vinculados (mismo dato en pre y post); °14 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. Asi, con frecuencia, se describe como una sensacion de agobio, preocupacion
y agotamiento. El estrés puede afectar a personas de cualquier edad, género y circunstancias
personales y puede dar lugar a problemas de salud tanto fisica como psicoldgica. Por definicion,
el estrées es cualquier experiencia emocional molesta que venga acompafiada de cambios
bioquimicos, fisioldgicos y conductuales predecibles (American Psychological Association,
2013). Se enfoco en dos respuestas dadas, ya que fueron temas que se abarcaron por medio de las
intervenciones en cancha y por medio de las infografias, la primera “sentimiento inmediato” y “el
estrés se da a corto plazo”, se aprecia una diferenciacion 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. Ademas, destacan respuestas post intervencion con un 33% “te mantiene
muy intranquilo, pero se te llega a quitar” y con un 28% la respuesta mas dada pre intervencion

“presion causada por distintos entornos (laboral, deportivo, familiar o social)”.
Figura 6

Respuestas dadas sobre el concepto de estrés. Entrevista realizada pre y post intervencion

POST

PRE .
INTERVENCION

INTERVENCION
“te mantiene muy

intranquilo pero se llega
a quitar” 33%

“presion causada por los
distintos entornos-
laboral,deportivo,social, fami

liar™ 28% ) )
“situacion preocupante
del futuro” 28.2%
“preocupédndote porque
salga bien” 24%

“el estrés se da a corto

“algo mental” 16%
Segin su percepcion
defina ;Qué es estrés?
“sentimiento de tension”
12%

“la acumulacién de
muchas cosas™ 12%

“cuando me salen mal las
cosas” 8%

plazo™ 15.4%

“provocado por
diferentes factores tanto
externos como internos”

7.7%

“Sentimiento
inmediato™ 5.1% %

“puede tener sintomas
fisicos™ 5.1%

“sensacion alerta™ 5.1/
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Capitulo IV

Conclusiones

Se desprende de la ejecucion préactica que, la creacion de un manual de actividades recreativas es
esencial debido a que se necesita hacer una revision teodrica y una planificacion buscando la
especificidad de la poblacién 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 mayoria de los casos las actividades generaron que las jugadoras se cuestionaran y prestaran
atencion 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 segun 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
fatbol y crearon espacios para un didlogo asertivo; logrando consecuentemente una

concientizacion sobre el estrés y la ansiedad en jugadoras de primera division.

La utilizacion de la técnica informativa de la infografia permitié crear un insumo adecuado a las
participantes, donde el envio de infografias semanales ayud6 a que las jugadoras tuvieran un
acceso facil informacion solida y actualizada sobre la ansiedad y estrés, generando mas respuestas

y herramientas a las jugadoras.

La entrevista estructurada realizada pre y post intervencion reflej6 una mejoria dentro del
porcentaje de jugadoras en relacién con su conocimiento de técnicas para el manejo del estrésy la
ansiedad. Ademas, el proceso ayudo a que identificaran ciertas situaciones que viven, haciéndolas
mas conscientes de lo que estan sintiendo y dandoles herramientas para afrontarlo. Esto se mostro
en las preguntas realizadas en los momentos especificos “antes, durante o después del

entrenamiento”, donde las respuestas de las jugadoras cambiaron.

En el andlisis estadistico, se demostré que no hubo evidencia de cambio en la percepcion de

ansiedad de las jugadoras, por lo que se demostrd que se mantuvieron estables con su percepcion
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inicial, siendo esta baja desde el inicio. No obstante, en el analisis de categorias, se observd que
en el trabajo realizado durante la intervencion, las jugadoras lograron ser mas conscientes sobre

sus percepciones de estrés y ansiedad, asi como sus sintomas asociados.
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Capitulo V

Recomendaciones

Se recomienda a futuros practicantes enfatizar los trabajos en el futbol femenino, esto debido a
gue no se encontraron estudios especificos para la regién centroamericana dificultando la

elaboracién de analisis comparativos con el presente informe.

Una de las limitantes que se presento a la hora de aplicar el manual fue el tiempo de intervencién
dentro de la cancha, por lo tanto, para futuras aplicaciones del manual, se recomienda alargar el
tiempo de aplicacion (30-35 minutos) para poder aprovechar mejor tanto los momentos de
retroalimentacién como los conversatorios al final de las actividades. Asimismo, se podria cambiar
el momento especifico de implementacion 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 futbol 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 podria mejorar los

resultados globales de las agrupaciones deportivas.

Es preferible que la aplicacion de las actividades se haga con dos mediadoras o mediadores como
minimo, esto debido a poder trabajar de manera mas completa (explicacion del ejercicio, abarcar
dudas, fortalecer conceptos y escuchar comentarios de las jugadoras) para asi tener un abordaje

mucho mas eficiente.

Se recomienda dar seguimiento a la ansiedad con futuras practicas e investigaciones en momentos
mas estresantes, especificamente previo a cada competencia o partido, para asi ver la evolucion de

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

Se recomienda seguir la metodologia de estudio donde se aplican sesiones practicas durante las
competiciones oficiales de equipos deportivos para que esta experiencia sea mucho mas

enrriquecedora.
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Anexos

Anexo 1

Solicitud al club permiso para realizar la practica aplicada

De: Alina Chaves

Enviado el: martes, 19 de octubre de 2021 13:57
Para: Rebeca Solorzano Aguilar
<rebeca.solorzano@saprissa.com>; Angel Luis
Catalina Hernandez <angel.catalina@saprissa.com>

Martes 12 de octubre del 2021

2 CC: Femenino Saprissa <femenino@saprissa.com>
i°21 Asunto: RV: Solicitud de realizar practica
00 60t Uveridtin Deportivo Saprissa profesional

Gerente Deportivo
Don Angel Catalina

Estimada Dulce,
Estimado sefior: Un gusto saludarte, y dando seguimiento a tu
solicitud a don Angel Catalina y Karol Robles, para

La presente es para solicitar permiso para realizar la Practica Profes poder realizar tu proyecto de Maestria de Salud
Maestria en Salud Integral y Movimiento Humano de la Universidad Integral y Movimiento Humano con el Primer Equipo
(UNA), en el primer equipo temenino. Como propuesta para optar por T Femenino, estoy haciendo del conocimiento a la

de maestria con “Aplicacion de @ ades fisicas re t " . .

le maestri n “Aplicacién de actividades fisicas recreativas para | sefiorita Rebeca Soldrzano, quien es la Gerente de
del manejo de ansiedad y estrés en jugadoras de fatbol de primera divisi

Talento Humano de Saprissa, para que ella también
esté al tanto.

Atentamente,

TG

Si ocupas alguin documento para respaldar tu
aprobacion, te agradezco nos lo hagas saber para
que podamos extenderlo.

Madrigal

lce Urena

Segun nos indicas debes avisar a la universidad el
viernes a mas tardar la aprobaciéon de tu practica
profesional, pues de lo contrario tendrias que
buscar otras opciones para realizarla.

Quedo a la orden,

ALINA CHAVES GARBANZO

Coordinadora de Ruta de Talento
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Anexo 2

Diagndstico ambiente fisico
Universidad Nacional

Escuela de Movimiento Humano y Calidad de Vida
Maestria en Salud Integral y Movimiento Humano
Préctica profesional

Practicante: Dulce Urefia Madrigal

Categoria: Saprissa Femenino, Primera Division.

Fecha: viernes 04 de marzo del 2022 UM

Hora: 6:00am UNIVERSIDAD
NACIONAL

COST A KI

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 pequefios 14

Chalecos 25

Hidratacion Hidratante y agua por jugadora Gatorade-Alpina
Escaleras de coordinacion 2

Logistica

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 practica profesional titulada: “Propuesta de actividades fisicas
recreativas para la concientizacion del manejo de estrés y ansiedad en futbolistas de Primera Division
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 infografias, videos y otras técnicas. La practicante responsable de esta aplicacion
es Dulce Urefia Madrigal, cédula 1-1657-0572 de la Universidad Nacional, estudiante de la Maestria en

Salud Integral y Movimiento Humano.

Nombre de la practicante: Dulce Urefia Madrigal
Teléfono: (506) 8517-7210

Direccion: Linda Vista, Tibas, San Jose.

Correo electrénico: dulceurenamadrigal@gmail.com
FORMULARIO DE CONSENTIMIENTO INFORMADO

Yo , acepto participar voluntariamente en la préactica profesional:

“Propuesta de Actividades fisico-recreativas para la concientizacion del manejo de estrés y ansiedad en
futbolistas de primera division femenina. Declaro que he leido y he comprendido las condiciones de mi
participacion en esta practica. En caso de cualquier notificacion relacionada a la practica, puede

contactarme a través de:

Correo electrénico:

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 practica profesional titulada: “Propuesta de
actividades fisicas recreativas para la concientizacion del manejo de estrés y ansiedad en futbolistas de primera
division 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 brindara por medio
de infografias, videos y otras técnicas. La menor de edad a su cargo ha sido seleccionada, ya que la practica sera
realizada en el primer equipo del Deportivo Saprissa Femenino. La practicante responsable de esta aplicacién es Dulce
Urefia Madrigal, cédula 1-1657-0572 de la Universidad Nacional

Datos de contacto: si requiere mas informacion, o comunicarse por cualquier motivo relacionado con esta

investigacién, puede contactar a Dulce Urefia Madrigal.
Teléfono: (506) 8517-7210

Direccion: Linda Vista, Tibas, San José.

Correo electrénico: dulceurenamadrigal@gmail.com
FORMULARIO DE CONSENTIMIENTO INFORMADO

Yo, , acepto que lamenor de edad a mi cargo participe voluntariamente en la practica

profesional “Propuesta de Actividades fisico recreativas para la concientizacion del manejo de estrés y ansiedad en
futbolistas de primera division femenina. Declaro que he leido y he comprendido las condiciones de mi participacion

en esta practica. En caso de cualquier notificacion relacionada a la practica, puede contactarme a través de:

Correo electrénico:

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 validacion de expertos en el area

Universidad Nacional
Facultad de Ciencias de la Salud

Escuela de Ciencias del Movimiento Humano y Calidad de Vida Universidad Nacional

Facultad de Ciencias de la Salud )
Maestria en Salud Integral y Movimiento Humano Escuela de Ciencias del Movimiento Humano y Calidad de Vida

Maestria en Salud Integral y Movimiento Humano

Escala de ion de la ista sobre ientizacion de iedad y estrés

en jugadoras de futbol de primera division Escaiaide, 6n de la ista sobre de 3 y estrés

en jugadoras de futbol de primera division

Uso solamente de profesionales en el area

Nombre: Luis Solano Mora Uso solamente de profesionales en el drea

Nombre: Emmanuel Herrera Gonzalez

51413121
1. Recopila informacién general del deportista como la X 5[4 321
| __edad y tiempo de practicar el deporte 7. Recopila informacion general del depomsta como la X
2. Las abiertas de manera X edad y tiempo de practicar el d
lo 2. Las preguntas abiertas consultan de manera adecuada X
3. La redaccion de las consultas es adecuada X lo solicif
4. Al'ser una entrevista especifica para mujeres incluye un | X 3. La redaccion de las consullas es adecuada X
lenguaje especifico a la poblacion . 4. Al ser una entrevista especifica para mujeres incluye un [ X
5. Se evidencia un orden légico en la secuencia de las X lenguaje ifico a la
consultas . _ 5. Se evidencia un orden légico en la secuencia de las X
6. Se una con las tipo X consultas
escala y las preguntas abiertas 6. Se evidencia una concordancia con las consultas tipo X
7. Se solicita de manera explicita y separada los temas de | X escala y las preguntas abiertas
ansiedad y estrés 7. Se solicita de manera explicita y separada los temas de | X
8. Se evidencia entre la valoracién pre y posterior una X ansiedad y estrés
secuencia l6gica de consultas 8. Se evidencia entre la valoracion pre y posterior una X
secuencia l6gica de consultas

Por favor conteste la escala de Likert bajo los siguientes enunciados

Por favor conteste la escala de Likert bajo los siguientes enunciados
5 totalmente de acuerdo

§ totalmente de acuerdo

4 de acuerdo

4 de acuerdo

3 ni de acuerdo ni en desacuerdo

3 ni de acuerdo ni en desacuerdo
2 en desacuerdo

2 en desacuerdo
1 totalmente en desacuerdo

1 totalmente en desacuerdo

2 Observaciones: considero que seria mas claro para las futbolistas ofrecer una
Observaciones: definicion de ansiedad y estrés, esto con el fin de unificar el concepto y puedan
dar una respuesta mas precisa sobre las actividades y el impacto de las

pre competitiva?

Se debe ajustar la ion del principal y la j ion verbal a la
actividades. Ahora se habla de ansiedad

segunda persona del singular formal, es decir, “usted".

Universidad Nacional
Facultad de Ciencias de la Salud
Escuela de Ciencias del Movimiento Humano y Calidad de Vida

Maestria en Salud Integral y Movimiento Humano

Escala de ion de la ista sobre concientizacion de it y estrés
en jugadoras de fatbol de primera division

Uso solamente de profesionales en el area
Nombre: Luis Rojas Campos

1. Recopila i ion general del ista como la
edad y tiempo de practicar el deporte

2. Las preguntas abiertas consultan de manera adecuada
lo solicitado

3. La ion de las es adecuada

4. Al ser una entrevista especifica para mujeres incluye un

| _lenguaje especifico a la poblacién

5. Se evidencia un orden l6gico en la secuencia de las
consultas

5 una ia con las tipo
escala y las preguntas abiertas
7. Se solicita de manera explicita y separada los temas de
ansiedad y estrés
8. Se evidencia entre la valoracion pre y posterior una

secuencia logica de consultas

x| X X X XX x| x|

Por favor conteste la escala de Likert bajo los siguientes enunciados
5 totalmente de acuerdo

4 de acuerdo

3 ni de acuerdo ni en desacuerdo

2 en desacuerdo

1 totalmente en desacuerdo

Observaciones:
Redactar con pronombre de usted.

Se podria incluir el lugar de residencia y procedencia



Anexo 6

Entrevista pre intervencion

Entrevista sobre concientizacion de
ansiedad y estrés en jugadoras de futbol
de primera divisién

Parte del proceso de intervencion titulado "Propuesta de actividades fisico recreativas para
la concientizacion de ansiedad y estrés en jugadoras de futbol de primera division® y segin
el consentimiento informado se le envia el formulario para recabar informacion para fines
académicos, toda la informacién suministrada es con caracter confidencial

*QObligatorio

1. Confirmacion del consentimiento informado

Marca solo un évalo.

Si
No
En esta seccion de preguntas se pretende, que como jugadora
Concientizacion de fltbol, pueda responder desde su experiencia, segun se
de ansiedad solicita.

2.  Nombre completo *

41



3.

