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RESUMEN

El presente articulo tiene como objetivo evaluar el impacto
de un programa de actividades recreativas sobre los nive-
les de ansiedad competitiva en las jugadoras del equipo
de futbol femenino de la Universidad Catélica del Ecuador,
Categoria Absoluta. La investigacion combind metodolo-
gia analitica con revisién documental y trabajo de campo,
con un enfoque cuantitativo con disefio pre-experimen-
tal de tipo pretest-postest sin grupo control. El estudio se
aplicd al equipo femenino de futbol categoria absoluta
de la Universidad Catdlica del Ecuador, con una muestra
intencional de 12 jugadoras, seleccionadas por su repre-
sentatividad. El test CSA-2 de Martens evidencié sintomas
de ansiedad como tension, fatiga e irritabilidad, especial-
mente ante la presion de debutar en la Liga Nacional Pro
Femenina, sumado a la falta de experiencia profesional. Se
identificd que, en Ecuador, el futbol femenino carece de
procesos que incluyan la recreacion como herramienta de
crecimiento personal y manejo emocional. Tras implemen-
tar actividades recreativas, se observé una disminucion
significativa en los niveles de ansiedad. El anélisis estadis-
tico con chi cuadrado (X? calculado = 64,4773 frente a X?
tabla = 9,4877) permiti6 aceptar la hipotesis alterna, con-
firmando la efectividad de dichas actividades. Se concluye
que la implementacion de actividades recreativas planifi-
cadas constituye una herramienta efectiva y necesaria en
el ambito del futbol femenino de alto rendimiento.
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ABSTRACT

This article aims to evaluate the impact of a recreational
activities program on competitive anxiety levels among
players of the senior women’s soccer team at the Catholic
University of Ecuador. The research combined analytical
methodology with document review and fieldwork, using a
quantitative approach and a pre-experimental pretest-pos-
ttest design without a control group. The study was applied
to the senior women’s soccer team of the Catholic University
of Ecuador, with a purposive sample of 12 players, selec-
ted for their representativeness. The Martens CSA-2 test
revealed anxiety symptoms such as tension, fatigue, and
irritability, especially given the pressure of debuting in the
National Pro Women'’s League, coupled with a lack of pro-
fessional experience. It was identified that, in Ecuador, wo-
men’s soccer lacks processes that include recreation as a
tool for personal growth and emotional management. After
implementing recreational activities, a significant decrease
in anxiety levels was observed. Statistical analysis using
the chi-square test (calculated x? = 64.4773 versus table x?
= 9.4877) allowed us to accept the alternative hypothesis,
confirming the effectiveness of these activities. It is conclu-
ded that the implementation of planned recreational activi-
ties is an effective and necessary tool in high-performance
women'’s soccer..
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Recreational activities, Anxiety, Women’s soccer
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INTRODUCCION

El futbol femenino en Ecuador ha experimentado un cre-
cimiento significativo en los Ultimos afios, consolidandose
como un espacio emergente para la profesionalizacion de
las mujeres en el deporte (Gonzalez, 2021). Sin embargo,
este proceso de evolucion ha traido consigo nuevos desa-
fios, entre ellos el manejo de la ansiedad competitiva en
contextos de alto rendimiento. Las jugadoras, especialmen-
te aquellas con escasa experiencia profesional, enfrentan
niveles elevados de presién emocional ante eventos como
el debut en la Liga Nacional Pro Femenina, lo que puede
afectar negativamente su rendimiento y bienestar psicolo-
gico (Weinberg y Gould, 2019).