1- Edad *
Marca solo un évalo.

() Menos de 15 afios
() De15a 19 afios
() De 20 a 25 afios
() De 26 a 30 afios
() De31a35afos

() De 36 a 40 afios

2- Lugar de residencia

3- Lugar de procedencia

4- ;Cuanto tiempo lleva jugando en primera division? *
Marca solo un évalo.

: Menos de 1 afo
() De1 afio a 3 afios
() De 3 afos a5 afios
(") De 5 afios a 7aiios
: De 7 anos a 10 afos

() Mas de 10 afios
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7. 5-Segun su percepcion defina ;Qué es ansiedad? *

8. 6-;Conoce los diferentes tipos de ansiedad? *

Selecciona todos los que correspondan.

R
" INo

9. 7-iConoce técnicas para identificar y afrontar la ansiedad? *

Marca solo un évalo.

—

Csi

I~

( ' No

10. 8- ;Ha sentido ansiedad en algunas de estas situaciones?:
Marca solo un évalo por fila.

Casi Algunas Casi

Nunca = Siempre
nunca veces siempre
Durante el — ) () ) @
miento - ¢ ) - -,
Previo al partido @) ) O @) O
Durante el partido @) @) @) ) @
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11.  9-;Considera adecuado informarse acerca de las distintas formas de afrontar la
ansiedad para su desarrollo integral?

Marca solo un dvalo.

Si

No

12. 10- ;Podria explicar un poco mas su respuesta anterior? *

En esta seccion se pretende, que como jugadora de futbol,

Concientizacion pueda responder desde su experiencia, segun se solicita.

de estrés

13.  11-Segun su percepcion defina ;Para usted qué es el estrés? *
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14. 12- ;Ha sentido estrés en algunas de estas situaciones?:

Marca solo un é6valo por fila.

Casi Algunas Casi .
Nunca . Siempre
nunca veces siempre
Durante el ~— — — — —
entrenamiento = =< = = =
Previo al partido & ) - &) O
Durante el partido @ D S ()

15. 13- ;Conoce técnicas para identificar y afrontar el estrés? *

Marca solo un évalo.

) Si

N/

—

) No

16. 14- ;Podria explicar un poco mas su respuesta anterior? *

17. 15- ;Considera que la aplicacion de actividades recreativas durante el
entrenamiento puede ayudarle a crear conciencia sobre la ansiedad y estrés?

Marca solo un dvalo.

N

) Si

\

) No
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Anexo 7

Entrevista post intervencion

Entrevista sobre concientizacion de
ansiedad y estrés en jugadoras de futbol
de primera division.

Parte del proceso de intervencion titulado "Propuesta de actividades fisico recreativas para
la concientizacion de ansiedad y estrés en jugadoras de futbol de primera division" y segin
el consentimiento informado se le envia el formulario para recabar informacion para fines
académicos, toda la informacion suministrada es con caracter confidencial

*Obligatorio

1. Confirmacion del consentimiento informado

Marca solo un évalo.

Si
No
e En esta seccion se pretende que conteste segun su experiencia
Concientizacion ; 1 : il
) como jugadora de futbol, segun se solicita.
de ansiedad

2. Nombre Completo *
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3.

5.

1- Edad *
Marca solo un évalo.

) Menos de 15 afos
) De 15 a 19afos
) De 20 a 25 afios
) De 26 a 30 afos
) De 31 a 35afios

) De 36 a 40 afios

2- ;Cuanto tiempo lleva jugando en primera division?

Marca solo un évalo.

) Menos de 1 afio
) De 1 afio a 3 anos
) De 3 afios a 5 afos
( ) De 5 afos a 7 ahos
) De 7 afos a 10 afnos

) Mas de 10 afos

3- Segun su percepcion defina ;Qué es ansiedad? *
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4- ; Conoce los diferentes tipos de ansiedad?

Selecciona todos los que correspondan.
[si
_INo

5- ; Conoce técnicas para identificar y afrontar la ansiedad? *

Marca solo un évalo.

s

() No

6- ¢ Podria detallar un poco mas su respuesta anterior? *

7- ¢ Ha sentido ansiedad en algunas de estas situaciones?:

Marca solo un évalo por fila.

Casi Algunas Casi .
Nunca 2 Siempre
nunca veces siempre
Durante el s — — = —
entrenamiento — — N - ()
Previo al partido O D) ) @) @
Durante el partido O ) ) - )
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10. 8- ¢Considera adecuado informarse sobre las distintas formas de afrontar la
ansiedad para su desarrollo integral?

Marca solo un évalo.

) Si
' No

11.  9- ¢ Podria detallar un poco mas su respuesta anterior? *

En esta seccion se pretende que conteste segln su experiencia

Concientizacion como jugadora de futbol, segun se solicita.

de estrés

12.  10- Segun su percepcion defina ¢ Para usted qué es el estrés? *
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13.  11- ;Ha sentido estrés en algunas de estas situaciones?:

Marca solo un évalo por fila.

Casi Algunas Casi
Nunca :
nunca veces siempre
Durante el
entrenamiento
Previo al partido
Durante el partido -, )

14. 12- ;Conoce técnicas para identificar y afrontar el estrés? *

Marca solo un évalo.

) Si
) No

15. 13- ¢ Podria detallar un poco mas su respuesta anterior? *

Siempre
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16. 14- Segun el proceso vivido, ¢ Qué relevancia tiene para usted la concientizacion
de las siguientes variables para su desarrollo integral?:

Marca solo un évalo por fila.

Muy poco Poco de Algo de Mucho
A ) i i Neutral ; z . A
interés interés interés interés
Ansiedad ) C )

Estrés

17. 15- ;Podria detallar un poco mas su respuesta anterior? *

18. 16- Segun las actividades recreativas utilizadas en los entrenamientos ¢ Cual es su
grado de satisfaccion en las siguientes variables?

Marca solo un évalo por fila.

Nada Poco — Algo Muy
satisfecha satisfecha satisfecha satisfecha

Ansiedad & ) ) )

Estrés ) ) ) ) )
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19. 17- ;Podria detallar un poco mas su respuesta anterior? *

20. 18- Segun los insumos visuales utilizados en los entrenamientos ¢ Cual es su
grado de satisfaccion en las siguientes variables?

Marca solo un évalo por fila.

Nada Poco Neutral Algo Muy

satisfecha satisfecha satisfecha satisfecha
Ansiedad - -, O @) .
Estrés O @) @) O O
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Anexo 8

Infografia de semana 1 de intervencion

EL ESTRES Y EL
ESTRES EN EL
DEPORTE

3.EL ESTRES ES CUALQUIER i
EXPERIENCIA ENOCIONAL NOLESTA

QUE VENGA ACONPARADA DE

f
EN EL AMBITO DEPORTIVO, EL ESTRES ES
DEFINIDO COMO «UNA AFECCION
PSICOLOGICA QUE SE PRODUCE CUANDO LAS
PERSONAS OBSERVAN UN DESEQUILIBRIO
SUSTANCIAL ENTRE LAS EXIGENCIAS QUE
SOPORTAN Y SU CAPACIDAD PARA
CUMPLIRLAS, Y CUANDO DICHA INCAPACIDAD
TIENE CONSECUENCIAS INPORTANTES». SIN
EMBARGO, OTROS AUTORES EXPLICAN QUE EL
ESTRES TAMBIEN PUEDE SER POSITIVO Y QUE
PREPARA AL CUERPO PARA MANTENER MAYOR
CAPACIDAD DE ATENCION, MOTIVACIXON E
INCLUSO ENTUSIASHO PARA AFRONTAR
DEMANDAS DEPORTIVAS

-Gonzilez Campos et al, 2016
-American Psychological Association, 2013
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Infografia de semana 2 de intervencion

ANSIEDAD ENEL
DEPORTE

Técnicas para el
control de la
ansiedad

Busco una distraccion: leer.
escuchar musica, hacer
ejercicio.

Respiracion diafragmatica

Coloca un cubo de hielo en tu
boco y empiezo a jugar con el

Intenta relajarte, buscando
que nuestro sistema
parasimpatico tome el
control
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Infografia de semana 3 de intervencion

DIFERENCIA ENTRE EL ESTRES Y LA ANSIEDAD

ESTRES ANSIEDAD

/\» Lieso puede

corto plazo permanecer
en respuesta i es posible que no tenga
a una amenaza PG un desencadenante
reconocida identificable
SINTOMAS

mal humor,
irritabilidad
o enojo

intranquilidad

ritmo
cardiaco
mas rapido

soledad

tensiéon

mareos

respiracion

Zion sudoracion
mas rapida

nauseas

pensamientos
de ansiedad

nerviosismo

diarrea o
constipacion

infelicidad
general

sensacion de
intranquilidad
o temor

sensacion
de agobio

MEDICALNEWSTODAY
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Infografia de semana 4 de intervencion

sonbe o

&lisi lixeicl

Después de la P , y tras el sobre la actuacion el estrés perd

por momentos, dias o hasta meses, dependiendo de la actitud del deportista con respecto a su

desempeiio

Aqui es importante REFLEXIONAR sobre el grado de control
ejercido en la competencia y la experiencia adquirida.

Con el fin de APRENDER de sus aciertos y errores sin olvidar
el entorno social que le ha brindado apoyo durante el proceso de
entrenamiento y competencia

El estado de recuperacién del estrés post competitivo serd
un indicador del nivel de estrés fisico y mental que esté

experimentando la jugadora

Si se logra reducir la influencia del estrés, permitird que la
jugadora disfrute de su ejecucion y reafirme la prictica
deportiva. Y para lograr estas acciones, se debe de generar la
caracterizacion del estrés en el ambiente competitivo especifico
en este caso, en un partido de fitbol.

Flores Moreno et al., 2017

56



Infografia de la semana 5 de intervencion
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ANSIEDAD

Puede ser un estado emocional de
tensidn nerviosa y de miedo
intenso, caracterizado por
sintomas somGticos coma temblor,
inquietud, sudoracion,
hiperventilacién, palpitaciones.
También, sus sintomas cognitivos
son inguietud psiquica,
hipervigilancia, pérdida de
concentracidn y distorsiones
cognifivas. Ademas, tiene un
efecto bloqueador o debilitante del
rendimiento deportive

Infografia de semana 6 de intervencion

{Qué estoy
sintiendo?

Ceventes sibwtciones

ESTRES

Es una sensacidn de agobio,
preoccupacién y agotamiento.
Puede verse como la forma que
tiene el cuerpo de reaccicnar ante
un problema y prepararse para
enfrentar una situacién dificil con
concentracidn, fuerza, energia y un
estado de mayor alerta y una
persona puede sufrirlo ante retas
positivos, asi como ante retos
negativas
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Infografia de semana 7 de intervencion

ESTRES
NEGATIVO

LA INVERSION PERSONAL QUE HEMOS
REALIZADO COMO EL ESFUERZO,EL
SACRIFICIO, LA DEDICACION E ILUSION
FRENTE AL RIESGO DE NO OBTENER LOS
RESULTADOS ESPERADOS

SENTIR LA
RESPONSABILIDAD DE
CUMPLIR UNOS
DETERMINADOS OBJETIVOS

CREER QUE NUESTRA AVALIA
DEPENDE DE NUESTROS
RESULTADOS

EL SENTIRNOS JUZGADAS Y
EVALUADAS POR UN PUBLICO
QUE ESPERA UNOS
RESULTADOS
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Infografia de semana 8 de intervencion

CONSEJOS BASICOS PARA
C__VANEUAR EL ESTRES

(¥ no fallar en el intento) QA

Respecto a tu cuerpo

®

Busca la manera de relajarte

Puedes iniciar aprendiendo técnicas
de relajacion y ponerlas en practica.

NO BUSQUES LA PERFECCION

Recorda que sos humana, que la perfeccion no
debe de ser una meta de vida, busca mejorar
que es distinto

PENSA EN UNA QUE TE
FUNCIONE DISTINTA A LAS
ANTERIORES

APLICALA TAMBIEN.
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Infografia de semana 9 de intervencion

ESTRATEGTAS DE SAPRISSA FF PARA
CONTRARRESTRAR LA ANSTEDAD ¥ EL
ESTRES

Salir a caminar

Leer
Ordenar cosas
I
Penstllil;.:::osas E Rezar
Dornb E Ver videos
i Llorar
|
1
= I
|
i
i
=

Limpiar
Compartir con Visualizar
seres queridos Dibujar y pintar
Ordenar cosas
Hacer lista de
cosas que Escuchar misica
debohacer Concentrarse

Desconectarse



Infografia de semana 10 de intervencion

SITUACIONES
- ANSIOSAS Y
ESTRESANTES

y 0
V1043 PR gapops g spoRSSATEREN

s,

CUANDO VAMOS PERDIENDO Y

NECESITAMOS DARLE VUELTA AL CRITICADA O
MARCADOR. EVALUADA

CONFERENCIAS DE PRENSA PREVIAS
PALPITACIONES APARTIDO

RAPIDAS QUE ME
CUESTA CONTROLAR

osspuEzLA%ﬂEpg :IAT%A AJO Y
LLEGAR TARDE. TAMBIEN LA LA CARGA ACADEMICA
APLICACION DEL MEZCLADA CONEL
ENTRENAMIENTO SITUACIONES FUTBOL
DONDE SE PUEDE TRABAJAR
MAS Y NO SE HACE
ALGUNAS SITUACIONES CON RESPECTO
ST
CONFIANZA DE LAS
MUCHAS DE ESAS SITUACIONES NO
CO"“"lfﬁés i TENGO CONTROL ALGUNO PARA

CAMBIARLO Y ESO ME AFECTA MUCHAS
VECES A LA HORA DE JUGAR Y HACER
OTRAS ACTIVIDADES DIARIAS.



Anexo 9
Consentimientos informados de las jugadoras mayores de edad

DOCUMENTO DE CONSENTIMIENTO INFORMADO

Usted ha sido invitada o participar en 1a prictica profesions] tituiada “Propuesta de actividades
fisicas recreativas para lo concientizacion del manejo de estrés y ansiedad en futbolistas de primera
division femenina “. Su objetivo es erear y aplicar actividades pars gemerar sitmaciones de estrés y
ansiedad donde las jugadoras logren manejario y aprender » comtrarrestario por medio de
retroalimentaciones que se brindaran por medio de infografias, videos y otras wéenicas

La ble de esta aplicacion es Dulce Urefia Madrigal, céduls 1-1657.0572 de In

Universidad Nacional di dela M in en Salud Integral y Movimiento Hamano

Nombre de la practicante: Dulce Ureila Madrigal
Teléfonos: (506)8517-7210
Direccién: Linda Vista, Tibas, San José,

Correo Electrénico: dull drigal@gmail.com

FORMULARIO DE CONSENTIMIENTO INFORMADO

2
Yo /1™ \ ‘fan . aceplo participar voluntariamente en la prictica profesional
“Propuesta de Actividades fisico recreativas para la concientizacion del mancjo de estrés v ansiedad
en futbolistas de primera division femenina. Declaro que he leido y he comprendido las condiciones

de mi participacion en ésta practica. En caso de cualq ionada a la prictica,
puede contactarme a través de:

Correo electronico: Mm

Teléfono:_G437-8ISO

T

Firma de la jugadora

Firma Investigador/a

Lugar y Fecha: 3!/09/2025



DOCUMENTO DE CONSENTIMIENTO INFORMADO

Usted ha sido invitada a participar en la pricti profesions] (itulada “Propuesta de actividades
fisicas recreativas para I ientizacion del jo de estrés y arsiedad en futholstas de primera
division femening . Su objetivo es erear y aplicar sctividades pars gemerar sivmaciones de estrés y
ansiedad donde las jugadoras logren Jarlo y aprender » contrarrestario por medio de
retroalimentaciones que se brindaran por medio de infografiss, videos y otras téenieas

La practicante ble de esta aplicacion es Dulce Urefia Madrigal, cédats 116570572 de In

¥ ¥

Universidad Nacional, estudiante de 1a Maestria en Salud 1 wral y Movims I
Nombre de la practicante: Dulce Ureila Madrigal

Teléfonos: (506)8517-7210

Direccién: Linda Vista, Tibds, San José,

Correo Electrénico: dulceurenamadrigal@gmail.com

FORMULARIO DE CONSENTIMIENTO INFORMADO

Yo H’Q pﬂnlﬂ! Ee‘fn A (\t) . acepto participar voluntariamente en la prictica profesional
“Propuesta de Actividades fisico recreativas para la concientizacién del mancjo de estrés v ansiedad
en futbolistas de primera division femenina. Declaro que he leido y he comprendido las condici

de mi participacién en ésta practica. En caso de cualquier notificacion relacionada a la prictica,

puede contactarme a través de:
Correo electrénico: [ m

4 bt

Firma de la jugadora Firma Investigador/a
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DOCUMENTO DE CONSENTIMIENTO INFORMADO

Usted ha sido invitada a participar en la pricti profesions] (itulada “Propuesta de actividades
fisicas recreativas para I ientizacion del jo de estrés y arsiedad en futholstas de primera
division femening . Su objetivo es erear y aplicar sctividades pars gemerar sivmaciones de estrés y
ansiedad donde las jugadoras logren Jarlo y aprender » contrarrestario por medio de
retroalimentaciones que se brindaran por medio de infografiss, videos y otras téenieas

La practicante ble de esta aplicacion es Dulce Urefia Madrigal, cédats 116570572 de In

¥ ¥

Universidad Nacional, estudiante de 1a Maestria en Salud 1 wral y Movims I
Nombre de la practicante: Dulce Ureila Madrigal

Teléfonos: (506)8517-7210

Direccién: Linda Vista, Tibds, San José,

Correo Electrénico: dulceurenamadrigal@gmail.com

FORMULARIO DE CONSENTIMIENTO INFORMADO

Yo H’Q pﬂnlﬂ! Ee‘fn A (\t) . acepto participar voluntariamente en la prictica profesional
“Propuesta de Actividades fisico recreativas para la concientizacién del mancjo de estrés v ansiedad
en futbolistas de primera division femenina. Declaro que he leido y he comprendido las condici

de mi participacién en ésta practica. En caso de cualquier notificacion relacionada a la prictica,

puede contactarme a través de:
Correo electrénico: [ m

4 bt

Firma de la jugadora Firma Investigador/a
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DOCUMENTO DE CONSENTIMIENTO INFORMADO

Usted ha sido invitada a participar en la pricti profesions] tinudada “Prop de actividades
fisicas recreativas para ientizacion del jo de estrés y arsiedad en futholstas de primera
division femening . Su objetivo es erear y aplicar sctividades pars gemerar sivmaciones de estrés y
ansiedad donde las jugadoras logren Jarlo y aprender » contrarrestario por medio de
retroalimentaciones que se brindaran por medio de infografiss, videos y otras téenieas

La practicante ble de esta aplicacién es Dulce Ureiia Madrigal, céduta 1-1657.0572 de In

¥ ¥

Universidad Nacional diante de la Maestria en Salud Integral y Movimi I

Nombre de la practicante: Dulce Ureila Madrigal
Teléfonos: (506)8517-7210

Direccién: Linda Vista, Tibds, San José,

Correo Electrénico: dulceurenamadrigal@gmail.com

FORMULARIO DE CONSENTIMIENTO INFORMADO

2 . :
Yo H' pm)iﬂ H‘rn n (\t) . acepto participar voluntariamente en la prictica profesional
“Propuesta de Actividades fisico recreativas para la concientizacién del mancjo de estrés v ansaeﬁd

en futbolistas de primera division femenina. Declaro que he leido y he comprendido las cond
de mi participacidn en ésta practica. En caso de cualquier notificacion relacionada a la précti
puede contactarme a través de:

Correo electronico: L m
Teléfono: 9"13 f- 9’5 ]

4 bk

Firma de la jugadora Firma Investigador/a
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DOCUMENTO DE CONSENTIMIENTO INFORMADO

Usted ha sido invitada a participar en la practica profesional tratada “Prop de actividades
fisicns recreativas para la concientizacion del manejo de estrés y ansiedad en fatholistas de primers
division femenina . Su objetivo es crear y aplicar actividades para generar situsciones de estrés y
ansiedad donde las jugadoras logren manejarlo y aprender & contrarrestario por medio de
retroalimentaciones que se brindaran por medio de infografias, videos y otras téenicas

La practicante responsable de esta aplicacién es Dulce Urefia Madrigal, cédula 1-1657-0572 de Ia
Universidad Nacional, estudiante de la Maestria en Salud Integral y Movimiento Humano
Nombre de la practicante: Dulce Ureils Madrigal

Teléfonos: (506)8517-7210

Direcci6n: Linda Vista, Tibas, San José,

Correo Electrénico: dulceurenamadrigal@gmail com

FORMULARIO DE CONSENTIMIENTO INFORMADO

Yo \/ oMira Pif\lo"\ . aceplo participar voluntaniamente en la prictica profesional
“Propuesta de Actividades fisico recreativas para la concientizacion del manejo de estrés y ansiedad
en futbolistas de primera division femenina. Declaro que he leido y he comprendido les condiciones
de mi participacion en ésta practica. En caso de cualquier notificacion relacionsds s Is practica,
puede contactarme a través de:

Correo electrénico: N2onYios 96 f

Teléfono: GC}OHS [T

fuidest i
Lo s & N~
J

/ Firma de la jugadora Firma Investigador/a

Lugar y Fecha: 3I/09/22—
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DOCUMENTO DE CONSENTIMIENTO INFORMADO

Usted ha sido invitada a participar en la prictica profesional titulada “Prop de actividades
fisicas recreativas para la concientizacién del manejo de estrés y ansiedad en fotholistas de primera
division femenina *. Su objetivo es crear y aplicar actividades para generar situaciones de estrés y
ansiedad donde Ins jugadoras logren manejarlo y aprender a contrarrestario por medio de
retroalimentaciones que se brindaran por medio de infografias, videos y otras téemcas.

La practicante responsable de esta aplicacion es Dulce Urefia Madrigal, cédula 1-1657-0572 de |a
Universidad Nacional, estudiante de la Maestria en Salud Inegral y Movimiento Hamano.
Nombre de la practicante: Dulee Urefia Madrigal

Teléfonos: (506)8517-7210

Direccién: Linda Vista, Tibas, San José,

Correo Electrénico: dulceurenamadrigal@gmail.com

FORMULARIO DE CONSENTIMIENTO INFORMADO

Yo Mrescnld PU8xS | acepto panicipar voluntariamente en la prictica profesionsl
“Propuesta de Actividades fisico recreativas para la concientizacion del manejo de estrés v ansiedad
en futbolistas de primera division femenina. Declaro que he leido y he comprendido las condiciones
de mi participacion en ésta practica. En caso de cualquier notificacion relacionada a lz practica.
puede contactarme a través de:

Correo clectronico: {95 enia floresosd@ 5"‘4‘" Cemn
Teléfono: > 505 3E0AEISS

¥ nend Rloxs gw

Firma de la jugadora Firma Investigador/a

Lugar y Fecha:
2l|ez |z
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DOCUMENTO DE CONSENTIMIENTO INFORMADO

Usted ha sido invitada a panticipar en la prictica profesional tnulada “Propuesta de actividades
fisicns recreativas para la ientizacion del jo de estrés y ansiedad en futbolistas de primera
division 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 infografias, videos y otras 1écnicas.

La practicante responsable de esta aplicacion es Dulce Urefia Madrigal, cédula 1-1657-0572 de la
Universidad Nacional, estudiante de la Maestria en Salud Integral y Movimiento Humano.
Nombre de la practicante: Dulee Urefia Madrigal

Teléfonos: (506)8517-7210

Direccion: Linda Vista, Tibés, San José.

Correo Electronico: dulceurenamadrigal@gmail.com

FORMULARIO DE CONSENTIMIENTO INFORMADO

Yo Sl'\t\: l Y F DY(S . aceplo participar voluntariamente en la prictica profesional

“Propuesta'de Actividades fisico recreativas para la concientizacién del mancjo de estrés v ansiedad
en futbolistas de primera division femenina. Declaro que he leido y he comprendido las condiciones
de mi participacion en ésta préctica. En caso de cualquier notificacién relacionada a la prictica.
puede contactarme a través de:

Correo electronico: a4l i I ' ;.
Teléfono: 1273) 1685

1
Sheuy b Bsen. ik

—
Firma de la jugadora Firma Investigador/a

Lugar y Fecha: le%lll
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DOCUMENTO DE CONSENTIMIENTO INFORMADO

Usted ha sido invitada a participar en la prictica profesional titulada “Propuesta de actividades
fisicas recreativas para la ientizacion del jo de estrés y ansiedad en futbolistas de primera
division femenina . Su objetivo es crear y aplicar actividades para generar situaciones de estrés y
ansiedad donde las jugad, logren jarlo y aprender a contrarrestarlo por medio de
retronlimentaciones que se brindaran por medio de infografias, videos y otras téenicas

La practicante responsable de esta aplicacion es Dulce Urefia Madrigal, cédula 1-1657-0572 de la
Universidad Nacional, estudiante de Ia Maestria en Salud Integral y Movimiento Humano,
Nombre de la practicante: Dulce Ureiia Madrigal

Teléfonos: (506)8517-7210

Direccion: Linda Vista, Tibas, San José.

Correo Electronico: dulceurenamadrigal@gmail. com

FORMULARIO DE CONSENTIMIENTO INFORMADO

Yo MMQ_QL aceplo participar voluntariamente en la prictica profesional
“Propuesta de Actividades fisico recreativas para la concientizacién del manejo de estrés y ansiedad
en futbolistas de primera division femenina. Declaro que he leido y he comprendido las condiciones
de mi participacién en ésta prictica. En caso de cualquier notificacion relacionada a la prictica,
puede contactarme a través de:

Correo clectrénico: i\ (0
Teléfono: 30325234
Alen ;[ﬂgﬁ&
Firma de la jugadora Firma Investigador/a
Lugar y Fecha:
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DOCUMENTO DE CONSENTIMIENTO INFORMADO

Usted ha sido invitada o participar en la prisctica profesional titulada “Propuesta de actividades
fisicas recreativas para la concientizacion del manejo de estrés y ansiedad en futbolistas de primera
division femenina “. Su objetivo es crear y aplicar actividades para generar situaciones de estrés y
ansiedad donde las jugadorns logren manejarlo y aprender a contrarrestario por medio de
retroalimentaciones que se brindaran por medio de infografias, videos y otras téenicas

La practicante responsable de esta aplicacidn es Dulce Urefia Madrigal, cédula 116570572 de |a
Universidad Nacional, liante de 1a Maestria en Salud Integral y Movimiento Hamano.
Nombre de la practicante: Dulce Urefia Madrigal

Teléfonos: (506)8517-7210

Direccién: Linda Vista, Tibds, San José.

Correo Electronico: dulceurenamadrigal@gmail.com

FORMULARIO DE CONSENTIMIENTO INFORMADO

Yo_Kealhe Villal,bes , acepto participar voluntariamente en la prictica profesional
“Propuesta de Actividades fisico recreativas para la concientizacién del mancjo de estrés v ansiedad
en futbolistas de primera division femenina. Declaro que he leido y he comprendido las condiciones
de mi participacién en ésta prictica. En caso de cualquier notificacion relacionada a la prictica.
puede contactarme a través de:

Correo electrénico: gl fannl.

Teléfono: _BES1HSY
4 g
PA
il -
/f'm de la jugadora Firma Investigador/a
&

Lagar y Fecha: 31 [06/22
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DOCUMENTO DE CONSENTIMIENTO INFORMADO

Usted ha sido invitada a participar en la prictica profesional (ufada “Propuesta de actividodes
flsican recreativas para la concientizacitn del manejo de estrés y ansiedad en futholistas de primers
division femenina . Su objetivo es creat y splicar actividades para generar situaciones de estrés y
ansiedad donde Ins jupadoras logren manejarlo y sprender & contearrestario por medio de
retronlimentaciones que se brindaran por medio de infografias, videos y otras téenicas

La practicante responsable de esta aplicacion es Dulce Ureta Madrigal, cédula 1-1657-0572 de la
Universidad Nacional, estudiante de la Maestria en Satud Irtegral y Movimiento Humano.
Nombre de In practicante: Dulce Ureiia Madrigal

Teléfonos: (506)8517-7210

Direccidn: Linda Vistn, Tibas, San José.

Correo Electronico: dulceurenamadrigal@gmail.com

FORMULARIO DE CONSENTIMIENTO INFORMADO

Yo M‘C""f A\\[Aa{’o A » Acepto participar volumtariamente en la prictica profesional
“Propuesta de Actividades fisico recreativas para la concientizacion del manejo de estrés v ansiedad
cnﬁnbolimsdcprimdivisiénfmim.Declmquehelddoyhemww&bhcamm
de mi participacién en ésta prictica. En caso de cualquier notificacion relacionada a Ia prictica.
puede contactarme a través de:

Correo electrénice: Vohods i\WAweil. conn

Teléfono: 83 16 - 24-52.

=n —d

g

Firma de la jugadora Firma Investigador/a

Lugary Fecha: 31 /of/ 22
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DOCUMENTO DE CONSENTIMIENTO INFORMADO

Usted ha sido invitada o participar en |a practica profesional (ingiada “ Propuesta de actividades
fisicas recreativas para In concientizacitn del manejo de estrés y ansiedad en fotbolistas de primers
division femenina . Su objetivo es crear y aplicar actividades para generar sitaciones de estrés y
ansiedad donde Ins jugadoras logren manejarlo y aprender s cortrarrestario por medio de

retroali iones que se brind. por medio de infografias, videos y otras téenicas

La pr ble de esta aplicacion es Dulce Ureia Madrigal, cédula 1-1657.0572 de la
Universidad Nacional, estudiante de la Maestria en Salud Inegral y Movi H

Nombre de la practicante: Dulce Urefia Madrigal

Teléfonos: (506)8517-7210

Direccién: Linda Vista, Tibds, San José,

Correo Electrénico: dulceurenamadrigal@gmail.com

FORMULARIO DE CONSENTIMIENTO INFORMADO

Yo L{gﬁ ( glﬁ 5:,3"2-. , aceplo participar voluntariamente en la prictica profesional
“Propuesta de Actividades fisico recreativas para la concientizacion del mancjo de estrés v ansiedad

en futbolistas de primera division femenina. Declaro que he leido y he comprendido las condiciones
de mi participacién en ésta practica. En caso de cualquier notificacion relacionada a la practica.
puede contactarme a través de:

Correo electrénico: m; Qﬂﬁam&!.m’*

Teléfono: _ 7206 1255

L ;HL

Firma de la jugadora Firma Investigador/a

Lugar y Fecha:

%) /qjc s"a/22 )
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DOCUMENTO DE CONSENTIMIENTO INFORMADO

Usted ha sido invitada a participar en la prictica profesional titulada “Propuesta de actividades
finicas recreativas para la concientizacién del manejo de estrés y ansiedad en futholistas de primera
division femenina “. Su objetivo es crear y apficar actividades para generar sifuaciones de estrés y
ansiedad donde las jugadoras logren jarle y aprender a contrarrestarlo por medio de
retroalimentaciones que se brindaran por medio de mfografias. videos y otras técnicas

La practicante responsable de esta aplicaciém es Dulce Ureda Madrigal, cédula 116570572 de la
Universidad Nacional, estudiante de la Maestria en Salod Integral y Movimiento Humano
Nombre de la practicante: Dulce Urefia Madrigal

Teléfonos: (506)8517-7210

Direcci6n: Linda Vista, Tibés, San José.

Correo Electronicu. dulceurenamadrigal@groail com

FORMULARIO DE CONSENTIMIENTO INFORMADO

Yol Swaa L6z [\l scepo panicipar volumariamente en la prictica profesional
“Propuesta de Actividades fisico recreativas para 13 concientizackim del manejo de estrés y ansiedad
en futbolistas de primera division femenina. Mom&kwykwmm
de mi participacion en ésta practica. En caso de cuslquier notificacién refacionada a la prictica,
puede contactarme a través de:

Correoelearﬁnico:d;mm.dmg 0% @M L (o

Teléfono: Y 506 - EG44 R324

ST e 11007 R, 1> lez Mw\og ﬁ l

Firma de la jugadora Firma Investigador/a

Lugar y Fecha:




DOCUMENTO DE CONSENTIMIENTO INFORMADO

Usted ha sido invitada a participar en |a prictica profesional titulada “Propuesta de actividades
{isicas recreativas para 1a concientizacion del manejo de estrés y ansiedad en futbolistas de primera
division femenina . Su objetivo es erear y aplicar actividades para generar situaciones de estrés y

ansicdad donde las jugs logren jarlo y aprender a contrarrestarlo por medio de
retroalimentaciones que se brindaran por medio de infografias, videos y otras téenicas

La practicante responsable de esta aplicacion es Dulce Urefia Madrigal, cédula 1-1657-0572 de la
Universidad Nacional, estudiante de la Maestria en Salud Integral y Movimiento Humano.
Nombre de la practicante: Dulce Urefia Madrigal

Teléfonos: (506)8517-7210

Direccién: Linda Vista, Tibas, San José.

Correo Electronico: dulceurenamadrigal@gmail.com

FORMULARIO DE CONSENTIMIENTO INFORMADO

Yo J7ﬁ"' (} 4 é“-b /“n(a . aceplo panicipar voluntariamente en la prictica profesional
“Propuesta de Actividades fisico recreativas para la concientizacion del mancjo de estrés v ansiedad
en futbolistas de primera division femenina. Declaro que he leido y he comprendido las condiciones
de mi participacion en ésta prictica. En caso de cualquier notificacion relacionada a la pré

puede contactarme a través de:

Correo electrénico: (v 0% N:u‘ (oM

Teléfono: 457 Y4, 74

)|

2 B >
Firma de la jugadora Firma Investigador/a
Lugar y Fecha:
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DOCUMENTO DE CONSENTIMIENTO INFORMADO

Usted ha sido invitada a panticipar en la prictica profesional titulada ~Propuesia de actividades
figican recreativas para la concientizacion del manejo de estrés y ansiedad en futholistas de primera
division femening “, Su objetivo es crear y aplicar actividades para generar situnciones de estrés y
nnsiedad donde lay j logren jarlo y aprender a contrarrestario por medio de

JUE
:

retronli que se brindaran por medio de infografias, videos y otras técnicas

La practicante responsable de esta aplicacién es Dulce Urefa Madnigal, cédula 1-1657.0572 de la
Universidad Nacional, estudiante de la Maestria en Salud Integral y Movimiento Humano.
Nombre de la practicante: Dulce Urefia Madrigal

Teléfonos: (506)8517-7210

Direccion: Linda Vista, TibAs, San José,

Correo Electrénico: dulceurenamadrigal@gmail com

FORMULARIO DE CONSENTIMIENTO INFORMADO

Yo S M\ 5}5‘ ba ndr @u {G_. acepto panticipar voluntariamente en la prictica profesional
“Propuesta de Actividades fisico recreativas para la concientizacién del manejo de estrés y ansiedad
en futbolistas de primera division femenina. Declaro que he leido y he comprendido las condiciones
de mi participacién en ésta prictica. En caso de cualquier notificacion relacionada a la prictica,
puede contactarme a través de:

Correo electrénico: _Cyivte! nd 2@ am | (om

Teléfono: _ 1284 600G

Cnstels M

Firma de la jugadora Firma Investigador/a

Lugary Fecha: 31 08 -2
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DOCUMENTO DE CONSENTIMIENTO INFORMADO

Usted ha sido invitada a particiy
fisicas recreativas para la concientizacion del jo de estrés y ansiedad en futbolistas de primera

division femenina “. Su objetivo es crear y aplicar actividades para generar situaciones de estrés y
ansiedad donde las jugadoras logren mancjarlo y aprender a contrarrestarlo por medio de
retroalimentaciones que se brindaran por medio de infografias, videos y otras técmicas

La practicante responsable de esia aplicacion cs Dulce Urcha Madrigal, céduta 1-1657.0572 de la
Universidad Nacional, estudiante de la Maestria en Salud Integral y Movimiento Hurmano.
Nombre de la practicante: Dulce Ureita Madrigal

Teléfonos: (506)8517-7210

Direccién: Linda Vista, Tibds, San José,

Correo Electronico: dulceurenamadrigal@gmail.com

en la prictica profesional titulada “Propuesta de actividades

FORMULARIO DE CONSENTIMIENTO INFORMADO

Yo ] a‘ ds d acepto participar voluntariamente en la préctica profesional
“Propuesta de Acti fisico recreativas para la concientizacion del manejo de estrés v ansiedad
en futbolistas de primera division femenina. Declaro que he leido y he comprendido las condiciones
de mi participacion en ésta prictica. En caso de cualquier notificacion relacionada a la prictica,
puede contactarme a través de:

Correo electronico: u};c//tman-nma(?w;l, for
Teléfono: _70/4- 4314

Firmadelaj Firma Investigador/a

Lugar y Fecha:
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DOCUMENTO DE CONSENTIMIENTO INFORMADO

Usted ha sido invitada a participar en la prictica profesional titulada “Propuesta de actividades
fisicas recreativas para la concientizacion del manejo de estrés y ansiedad en futbolistas de primera
division femenina “, Su objetivo es crear y aplicar actividades para generar situaciones de estrés y
ansiedad donde Ins jugadoras logren manejatlo y aprender s contrarrestarlo por medio de
retronlimentaciones que se brindaran por medio de infografias, videos y otras téenicas

La practicante responsable de esta aplicacion es Dulce Urefia Madrigal, cédula 1-1657.0572 de 1a
Universidad Nacional, estudiante de In Maestria en Salud Integral y Movimiento Hamano
Nombre de la practicante: Dulee Urefia Madrigal

Teléfonos: (506)8517-7210

Direccion: Linda Vista, Tibds, San José.

Correo Electronico: dulceurenamadrigal@gmail.com

FORMULARIO DE CONSENTIMIENTO INFORMADO

Yo ;;ﬂg\,m Eskiado I oo periicipaerondinse o ls pibiion grofsions
“Propuesta de Actividades fisico recreativas para la concientizacién del manejo de estrés v ansiedad
en futbolistas de primera divisién femenina. Declaro que he leido y he comprendido las condiciones
de mi participacién en ésta prictica. En caso de cualquier notificacion relacionada a la practica.
puede contactarme a través de:

Correo electrénico: %aYa-03@hotmal). com

Teléfono: BAQIGEAG
_Mm— I
11
Firma de la jugadora Firma Investigador/a

Lugary Fecha: 3\ 08 /2022
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DOCUMENTO DE CONSENTIMIENTO INFORMADO

Usted ha sido invitada a participar en la prictica profesional (ntalada “Propuesta de sctividades
figicas recreativas para la ientizacién del 0 de estrés y ansiedad en futholistas de primers
division femenina *. Su objetivo es crear y aplicar actividades para generar situaciones de estrés y
ansiedad donde Ias jugadoras logren jarlo y aprender a contrarrestario por medio de
retronlimentaciones que se brindaran por medio de infografias, videos y otras téenicas

La practicante responsable de esta aplicacion es Dulce Urefia Madrigal, cédula 116570572 de la
Universidad Nacional, estudiante de la Maestria en Salud Integral y Moviesiento Humano.
Nombre de la practicante: Dulce Ureia Madrigal

Teléfonos: (506)8517-7210

Direccién: Linda Vista, Tibds, San José.

Correo Electrénico: dulceurenamadrigal@gmail com

FORMULARIO DE CONSENTIMIENTO INFORMADO

Yo W Carolng Mootz Argue i . acepto panticipar voluntariamente en la prictica profesional
“Propuesta de Actividades fisico recreativas para la concientizacion del mancjo de estrés v ansiedad
en futbolistas de primera divisién femenina. Declaro que he leido y he comprendido las condiciones
de mi participaci6n en ésta practica. En caso de cualquier notificacion relacionada a la praciica.
puede contactarme a través de:

Correo electrénico: ¢ mende 2 @¥c. heo com

Teléfono: £437 - Bug3

7 7 =
2 de la jugadora Firma Investigador/a
Lugar y Fecha:
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DOCUMENTO DE CONSENTIMIENTO INFORMADO

Usted ha sido invitada a participar en Ia prictica profesional 1tulada “Propoesta de actividades
fisicas recreativas parn la concientizacion del manejo de estrés y ansiedad en futholistas de primera
division femenina “. Su objetivo es crear y aplicar actividades para generar situaciones de estrés y
ansiedad donde Ins jugadoras logren jarlo y aprender a contrarrestarlo por medio de
retroalim i que se brindaran por medio de infografias, videos y otras técnicas

La practicante responsable de esta aplicacion es Dulce Urefia Madrigal, cédala 1-1657-0572 de la
Universidad Nacional, estudiante de la Maestria en Salud Inegral y Movimiento Homano

Nombre de la practicante: Dulce Ureiin Madrigal
Teléfonos: (506)8517-7210

Direccién: Linda Vista, Tibds, San José.

Correo Electronico: dulceurenamadrigal@gmail.com

FORMULARIO DE CONSENTIMIENTO INFORMADO

Yo 1aat . aceplo participar voluntariamente en la prictica profesional
“Propuesta d ividades fisico recreativas para la concientizacion del mancjo de estrés y ansiedad
en futbolistas de primera division femenina. Declaro que he Ieido y he comprendido las condiciones
demip pacion en ésta practica. En caso de cualquier notificacion relacionada a la prictica,
puede contactarme a través de:

Correo electrénico: aad Jz:mdvo( Oﬂmml o
@45‘4‘4"—/ = %__

Firma de la jugadora Firma Investigador/a

Lugary Fecha:  3) | 0gj204L- Gam,
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Anexo 10

Consentimientos informados jugadoras menores de edad

DOCUMENTO DE CONSENTIMIENTO INFORMADO

Un menor de edad a su cargo ha sido invitadofa) a participar en la prictica profesional titulada
“Propuesta de actividades fisicas recreativas para la concientizacion del manejo de estrés y ansiedad
en futbolistas de primera division femenina’. Su objetivo es crear y aplicar actividades para generar
situaciones de estrés y ansiedad donde las jugadoras logren manejarlo y aprender a contrarrestario
por medio de retroalimentaciones que se brindarh por medio de infografias, videos y otras técnicas
La menor de edad a su cargo ha sido seleccionada ya que la prictica sers realizada en el primer
equipo del Deportivo Saprissa Femenino

La practicante responsable de esta aplicacion es Dulce Urefia Madrigal, cédula 1-1657.0572 de la

Universidad Nacional

Datos de contacto: Si requiere mayor informacion, o « arse por cualqmer motivo relacionado
con esta investigacion, puede contactar a Dulce Urefla Madrigal

Nombre de la practicante: Dulce Ureia Madrigal
Teléfonos: (506)8517-7210
Direccién: Linda Vista, Tibés, San José.

Correo Electrénico: dulceurenamadrigal@gmail.com

FORMULARIO DE CONSENTIMIENTO INFORMADO

Yo, \{emr Y £ O'd@l O, acepto que la menor de edad _HCiriq,ngy me_” al
a mi cargo, par{icipe voluntariamente en la préictica profesional “Propuesta de Actividades fisico
recreativas para la concientizacién del mancjo de estrés y ansiedad en futbolistas de primera divisién
femenina. Declaro que he leido y he comprendido las condiciones de mi participacién en ésta prictica.
En caso de cualquier notificacion relacionada a la préctica, puede contactarme a través de:

Correo electronico: (qu\p]mug [nﬁj(;@gfg“] ory)

Teléfono: _B45018%S

%hc,!,v Cc Haviana Carunial
Firma Representante del menor o Firma de la Practicante
apoderado legal
Lugar y Fecha:
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DOCUMENTO DE CONSENTIMIENTO INFORMADO

Un menor de edad a su cargo ha sido invitadofa) a participar en la prictica profesional ritulada
“Propuesta de actividades fisicas recreativas para ls concientizacion del manejo de esirés y ansiedad
en futbolistas de primera division femenina!. Su objetivo es crear y aplicar actividades para generar
situaciones de estrés y ansicdad donde las jugad logren mancjario y aprender a contrarrestario
por medio de retroalimentaciones que se brindari por medio de infografias. videos y otfas téenicas
La menor de edad a su cargo ha sido seleccionada ya que la prictica seri realizada en el primer
equipo del Deportivo Saprissa Femenino.

La practicante responsable de esta aplicacion es Dulce Urefia Madrigal, cédula 1-1657-0572 de la
Universidad Nacional

Datos de contacto: Si requiere mayor informacion, o comunicarse por cualguer motive relacionsdo
con esta investigacion, puede contactar o Dulce Urefia Madrigal.

Nombre de la practicante: Dulee Ureiia Madrigal
Teléfonos: (506)8517-7210
Direccién: Linda Vista, Tibds, San José,

Correo Electrénico: dulceurenamadrigal@gmail.com

FORMULARIO DE CONSENTIMIENTO INFORMADO

Yo, Morin K° acepto que la menor de edad Iblgqi;a. R,‘Sga O'.;,,'o

a mi cargo, participe voluntdriamente en la prictica profesional “Propuesta de Actividades fisico
recreativas para la concientizacién del mancjo de estrés y ansiedad en futbolistas de primera divisidn
femenina. Declaro que he leido y he comprendido las condiciones de mi participacién en ésta practica.
En caso de cualquier notificacion relacionada a la prictica, puede contactarme a través de:

Co'fw"eﬂfﬁﬂiwigiémm_@gmdm
Teléfono: 85 00 29 79

Firma Representante del menor o /Fium de la Practicante
apoderado legal
— \06/21
gar y :
Ged0 Darese-
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DOCUMENTO DE CONSENT IMIENTO INEORMAS

Un menor de edid o s cargo hia sido invilndon) o purticipne o) e prictics prefogional rinatads
“Propuesta de nctividades fsicos receeativas pars In concientizuciim B sy Se tavés g smmvedad
en futholistas de primera division femenina’. Su ubjetive es Cren y mphicne seSovidndes pary geverar
situnciones de estrés y ansiedad donde lns jugndoras logren manejaris y spreedes » contearvessario
por medio de retroalimentaciones que se britidnrh por medio de idogralive. videos y otrws veniess
La menor de edad a su cargo ha sido seleccionada ya que I prictics serk resbizads ss of prover

cquipo del Deportivo Saprissa Femenino.
La practicante responsable de esta aplicacion es Dulce Urefia Madrigal, cdduls 116576572 8 s
Universidad Nacional

Datos de contacto: Si requiere mayor informacion, 0 comunicarse por cuslquier motiv elacionuds
con esta investigacion, puede contactar a Dulce Ureda Madrigal,

Nombre de la practicante: Dulce Urefia Madrigal
Teléfonos: (506)8517-7210

Direccién: Linda Vista, Tibds, San José.

Correo Electronico: dulceurenamadrigal@gmail.com

FORMULARIO DE CONSENTIMIENTO INFORMADO

Yo, L’gmg!g m;gh :) , acepto que la menor de edad &n‘g nNa Egm'a

a mi cargo, participe voluntariamente en la préctica profesional “Propuesta de Actividades fisico
recreativas para la concientizacion del manejo de estrés y ansiedad en futbolistas de primera division
femenina. Declaro que he leido y he comprendido las condiciones de mi participacion en ésta prictica.
En caso de cualquier notificacién relacionada a la prictica, pucde contactarme a través de:

Teléfono: _ 19
! =
Firma Representante del menor o Firma de la Practicante
apoderado legal
3) Loe;/;z
Lugar y Fecha:
Esde
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DOCUMENTO DE CORSENTIMIENTO INFORMAN

Un menor de edad o su corgo ha sido insiadofn) s purticipm en i prictes profesonal toalads
“Propuestn de sctividades Nelcan recremivas purs b concientizebn bel mamein de earis ¢ ansiedad
en futholistas de primern division femening!. Su objetive es crese g sphieas seivsdades par generar
situnciones de estrés y ansiednd donde Ins jugsdorss logren tumegsde y spresder a contrarrestario
por medio de retroalimentaciones gue ve brindarh por mmedio de snfegrafion. Gdeos y s tenieas
La menor de edad o su cargo has sido seleccionnda yn que Is prictscs seek cealiads en ol primer

equipo del Deportivo Saprissa Femenino,
La practicante responsable de esta aplicacion es Dulce Urefis Madrigal, e4dfa 116570570 de ln

Universidad Nacional

Datos de contacto: Si requicre mayor informacién, o comunicarse por cusbguer sofivn relacionado
con esta investigacion, puede contactar a Dulee Urefia Madrigs).

Nombre de la practicante: Dulce Ureiia Madrigal
Teléfonos: (506)8517-7210

Direccion: Linda Vista, Tibds, San José.

Correo Electrénico: dulceurenamadrigal@gmail.com

FORMULARIO DE CONSENTIMIENTO INFORMADO

Yo, ( 55 acepto que la menor de edad \/p,quc(, Mmlz . {'..
a mi cargo, participe voluntariamente en la prictica profesional “Propuesta de Actividades fisico
recreativas para la concientizacion del mancjo de estrés y ansiedad en futbolistas de primerz division
femenina. Declaro que he Ieido y he comprendido las condiciones de mi participacion en ésta prictica.
En caso de cualquier notificacion relacionada a la préctica, puede contactarme a través de:

Correo electronico: § ;

Teléfono: 9641 ?)8 09

Reateiz Puchone R jg&/

Firma Representante del menor o Firma de la Practicante
apoderado legal
Lugar y Fecha:
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DOCUMENTO DE CONSENTIMIENTO INFORMADO

Un metior de edad a su cargo ha sido invitado{a) a participar en la prictica profesional fitulada

" “Propuesta de actividades fisicas recreativas para la concientizacién del manejo de estrés y ansiedad
en futbolistns de primeta division femenina!. Su objetivo es crear y aphicar actividades para generar
situnciones de estrés y ansiedad donde las jugadoras logren manejario y aprender a contrarrestario
por medio de retroalimentaciones que se brindark por medio de infografias, videos y otras técnicas
La menor de edad a su cargo ha sido seleccionada ya que la prictica serd realizada en el primer
equipo del Deportivo Saprissa Femenino.

La practicante responsable de esta aplicacién es Dulce Urefia Madrigal, cédula 1-1657-0572 de la
Universidad Nacional

Datos de contacto: Si requiere mayor informacion, o comunicarse por cualquier motivo relacionado
con esta investigacion, puede contactar a Dulce Urefia Madrigal.

Nombre de la practicante: Dulce Urefia Madrigal
Teléfonos: (506)8517-7210

Direccién: Linda Vista, Tibas, San José.

Correo Electrénico: dulceurenamadrigal@gmail.com

FORMULARIO DE CONSENTIMIENTO INFORMADO

Yo, E%“l .2 P canone (S aepacepto que la menor de edad M ce Ma{ou “ lc

a mi cargo, participe voluntariamente en la préctica profesional “Propuesta de Actividades fisico
recreativas para la concientizacién del mancjo de estrés y ansiedad en futbolistas de primerz division
femenina. Declaro que he leido y he comprendido las condiciones de mi participacion en ésta prictica.
En caso de cualquier notificacién relacionada a la préctica, puede contactarme a través de:

Conreo electrénico: lje conucamadardiba. 2003 @graa. [ zom
Teléfono: 86 4 12809

Bedii2 Bagho '@ﬂu

Firma Representante del menor o Firma de la Practicante

apoderado legal

Lugar y Fecha:
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Anexo 11

Bitacora de intervencion y registro de aplicacion.

SEMANA
1

23 al 29 de
setiembre

VIERNES 23

“Balones al Aire”

El entrenamiento dio
inicio a las 6:07 am, el
equipo realizé una
oracién grupal e
inmediatamente iniciaron
con mi persona.

A las 6:10 se procedié a
explicar la primera etapa
de la intervencion y se le
entregd a cada jugadora
un lapiz y un papel para
que escribieran el nombre
de la jugadora que
consideraban lider y
capitana. Veo importante
resaltar que el 98% de las
jugadoras indicaron un
solo nombre el otro 2% se
dividio en dos
compaferas mas, procedi
a indicar las jugadoras
que debian dirigir la
actividad sin comentarles
esta gran brecha de
porcentajes entre las
jugadoras. Se les explicd
a dos capitanas (ya que
una no asistié ese dia) la
dinamica de la actividad y
el resto de equipo fue
colocado en las charolas
correspondientes. La
segunda parte de la
actividad duré 11
minutos, donde el equipo
pudo realizar solamente 2
formaciones sin que los
balones cayeran al suelo.
Al finalizar la actividad se
reunié al equipo y se les
explico lo que se va

MARTES 27

Se les envia via whastAap una

imagen sobre datos cientificos

sobre la ansiedad y el estrés en
jugadoras de fatbol.

MIERCOLES 28

“Cuidado se cae”

El entrenamiento dio
inicio a las 6:10am con
una oracion grupal, una
pequefia charla mediada
por el CT. Seguidamente

se da inicio con la
actividad realizando una
pequefia movilidad
articular, luego se retne
el equipo y se explica la
actividad con un ejemplo
realizado por 5 jugadoras
elegidas por la

mediadora. Se dividi6 al
equipo en 5 grupos de 5

jugadoras y uno de 4
jugadoras. Se les solicitd
trasladar el balén en los
subgrupos de diferentes
maneras (muslo, cabeza,

empeine y libre). Al

finalizar con los 5
traslados se les entregd a
cada jugadora un lapiz y
un papel con informacion
sobre el estrés percibido,
lo depositaron
anonimamente en una
bolsa y se finalizé la
actividad.
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aplicar en la intervencioén
y se tomo esta primera
actividad como una
introduccion
ejemplificada para el

seguidamente pasaron al
circulo central donde yo
estaba ubicada, iniciamos
con movilidad articular 4
repeticiones por ejercicio,
aproximadamente durante
4 minutos se realizé una
pequefia activacion.
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 repitio 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
percepcidn de la dindmica
fue una gran falta de
informacion de las
jugadoras respecto a la
informacién sobre
técnicas para el control de
la ansiedad y situaciones
sobre el estrés.

equipo.
SEMANA VIERNES 30 SABADO 01 JUEVES 06
2 “Rapido que me la s¢” Envio de la infografia sobre “Piensa Rapido”
30 ANSIEDAD concepto de ansiedad en el ANSIEDAD
setiembre El entrenamiento dio deporte y técnicas para Se da inicio a las 6:10 con
al 06 de inicio a las 6:07am, con controlarla. una oracion grupal, luego
Octubre una oracién grupal y pasan con el preparador

fisico (a solicitud de él,
segun el trabajo que
habian hecho el dia
anterior en el gimnasio
queria activas
especificamente ciertas
conas para ayudar a la
recuperacion y activacion
mas especifica, por lo
tanto, la movilidad y
actividad la hicieron con
el PF, seguidamente
pasaron conmigo vy les
expliqué en qué consistia
la actividad y se dividio
el grupo en dos
solamente, la division se
realizé por medio de la
dinamica “1-2-1-2-1-2”,
los balones en medio del
area grande (espacio
donde se realiz6 el juego)
se colocaron 19 balones,
destinando a que algan
equipo tuviera mas
balones que el otro. Se
procedio a dar las
indicaciones con las
siguientes pautas: - deben
iniciar en la linea 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 empez6 a
idear diferentes
estrategias para la
recoleccion del balén, no
para el resto de la
dindmica, lo que causé
luego conflictos. Se partio
la actividad en 3 lapsos
de 3 minutos. Durante los
primeros 2 lapsos pasaron
en discusion con el
equipo contrario, que se
quitaban de donde estaba
el balén, que no se
lanzaban el balon y
demas situaciones. En ese
momento se realiz6 una
pausa y se dio una nueva
indicacién que no podian
discutir, que solo iban
acatar la indicacion de la
mediadora respecto a la
jugadora que salia de la
cancha o no.

Al finalizar el 3er lapso
se reunieron a las chicas y
se les brindo6 un
reforzamiento en cuanto a
la comunicacién no
asertiva gue estaban
teniendo y que ha sido
una constante en las
actividades competitivas
y que causaban que el
equipo no trabaje mejor,
junto con esta pequefia
retroalimentacion se
agrego el articulo de
Nufiez y Garcia, 2017 que
habla sobre la ansiedad y
gue no necesariamente en
rendimiento es mala, si se

sabe canalizar y
distinguir,se explico
también un poco mas a
profundidad las
diferencias entre ansiedad
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somatica y cognitiva estas
trabajadas con la
infografia enviada con
anterioridad.

Al finalizar la actividad el
entrenador se me acerco e
indico que son 4
jugadoras
especificamente que
normalmente causan esos
conflictos porque siempre
defienden su equipo y
recalcan los errores del

otro
SEMANA VIERNES LUNES JUEVES
3 “Protejo o ataco” Envio de infografia sobre la “Que no sean muchos
07 al 13 de ESTRES diferencia entre el estrés y la goles”
octubre Se realiz6 movilidad ansiedad ANSIEDAD

articular y activacion
muscular, seguidamente
se paso al blogue B, en el
cual se les explicd la
dinamica, se realizé 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 dinamica dos
veces mas. Al finalizar la
actividad se les comentd
el nivel de desgaste fisico
del 1 al 4 y la mayoria
respondio un 4, lo que me
llevo a percibir que lo
realizaron con mucha
intensidad, noté diversion,
competencia. También,
consulté si se les dificulta
mas el final que el inicio y
respondieron que no, por
ultimo, les pregunté si se
les hacia més sencillo
defender o atacar y en su
mayoria respondieron que
defender el balon.
Una jugadora al final se
me acercd y me comentd

El entrenamiento dio
inicio a las 6:40 debido a
que el equipo realiz6
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 realizd
la movilidad y activacion
con todo el grupo, y se
dio inicio a la actividad.
Se colocaron los espacios
de diferentes tamafios y
marcos como se indicé en
el manual, buscando
estresar en situacion de
juego.

Se realizaron bloques de
2min y cambio
inmediatamente de dos
jugadoras por cuadro. Al
finalizar la actividad,
reuni al equipo para
hablar sobre la actividad,
alguna indicaron muy
poco desgaste fisico y
otras un poco,pero lo
relacioné con el trabajo
de gimnasio que hicieron
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“hoy no discutimos”. Lo
gue me hizo analizar que
la dindmica fue més fluida
por lo tanto, mas intensa.

antes. También aproveché
para consultar sobre la
infografia enviada el
martes, hice una consulta
sobre si pudieron leer la
imagen y algunas
jugadoras dijeron que si,
entonces consulté qué
diferencias recuerdan,
una de ellas habl6 y
comento lo que entendio,
y sus comentarios fueron
bastantes acertados.
Aproveché para hablar
sobre las infografias
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
oracién grupal y pasan
conmigo para realizar la
movilidad y activacion,
pasamos al espacio del
juego, se coloco las
charolas con informacion
y sin informacion en
ambos equipo, al finalizar
la actividad cada grupo se
reunio a leer y analizar
cada concepto y
analizarlo. Seguidamente
uni a ambos grupos para
crear un conversatorio
general. Fue una sesién
bastante enriquecedora,
debido a que discutieron
de forma sana y con

fundamentos del porqué

VIERNES 21
Envio de Infografia

MIERCOLES 19
“Pulpo Humano”

El entrenamiento inicid
6:10am con la oracion, la
activacion y movilidad
estuvo a cargo del pf
debido a que por la
actividad que
correspondia era mas que
todo aceleraciones él
solicitd aprovechar para
realizar la activacion con
bal6n antes ya que le
servia las aceleraciones
después de esa activacion.
Luego pasaron con mi
persona para realizar la
actividad, se dividio el
equipo en 2, intentando
que fuera equitativo en
cuanto a edades ( ellas les
Ilaman las jovenes y las
viejillas), la actividad
dur6 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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crefan que era ansiedad y
otras estres.

les indicd a las jugadoras
que cada grupo tenia una
frase distinta, entonces
que si podian compartirlo
con las demas
comparieras, se realizo
igual un reforzamiento de
la teoria ya vista en
actividades anteriores.

SEMANA
5

22 al 27 de
octubre

SABADO 22
La Cruz
Al ser el entrenamiento
post partido y pre partido
el pf necesitaba que
trataran 6min alrededor
antes de iniciar con la
intervencion.
Se dividié al equipo en 2
grupos
y se les explico la
actividad. Como es usual
en ellas, fue bastante
competitivo la actividad y
ademas expresaron que
disfrutan las actividades.
Al finalizar el juego, se
reunieron ambos equipos
y le solicité a una
jugadora que leyera
informacion sobre el
estrés post competencia,
decidi hablar sobre este
tema debido a que vienen
de perder dos partidos
seguidos, por lo tanto me
parecié conveniente.

MARTES 25
Reaccion para ganar
Realizaron la activacion con el
pf, de nuevo por solicitud de él
debido que era entrenamiento
pre partido y necesitaba trabajar
algo en especifico, por lo tanto
realizaron la activacién y luego
pasaron a un rondo (trabajo con
balén), luego pasaron conmigo.
Dividi 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
mayoria me dijeron que si.
Luego consulté si alguna queria
hablar sobre alguno de esos
momentos y dos jugadoras
hablaron y contaron que cuando
la mama estaba en una situacion
complicada de salud, estuvieron
estresadas y en situaciones
ansiosas, pero que el futbol méas
bien les ayudaba a despejarse y
canalizaban todo para poder
hacer bien y sentirse bien
jugando fatbol al menos. Otras
comentaron que ya saben que ir
al bafio o el dolor de estomago
antes del partido es parte de esos
sintomas de la ansiedad
precompetitiva y una al final
comento que el tener un hielo
cuando va a iniciar el partido le
ha ayudado mucho. Esta misma
jugadora luego se me acerco a

Jueves 27
Infografia

comentarme gue esta pasando
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por una situacion muy dificil

familiar y tiene su familia en
Nicaragua entonces que ha

estado muy estresada y sabe que

no esta rindiendo igual, pero

también me dijo que ya ella
entiende un poco que su

rendimiento se esta viendo
afectado por esa situacion

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
reunion y el entrenador
dio una charla inicial, es
importante resaltar que
fue un entreno pre partido
y que las jugadoras
manifestaron un gran
desgaste fisico.
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 més de
diversion que de estrés, lo
cual no cumpli6 con el
objetivo que era estresarse
y consultarles como lo
manejaron. Pero debido a
gue fue mas de diversion
y analizando que fue
entreno prepartido, no
hice la consulta de que tan
estresadas se sentian
debido a la actividad.

Martes 01
Infografia

Jueves 03
“Son Ocho”

El entrenamiento dio
inicio a las 6:10am,
iniciaron con una oracion
y luego pasaron conmigo,
donde de les expliqué la
dindmica y les entregué la
ficha con 8 iméagenes.
Pudieron aprendérsela
mientras trotaron
alrededor de la cancha 3
vueltas y un basico de
1min, recogi las fichas y
las jugadoras continuaron
con el entrenamiento
normal, al ser las 7:50am
el entrenador da la
indicacion que pasen
conmigo y les pregunto
una a una la ficha y anoto
la cantidad que pegaron
detras de la ficha.

No se pudo realizar la
retroalimentacion debido
al tiempo ya que muchas
debian irse a trabajar o
estudiar. Proseguiré en
crear una infografia sobre
el tema que se queria
hablar para que sea de
manera inmediata.

SEMANA
7

Viernes 04
“Sin Marcos”

Martes 08
Infografia

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

El entrenamiento dio

Por la cantidad de

noviembre | inicio a las 6:10am, las jugadoras que llegaron se
chicas pasaron tuvo que dividir al grupo
conmigo de una vez, la en 2, eran grupos de 10 y
actividad duré eran 8 preguntas por lo
aproximadamente unos que 2 jugadoras se
5min, y al finalizar quedaron sin responder,
recogieron los conos y se entonces la dinamica
reunié todo el grupo para consistio en que en grupo
que leyeran las oraciones iban a elegir a las 8 que
en los conos. Se les iban a competir. Al
cpncultd sobre que creian decidir esto, las jugadoras
gue eran y algunas de las se colocaban de espalda
respuestas fueron - amor para no saber contra
propio quién iban, se colocaban
-Distraerse en momentos cerca del conoy a las
tensos sefial de 1 -2-3-YA, se
-métodos para distraerse giraban y la que tomaba
primero la concha, el
Se les indico que eran resultado fue como 6-2
consejos basicos para sin embargo, el grupo que
controlar el estrés y la perdié comento que
ansiedad. mandaron a competir a
las jugadoras que casi
nunca participan ni
hablan casi en el equipo.
Al final de la actividad en
la retroalimentacion
explique que la dindmica
fue un poco pasiva
buscando que se
entendiera y se
escucharan las preguntas
y pudieran analizar. Al
final hablé con las chicas
sobre las infografias
enviadas y quedamos en
que las iba volver a
enviar y que ellas se iban
a comprometer a leerlas y
analizarlas més. Por lo
tanto, al finalizar el
entrenamiento les reenvié
todo de nuevo, bueno al
DTyélloenvidenel
grupo de whatsapp.
SEMANA Viernes 11 Miércoles 16 Viernes 18
8 “Preparada, lista, voy” Infografia “Armemos la letra”
11al 18
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de
noviembre

Al ser pocas jugadoras
hoy el equipo se dividié
en 2 igual, entonces se
alteré un poco la dindmica
haciéndose en conjunto
para tener mas control.
Esta dinamica reflejo el
liderazgo de algunas,
pdistintas personalidades,
algunas no sabian cual
ejercicio hacer o repetian,
decian que se les olvidd
todos los ejercicios
entonces al final se
comentd que ese estrés
causa justamente eso, el
no saber que hacer, como
canalizarlo es lo que
debemos aprender, el
apoyarnos en otras
compafieras para cumplir
la tarea. Fue una actividad
muy enredada y
desordenada, ya que como
algunas no sabian
entonces pasaban el
calentamiento y fue
desordenado al que no
llevaron un orden en
cuanto a movilidad, luego
propiocepcién y
aceleraciones. Por lo que
mi persona al final tuvo
que decir “chicas ahora
trabajos de aceleraciones”

En el circulo central se
dividio al grupo en 2
subgrupos, se les explicd
la dindmica de las
charolas colocadas en la
mitad del circulo la
misma cantidad. Las
jugadoras trotaban en
todo dentro del circulo
central realizando
ejercicios de movilidad a
la libre y cuando la
mediadora decia un
NUMERO, debian formar
grupos de esa cantidad
(mixtos los grupos) pero
cuando decia una
LETRA, buscaban un
espacio con charola 'y
armaban ahi la letra, el
grupo en armarla de
primero ganaba una
charola. Asi
sucesivamente hasta que
se recogieran todas las
charolas. Al finalizar la
actividad los grupos se
reunieron, leyerony
comentaron sobre la
informacion en las
charolas. La mediadora se
acerc6 a cada grupo a
consultar sobre que creian
gue hacia referencia la
informacion y un
comentario que llamo la
atencion fue “a mi vida”
lo que refleja que el estrés
negativo si esta presente
en ellas y que en distintas
situaciones o etapas les
afecta méas que en otras.

SEMANA
9

19 al 26 de

noviembre

Séabado 19
¢ COmo era?

Se les indico a las
jugadoras hacer parejas,
que jugaran “piedra, papel
y tijera” y la que perdia

Viernes 25
“La estrella”

Se dividié el grupo en 5
subgrupos de 5 jugadoras cada
una, debido a que era un
entrenamiento post partido, la

Sébado 26
Infografia
Infografia “estrategias de
Saprissa FF para
contrarrestar el estrés y la
ansiedad”
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debia aprenderse la ficha
y la otra debe evaluarla al
final. Se les brindd un
papel y un lapiz para
replicarla al final de la
actividad.
La movilidad y la
activacion la realizaron
con el pf ya que me
solicité debido a que tenia
que realizar un trabajo
especifico por el partido
gue tienen mafiana.
al finalizar el
calentamiento con el
profe, se reunieron y
replicaron la ficha en el
papel, las compafieras las
evaluaron y me la
entregaron.

Se les envi6 via whatsapp
un google forms con la
siguiente pregunta.
Comparta y escriba una
situacion ansiosa y
estresante que ha afectado
su rendimiento deportivo.
Lo llenaron después del

carga no debia ser muy pesada,
por lo que se adapt6 a que fuera
una corrida por jugadora. Al
concluir con esta parte, se les
entrego6 un papel en blanco y un
lapicero por subgrupo y se les
indico que escribieran
estrategias que utilizan cuando
estan estresadas o ansiosas en
general, no solamente en una
situacion de competencia.
e Respirar profundo
e Escuchar musica
e Concentrarse
e Sobrepensar
e Sobreprepararse
e Desconectarse
e Salir a caminar
o Leer
e Ordenar cosas
e Limpiar
e Compartir con seres
queridos
e Pensar en cosas lindas
e Meditar
e Dormir
e Lista de cosas por hacer
e Hieloenlaboca

entrenamiento. e Rezar
e Ver videos
e Visualizar
e Dibujar y pintar
e Llorar
SEMANA Martes 29 Miércoles 30 Jueves 01
10 “Esta me la s¢” “Piensa, piensa” Infografia de situaciones

27 al 02 de Se inicié la actividad Se realizd como un tipo rally, se estresantes para las
diciembre | dividiendo al grupo en 2 les coment6 que era la Gltima | jugadoras (punto de vista

subgrupos de 12

jugadoras cada uno.
Inmediatamente se les
explico la dindmicos en la
cual debian realizar
slalom, tomar una concha,
leer la informacion y
realizar series de concha a

conchaal llegar a la
concha le realizaban un

intervencion.
se dividio el grupo en 3
subgrupos
Iniciaron con la actividad.
terminaron y se les consultd
estrategias que aplicaron.

de ellas) actividad ;como
era?
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pase a la compafiera que

venia atras, trotaban a un
espacio donde estaban dos
concha (azul, ansiedad y

verde, estrés) y colocar la
concha sobre la que creian

gue correspondia la
informacion.

Al finalizar, se les
consultd a todo el equipo
si querian dejar la
informacion o si preferian
analizarla en grupo y
decidieron analizar
nuevamente en conjunto
cada grupo. Hicieron
modificaciones y al
finalizar la mediadora
reviso la informacién, un
grupo tuvo solamente dos
malas, mientras el otro 6.
La informacion colocada
era de ansiedad
solamente, sin embargo,
debido a que en algunos
momentos estresantes se
ve reflejado algun tipo de
ansiedad en una estrategia
gue podia aplicarse en
ambas se las vali 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

[ fesssl e iidedes: sl
horder (o angiedad o o, eirés

Universidad Nacional
MSIMH

Dulce Urena Madrigal
2022

[reecia

En el siguiente manual se mostraran actividades fisicas recreativas
para aplicar en equipos de futbol. Los juegos ludicos estan creados y
adaptados para desarrollar concientizacion sobre la ansiedad y el
estrés en los y las participantes.
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Objetivo: Afrontar el estrés, por medio de actividades recreativas
Tiempo: 1 minuto para analizar, tomar la decision y escribir el nombre, 10 minutos para la
division del grupo y coordinacién de la actividad

Indicaciones: Se inicia entregandoles a las participantes un papel y un lapiz, donde deben
escribir el nombre de una compariera que consideren lider positiva y capitana, las 3 jugadoras
mas mencionadas seran las encargadas de dirigir la actividad. Se procede explicandole a las
capitanas la dindmica del juego, en la cual deberan guiar a su equipo a reglizar diferentes
formaciones o incluso figuras y traslados, siempre deben de lanzar los balones al aire cada vez
que realicen un movimiento (figura, traslado o formaciones). Ellas son las encargadas de ubica
sus companeras en las charolas ya colocadas con anticipacion por la mediadora y ést
colocara balones de manera aleatoria en distintas charolas.

el

Seguidamente, las jugadoras restantes del equipo deben colocarse en las charolas
ubicadas en la cancha, escuchar a las capitanas dar indicaciones e intentar que no
caigan los balones al suelo. Si algin baldn cae, deberan colocarse en la posicién inicial
(como estan las charolas). La idea del juego es que logren hacer 5 formaciones
completas diferentes en el tiempo establecido.

Para finalizar la actividad, se rednen las jugadoras para comentar sobre la
actividad, el nivel de dificultad y si se llegaron a estresar en algin momento y cdmo
pudieron manejarlo. Reconociendo métodos distintos utilizados por las participantes
como insumos para reforzar en siguientes actividades.
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Objetivo: Manejar las sensaciones de agobio y agotamiento que se experimenta en una situacion
especifica, por medio de actividades recreativas.
Tiempo: 5 min de trabajo de activacién y movilidad y seguidamente 10min de la actividad.

Indicaciones: Para iniciar se divide al grupo en 5 subgrupos donde cada uno tendra un espacio
para trabajar delimitado con charolas, conos y balones.

La actividad consiste en que cada subgrupo debe desplazarse de charola a charola sin que el
balén caiga, ademas, todas las integrantes deberan ejecutar todos los obstaculos. Al finalizar ese
bloque inicial, deben realizar aceleraciones sin balén, en las cuales deben llegar siempre a la
charola inicial y la manera en la que se trasladara el balén serd indicada por la persona que es
dirigiendo la actividad,

(pideds s e

A modo de cierre, se les brindara a cada jugadora un lapiz y un papel con una
escala del 1 al 5 donde cada una debera marcar con una X el nivel de estrés que
kintié durante la actividad.

Ponseti y colaboradores explican "que los determinantes personales y situacicnales
se combinan para producir un determinado nivel de activacion en el deportista que
e expresard algunas veces como ansiedad en alguno de sus componentes"
(Ponseti Verdaguer et al., 2016), por eso, se lleva a las jugadoras a experimentar
25as sensaciones para aprender su manejo
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Objetivo: Fortalecer la toma de decisiones en momentos ansiosos, por medio de
actividades recreativas.

Tiempo: 15 minutos

Indicaciones: Para dar inicio, se debe dividir al grupo en 4 subgrupos, se colocaran en
las charolas formando filas unas frente a otras, en medio de ellas se encontraran 2
charolas: ansiedad y estrés. La actividad consiste en que la jugadora que esta de primero,
debe correr rodeando a sus comparieras hasta volver donde se encuentras las charolas
de diferente color, esperan a escuchar la frase o preguntas, deben alzar la charola a la
cual hace referencia la informacion antes que su rival,

—

ESTRES
- Menor capacidad de centrarse en la

w, 7/‘;, actuacion
-Problemas para concentrarse y

mantener la atencién
e (o 3'(' -Pérdida de motivacién y de las ganas de
continuar.
%wih 2 M -Bloqueo de nuestras capacidades.
-Incapacidad para tomar decisiones en
momentos importantes.
-Frustracién y agobio

ANSIEDAD
- Técnica del control de la ansiedad:

{W, 7/,«,0 Distraccién
- Técnica del control de la ansiedad:
Respiracion diafragmatica ienta
e (ﬁ’ )’é - Técnica del control de la ansiedad:
Relajacion para que nuestro sistema

(]-@vmvllw L Ckm(;y parasimpatico sea el que tome el control

106



000000

000000

000000

000000

107



ey Laid
Objetivo: Efectuar actividades recreativas, que provoquen una situacion ansiosa en las
participantes para su concientizacion.
Tiempo: 2 minutos de formacién de grupos, 5 minutos de activacién y 10 minutos de
juego.
Indicaciones: Para dar inicio se le solicitara a las participantes conformar 4 subgrupos y
colocarse en cada cuadro delimitado (6x6 mts) con charolas en ambos lados de la
cancha, cada subgrupo contara con 5 balones para efectuar la actividad, la que consiste
en idear estrategias, para lanzar balones hacia el cuadro rival e intentar tener la menor
cantidad posible en el propio. La actividad finaliza cuando el tiempo acabe y los equipos
ganadores serian los que en ese momento tengan menos balones en su territorio. P,
tanto, los equipos deberan idear estrategias para buscar el gane durante el jueg

Pho R

Antes de iniciar con la actividad principal mencionada con anterioridad, indicar a las

participantes que ejecuten movimientos de movilidad y activacion muscular. Seguidamente se

inicia con el juego, en el cual deben enfrentarse al equipo que tienen al frente, lanzando

balones con el tren inferior al territorio ajeno y evitando tener balones en el propio. Si una

jugadora realiza mal dominio o control del balén y este sale del cuadro, debera salirse de la
actividad.

A modo de cierre, de entrada se les consultard a los subgrupos si idearon estrategias, sl se
sintieron presionadas o ansiosas y finalmente se les explicara a las jugadoras que algunas
teorias abren la posibilidad de que la ansiedad como tal no sea siemprs un aspecto
debilitador del rendimiento, sino que por el contrario bajo determinadas condciones p,
incluso favorecer dicho rendimiento (Nunez & Garcia, 2017)
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Objetivo: Manejar las sensaciones de agobio, preocupacion y agotamiento que se experimenta
en una situacién especifica, por medio de actividades recreativas.

Tiempo: Sminutos de activacién con balén y S minutos de trabajo en los cuadros pequenos.

Indicaciones: Para dar inicio se colocardn todas las jugadoras en el cuadro “A" delimitado con
charolas, el cual contiene balones, donde deberan realizar conduccién del balén y acatar
indicaciones dadas por la persona mediadora de la actividad (movilidad, activacion, cambios de
direccién, dominio y fintas).

Para continuar con la actividad, se les indicard que conformen subgrupos de 5 participantes y
se trasladen en conduccién a la parte “B”, en la cudl se encontraran con cuadros delimitados
charolas (6x6 mts). En ese espacio deberdn proteger su balén e intentar sacar al de la co

b e o #fece?

La actividad finaliza cuando el cuadro se quede sélo con una participante o cuando se
acabe el tiempo (2min), se pueden realizar cambios de jugadoras de los cuadros cada
vez que se retome la actividad.

A modo de cierre, se les preguntard por subgrupo cual fue el desgaste fisico a nivel
general del grupo, ademas, si se les hace mas facil defender o atacar el balén.
Finalizando con algin comentario de alguna jugadora sobre el comportamiento de su
grupo en la actividad.

Ok o Tecs?
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Objetivo: Fortalecer la toma de decisiones por medio de actividades recreativas.
Tiempo: 5 minutos de movilidad, 10 minutos de trabajo.

Indicaciones: Se inicia con movilidad y activacién en el espacio “A" que estara marcado
con conos y se procede a dividir al grupo en subgrupos de 5.

Luego, se trasladan al bloque B, donde se colocaran 3 contra 2 donde el equipo en
minoria debe defender dos marcos (de dos tamanos distintos a decision de la
mediadora) y el equipo en mayoria buscara anotar la mayoria de veces posibles. Cada 2
minutos se deben cambiar de cuadro y las que cambian son las Ultimas dos que tocaron

el balén independientemente del equipo que sean.

(e na sean rucchas gl

A modo de cierre se les consulta el nivel de desgaste fisico que tuvieron, si el tiempo en
cada cuadro alter6 las decisiones o el cambio de funcién de atacar o defender, se les
consultar si al terminar la actividad el desgaste fisico causé errar en los pases o
anotaciones.
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Objetivo: Concientizar a las jugadoras durante el calentamiento sobre la tematica de ansiedad y el

estres.
Tiempo: 15 minutos

Indicaciones: Para iniciar se divide el grupo en 2 subgrupos, cada subgrupo se colocara en fila
detras del cono que contiene sobre el 12 charolas y en los otros 2 conos las jugadoras deben colocar
una a una las charolas. Algunas de las charolas contienen informacién en un papel pegado a ellas,
ambos grupos tienen la misma informacion en sus charalas.

La actividad consiste en que las primeras jugadoras de cada subgrupo esperan la indicacion de
salida, donde deben tomar una charola, correr hacia el cono del frente colocar la chorala, correr de
regreso hacia la siguiente compafiera y tocarle la mano como indicacién de salida, al colocarse todas
las charolas en el cono del frente deben de realizar lo mismo pero ahora para regresar las charolas al

cono Inicial. Al acabar el juego, se les solicita a las jugadoras que vuelvan sus charolas y Ias/qgg\

tengan informacion las compartan y comenten en cada subgrupo. i

/

* 1- Es el que experimentamos cuando
tenemos que solucionar un problema
. 2- Se produce cuando nos

sea 7, anticipamos a obtener un resultado
negativo

¢ 3- Sentimientos negativos, miedos o
ang preocupaciones
e 4- Cambios en la fisiologfa: sudor,
q L e cl [ aumento en la frecuencia cardiaca,
molestias en el estdmago.
® 5- Sentimiento de opresion y tension

. 6- Activacion por situaciones
amenazantes

. 7- Sensacion de agobio,
preocupacion y agotamiento
V i ) e 8- Experiencia emocional molesta
o M(/ que venga acompanada de cambios
bioguimicos, fisiolégicos y
conductuales predecibles
9- También puede ser positivo y
puede preparar al cuerpo para
q-%«vdlw e M mantener mayor capacidad de
atencion, motivacion e incluso
entusiasmo para afrontar demandas
deportivas
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. 10- Sintomas cognitivos son:

sea i inquietud psiquica, hipervigilancia,
pérdida de concentracién y
ang

distorsiones cognitivas
M e 11- Se puede clasificar en cognitiva,
somatica y de rasgo.
q o &‘"W e 12- Sensacion de alerta que sentimos
% cuando estamos en peligro, pero

continda en el tiempo.

b
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Objetivo: Concientizar a las jugadoras durante una actividad recreativa sobre la tematica de ansiedad y el

estrés.
Tiempo: 15 minutos

Indicaciones: Para iniciar se divide el grupo en 3 subgrupos, cada subgrupo se colocara en fila detras del
cono, frente a esos conos tendran otro a una distancia de 6 metros aproximadamente.

La actividad consiste en que la primera jugadora de cada subgrupo deben correr hacia el ccno que tienen al
frente, rodearlo e ir a buscar a la siguiente jugadoras y tomarla de la mano, correr sin soltarse hacia el cono
del frente y rodearlo, ir a buscar a la siguiente companera y asi sucesivamente. Cuando ya el subgrupo
completd el pulpo humano, deben tomar el cono inicial y armar la frase que se encuentra en él, el grupo
que culmine mas rapido es el ganador, es importante recalcar que todos los grupos tendran la misma frase.
La finalidad del juego es concientizar a las jugadoras por medio de la frase y que las jugadoras puedan ir

normalizando la ansiedad y el estrés en su deporte.

*El estrés en si no es algo malo, es la

forma que tiene el cuerpo de reaccionar

ante un problema y prepararse para

(p“‘{/(‘ enfrentar una situacién dificil con
concentracién, fuerza, energia y un

estado de mayor alerta. Es una respuesta

adaptativa del organismo. Un poco de

estrés o el tipo adecuado de estrés, es

qu e O‘“’”W decir, un estrés positivo, puede ayudarte

a mantenerte alerta, preparado para
reaccionar.
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‘Los determinantes personales y situacionales
se combinan para producir un determinado
nivel de activacion en el deportista que se

(pu{/(o expresara algunas veces como ansiedad

‘Dos manifestaciones psicolégicas de
ansiedad: El primero es la preocupacion

la
o}

inquietud respecto a las consecuencias

negativas derivadas de un mal rendimiento.

(ZW""""OL“"W segundo es la desconcentracién, es decir,
dificultaddel deportista para focalizarse en los

El
la

aspectos claves de la tarea a realizar y que

impide pensar con claridad durante
competicién.

la
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Objetivo: Concientizar a las jugadoras durante el calentamiento sobre la tematica ce ansiedad y el
estrés
Tiempo: 15 minutos

Indicaciones: Para iniciar se divide el grupo en 2 subgrupos, cada subgrupo se colocara en fila
detras del cono y al frente estara la mediadora colocando charolas en medio, algunas de ellas con
informacién y la mediadora de la actividad sera quién indique la hora de salida

La actividad consiste en que las primeras jugadoras de cada subgrupo esperan la indicacion de
salida, donde deben correr hacia el cono diagonal, rodear y buscar la charola en el suelo, la primera
en tomarla es quien se deja la charola y hace punto, lo mismo, asi con todas las participantes

Al acabar el juego, se les solicita a las jugadoras formar un circulo y la mediadora les leera un
extracto de un articulo cientifico y crear un conversatorio respecto a lo que entendieron

Después de la competencia, y tras el analisis realizado sobre la actuacion el estrés
perdurara por momentos, dias o hasta meses, dependiendo de la actitud del
deportista con respecto a su desempeno. Aqui es importante REFLEXIONAR sobre el
grado de control ejercido en la competencia y la experiencia adquirida, con el fin de
APRENDER de sus aciertos y errores sin olvidar el entorno social que le ha brindado
apoyo durante el proceso de entrenamiento y competencia. Al respecto, Molinero,
Salguero y Marquez, (2011) sefialan que el ESTADO DE RECUPERACION DEL ESTRES
POST COMPETITIVO, sera un indicador del nivel de estrés fisico y mental que se
experimente. Por tanto, si se logra reducir su influencia, permitira que el deportista
disfrute de su ejecucion y reafirme la practica deportiva, Para lograr estas acciones,
se debe de generar la caracterizacion del estrés en el ambiente competitivo
especifico (Flores Moreno et al., 2017)

Tty dspuss de bn corgifoncin
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Objetivo: Concientizar a las jugadoras durante una actividad recreativa sobre la tematica de ansiedad y el

estrés.
Tiempo: 15 minutos.

Indicaciones: Para iniciar se divide el grupo en 6 subgrupos, cada subgrupo se colocara en los espacios
delimitados con charolas y conos. Se colocaran dos integrantes detras de una charola y las otras dos de la
charola ubicada al otro extremo frente a ellas.

La actividad consiste en que deben salir de charola hacia el frente hasta llegar a los dos conos con charolas
sobre ellos, en ese espacio escucharan indicaciones dadas por la mediadora: desplantes, saltos, que se
toquen alguna extremidad, rodillas arriba, entre otras variantes. Las jugadoras deben estar atentas debido a
que en cualquier momento se les indicara que tomen una charola de algin color y aquella que la toma gana
punto, coloca la charola sobre el cono y se regresa a la charola inicial, pero ésta vez sale la compariera y
realiza la misma dindmica y asi sucesivamente hasta que se acabe el tiempo.

Al finalizar el tiempo se les indica a las jugadoras que se relnan y se les preguntard si alguna
comentar alguna situacion vivida respecto a la ansiedad y el estrés.
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etivo: Desarrollar estrategias para el manejo del estrés, por medio de actividades recreativas.
Tiempo: 15 minutos

Indicaciones: Se inicia con la colocacion de 3 rectangulos de plastico (6x4mts) apoyados con charolas y
cada plastico posee un baldn. Se divide el equipo en 3 subgrupos, cada subgrupo debera ingresar una
por una sobre el plastico dominando el balén con cualquier parte del cuerpo. Todas las participantes
deben de tocar el balén y no se pueden salir del plastico y la actividad concluye cuando todas las
participantes logran dominar el balén estando sobre el plastico.

La actividad se reinicia cuando se cae el baldn o cuando se sale una participante del plastico.
Cuando finaliza esta primera parte, se procede a realizar las siguientes variantes: usar solo una parte del
cuerpo, incluir un balén mas, reducir el espacio de plastico a la mitad o sélo usar un tercio y unir todos
los subgrupos y quitar un plastico

A manera de cierre, se les indica a las participantes si se sintieron estresadas para solucionar lo
solicitaba la actividad, se da un espacio para que las participantes de expresen y asi finaliza la actj
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bjetivo: Desarrollar estrategias para el manejo del estrés, por medio de actividades recreativas
Tiempo: 15 minutos

Indicaciones: Se inicia entregandoles a cada participante una ficha con distintas imagenes, todas las
fichas son diferentes. Se le indicara a cada participante la letra A o B formando asi 2 subgrupos. Cada
jugadora debera aprenderse la ficha durante el transcurso que se realice la movilidad y el calentamiento,
al concluir ambos bloques debe entregar la ficha y seguir con su entrenamiento.

Al finalizar el entrenamiento, se les solicitara a las jugadoras que conformen parejas con una compariera
rival y deben mencionar ambas las imdgenes que se aprendieron al inicio del entrenamiento, al suceder
esto, las participantes vuelven a sus grupos correspondientes y deben decir la mayor cantidad de
palabras que les comentd su rival, el subgrupo que obtenga mayor cantidad de imagenes recordadas
ganan.

Ademas, el entrenador indicara si el grupo vencido debera realizar algun trabajo fisico extra.

A manera de cierre se les pregunta a las participantes cémo percibieron el entrenamiento
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Objetivo: Concientizar a las jugadoras durante el calentamiento sobre la tematica de
ansiedad y el estrés.

Tiempo: 15 minutos

Indicaciones: Se realizara el trabajo en el circulo central, donde se colocaran marcos
pequefios con charolas y conos, algunos de estos materiales tendran informacién sobre
ansiedad y estrés. Cada jugadora tomara un balén y tendra que colocarse dentro del
circulo central y realizar las indicaciones que dara la persona mediadora.

O

Las participantes inician en conduccion sobre el espacio y escucharan indicaciones y
variantes: rodear los conos y charolas, saltarlas, pasar en medio, entre otras.
Seguidamente se sacaran la mitad de balones y se les solicita a las participantes formar
parejas y deben de acatar las siguientes instrucciones: realizar paredes en medio de los
marcos e inmediatamente levantarlo, asi hasta que ya no queden marcos.

Al finalizar la actividad se les indicara a las jugadoras que revisen el mater al que tienen
en mano y las que obtengan la charola o cono con consejos y debera compartirla con el
grupo y se comentara.
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Consejos basicos para manejar el estrés

y la ansiedad
: . Trata bien a tu cuerpo.
é)’uv e Aprender y practicar técnicas de
relajacion.
Mwb/ . Practica alguna actividad fisica
distinta del deporte en que compites.

q oo cl las . Y sobre todo no pretendas ser
6 perfecta.

G s
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Objetivo: Fortalecer la toma de decisiones en momentos ansiosos, por medio de actividades
recreativas.
Tiempo: 10 minutos

Indicaciones: Se inicia la actividad dividiendo al grupo en 4 subgrupos, se les mostrara a las
participantes el terreno en el cual se jugard y estara delimitado con charolas para marcar el
espacio de cada grupo y con charolas con informacion que estaran dentro de una caja.

it 47

Para continuar con la actividad, cada subgrupo va eligiendo una participante para que
compita con una rival, se colocaran de espalda una a la otra, al darse la indicacién ambas|
deben girarse y tomar la charola con informacién, quien la tome de primero y acierte la
respuesta es punto para el equipo, sin embargo, si la fallan |a rival tiene la oportunidad de
responder y si acierta se lleva el punto para su equipo.

En el transcurso de la actividad se daran bonos con preguntas, o si las respuestas son con
mas informacién de la solicitada y de manera correcta, se les puede dar puntos extra,

A modo de conclusién, se analizard cuales subgrupos son los ganadores y se les preguntard
el nivel de dificultad de la informacién.

e ;Eslaforma que tiene el cuerpo de
reaccionar ante un problemay
prepararse para enfrentar una

situacion dificil con concentracion,

; . fuerza, energfa y un estado de mayor
bQ“Wé‘V 9’ alerta? RESTRES
. Puede ser una respuesta a un
Q cambio o la anticipacién de algo
?/AL %’ (bueno o malo) que esta a punto de
ocurrir. RIESTRES
(}Ww e M *  Una persona puede sufrirlo ante
retos positivos, asi como ante retos
negativos. R/ESTRES
. Tiene un efecto bloqueador o

debilitante del rendimiento deportivo.
R/ANSIEDAD
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Sensacion de agobio, preocupacion y
agotamiento. R/ESTRES
Es cualquier experiencia emocional
molesta que venga acompanada de
cambios bioquimicos, fisiolégicos y
conductuales predecibles. R/ESTRES
Es un estado emocional de tensién
nerviosa y de miedo intenso,
caracterizada por sintomas somaticos
como temblor, inquietud, sudoracién,
hiperventilacion, palpitaciones.
R/ANSIEDAD
Sus sintomas cognitivos son
inquietud psiquica, hipervigilancia,
pérdida de concentracion y
distorsiones cognitivas. RZANSIEDAD

b@«m
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Objetivo: Concientizar a las jugadoras por medio de una actividad ludica sobre la ansiedad en el
deporte
Tiempo: 5 minutos de activacion, 6 minutos de trabajo

Indicaciones: Se inicia la actividad en el circulo central de la cancha, donde se les estaran dando
indicaciones de diferentes ejercicios de movilidad y activacion. Al concluir con esta etapa, se les
mostrara el trabajo marcado con charolas y conos. Se divide al grupo en 3 subgrupos y se
colocaran en cada fila de charolas, en cada fila se debe estar ejecutando una accién distinta
(coordinacion- desplazamientos y propiocepcion), cada integrante del grupo debe de indicar cual
ejercicio realizar, no puede repetir y se rota hacia la derecha para realizar un nuevo fundamento y
asi hasta que se acabe el tiempo por fila.

QOWM lizle, g/

A modo de cierre, se les solicitara que comenten si sintieron tension, ansiedad o estrés al afrontar
la actividad tomando decisiones.
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Objetivo: Concientizar a las jugadoras durante el calentamiento sobre L3 tematica de estrés
negativo

Tiempo: 15 minutos

Indicaciones: S¢ inicia la actividad dividiendo & grupo en 2 subgrupos, cada subgrupo dispondrd
del mismo material de trabajo y de informacidén. La actividad consiste en recolectar las charolas
con informacidn sobre situaciones que pueden influirmos a la hora de generar estrés negativo, Se
distribuirdn las charoias de la misma manera en las mitades del circulo central y cada grupo
tendra una mitad.

Las participantes deben de estar trotando y realizando ejercicios de movilidad en todo el
circulo central, cuando la mediadora indique un nimero, deben hacer subgrupos de esa cantidad
y pueden mezclarse los grupos, sin embargo, cuando la mediadora indique una letra los grupos
deben unirse sobve una charola en su mitad del circulo y armar 1a letra al rededor de ella, ef g
que la forme primero gana punto y recolecta la charoia

Am'wbhﬁr*

Se finaliza la actvidad en el momento que no gueden charolas en el suelo, se les solicita a las
participantes que analicen y comenten la informacidn en cada subgrupo, Concluyendo se juntan
ambos equiposy se consulta, (A qué creen que esta haciendo referencia la informacidn?

*  Lainversion personal que hemos
realizado, el esfuerzo, sacrificio,
dedicacidn e ilusién, frente al riesgo
de no obtener los resultados

esperados.
3, ¢ Sentir la responsabilidad de cumplir
unos determinados objetivos.

. Sobreentrenamiento.
{,& W& * Elmiedo a decepcionar a nuestra
gente
. * El prestigio personal y profesional.
%W b M * (Creer que nuestra valia depende de
los resultados.

* El sentirnos juzgados y evaluados por
un publico que espera unos
resultados.
. El miedo a fracasar

fpreras b o
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Objetivo: Fortalecer la toma de decisiones en momentos ansiosos, por medio de actividades
recreativas.

Tiempo: 2 minutos para aprenderse la carta, 10 min trabajos de aceleraciones, dominio y basicos
de futbol sin ver la ficha y 3 minutos para armarla en grupo

Indicaciones: Se inicia la actividad en el circulo central de la cancha, se les indica a las
participantes que conformen parejas y se les brindara una ficha.

Para continuar con la actividad, se les indicara a los grupos que deben aprenderse la ficha tal cual
esta (colores, formacién y cantidad) durante dos minutos. Seguidamente, deben entregar las
fichas e iniciar con la movilidad y la activacion que se les va a estar indicando durante el bloque de
movilidad y activacion

/)Oo'm s

Al concluir con el calentamiento, tendran a su disposicion un papel y un lapiz, la pareja deberd
replicar su ficha dibujada y colocando la inicial del color por circulo

Para finalizar con la actividad, se evaluara la exactitud de la ficha con la réplica y se les
preguntara la estrategia que utilizaron para replicarla, esto debido a que se buscéd que la
participante estuviera pensando en algo especifico mientras realizaba una activdad del deporte,
de esta manera, reforzar esa toma de decision deportiva aun teniendo en mente pensamientos
externos al deporte 0 a la competencia

s
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lObjetivo: Concientizar a las jugadoras por medio de una actividad lidica sobre la ansiedad
en el deporte

Tiempo: 15 minutos

Indicaciones: Se inicia la actividad en el espacio marcado con charolas, dividiendo al grupo
en 5 subgrupos, segun la imagen adjunta. En medio de las hileras marcadas con charolas se

va a encontrar una charola con informacién sobre la ansiedad.

[

Para dar inicio a la actividad, se le indicara a la Ultima jugadora la salida y debe realizarla
hacia su derecha, corriendo hasta llegar de nuevo a su grupo y debe de rodear, pasar,
saltar o brincar a sus comparieras hasta llegar a la charola, segin se indique. La primera
en llegar se lleva la charola con informacion para su grupo y asi sucesivamente hasta que
todas las integrantes realicen el recorrido.

A modo de cierre, se reunird todo el equipo y cada subgrupo debera anotar estrategias
que utilizan o han utilizado para afrontar el estrés y la ansiedad

N

[~ Fbe
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Se divide el grupo en 2 subgrupos, los cuales deben subdividirse en 2 subgrupos mas,
colocandose en los espacios "A y B", donde las que inician en "A" realizan un trabajo de
coordinacion y al completarlo deben de buscar una charola con informacion, deben analizarla y
depositarla en el cajén correspondiente y las que inician en "B” estarian realizando un 3 contra 3.
Las participantes van a rotar conforme van llegando después de haber depositado |a charola en Ia
caja.

Al final del tiempo, se comentara sobre la informacion y contabilizar las correctas. Ademas se les
evaluara el nivel de desgaste fisico y el nivel de dificultad de la informacién, por medio, de escala
de Borg

ﬁ;m(p%/

Objetivo: Concientizar a las jugadoras por medio de una actividad lGdica sobre la ansiedad en el
deporte.

Tiempo: 5 minutos de movilidad, 6 minutos de trabajo y 4 minutos de retroalimentacion

Indicaciones: Se inicia la actividad en el circulo central, se les indica a las participantes que
realicen diferentes ejercicios de movilidad y activacion. Luego se incorporaran al espacio
delimitado con charolas, escaleras de coordinacion, vallas, ademds se encontraran con dos cajas
que estaran identificadas como ansiedad y estrés, en ellas deberan meter charolas que van a
contener informacion referente a ansiedad y estrés. El circuito continuara en un espacio marcado
con charolas en el cual se jugara un 3 contra 3. La actividad se realizara por tiempo.

* Estrategia para controlarla, es lograr
aprovechar esa activacion
* Estrategia para controlarla, puede ser

ﬁ; e entepder por qué §e §§té
produciendo una activacion en
nuestro pensamiento
{,A, % ® Estrategia para controlarla, puede ser
estar acompanada con alguien.
(] s [Z[ [ ® Su objetivo es “despertar” nuestro
f cuerpo para una respuesta inmediata

ante el acontecimiento, que es
importante resaltar que no tiene por
qué ser malo
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. Estrategia de manera externa:
Comprender el por qué de la
situacion, buscar el origen del
{;’F’ e problema y combatirlo de raiz
Estrategia de manera Interna:
Trabajar la manera en la que le
{/A, X(’ afectan los cambios en el entorno y
luego prepararse para el futuro
(] v en C‘*‘“W . EsFrategias: con.trolar mis 5
% pensamientos y focalizar la atencién
. Estrategias: controlar mis
pensamientos y focalizar la atencién
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Objetivo: Desarrollar estrategias para el manejo del estrés, por medio de actividades recreativas.
Tiempo: 15 minutos

Indicacién: Se inicia dividiendo al grupo en 3 subgrupos, se les entregara un papel con pistas e
indicaciones que deben de realizar en conjunto, al finalizar el reto tendran acceso al siguiente y asi
sucesivamente.

Para cada pista tendran un espacio delimitado y creado con charolas, escalera de coordinacién y
balones. Cada subgrupo debe interpretar la pista e ir a buscar el espacio donde creen que se
pueda realizar el reto. Los retos van a consistir en 3 actividades distintas donde se trabajara:
coordinacién en escalera, desplazamientos laterales y saltos, un juego pre-deportivo del fatbol
llamado “Monito o Rondito” y también deben realizar la activacion muscular.

(WW' W
Las pistas deben descifrarse en subgrupos y ejecutar los retos de igual manera. El subgrupo que

logre descifrar las pistas y ejecutar los retos en el menor tiempo posible es el ganador.
A modo de cierre, se les consultara cual fue la estrategia para descifrar las pistas.

Pista 1: Movilidad articular

Pista 2: Coordinacién

Pista 3: Propiocepcion y desplazamientos

Pista 4: “Rondo”, todos los grupos se van incorporando
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1- Ejercicios de preparacién muscular con la finalidad de evitar que Ias articulaciones sufran
lesiones (Al menos 5 ejercicios)

2- Control nervioso de los diferentes grupos musculares para sincronizar y realizar una
acciéon en el momento preciso y con un buen control y buen desplazamiento (Al menos 6
ejercicios)

3- Capacidad de detectar el movimiento y la posicion de las articulaciones, Permite que se
puedan realizar ajustes en el control y ejecucion de los movimientos, evitando el riesgo de
lesién.

4- Es un juego con balén y tiene un sobrenombre de un animal. (2rmin)

-Ponsetl Verdaguer, F. ), Garcia Mas, A, Cantallops Ramén, |, & Vidal Contl, J. (2016). Diferencias de sexo respecto de la ansiedad
asociada a la competicién deportiva (Gender differences in relation to anxiety assoclated with sports competitions). Retos,
2041(31), 193-196. hitps://dol.org/10.47197/retosv0i31.40325
Espeso, C. (5 de mayo del 2020). Estrés en competicidn. Psicologlo del deporte y la  Actividod  fisico
nups./iwww. copmadrid.org/wplestres-en-compenicion/
Roca, E, (2005)

Ninez A, & Garcia, A (2017). Relacidn entre el rendimiento y la ansiedad en el deporte; Una revisidn sistemética, Retos: Nuevas|
Tendencios En Educacion Fisica, Deporte y Recreacion. 32(2), 172-177. hitp//revistaciaf.uciv.edu.cuw/index php/CIAF/articleNiew/6
Gonzalez Campes, G, Valdivia-Moral, P., Cachon Zagalaz |, Zurta Ortega, F., & Romero-Ramos, 0. (2016). Influencia del contro
del estrés en el rendimiento deportivo: la autoconfianza, la ansiedad y la concentracién en deportistas (Influence of stress
kontrol in the sports performance: self-confidence, anxiety and concentration in athletes) Retos, 32, 3-6
https://doi.org/10.47197/retosv0i32 50895
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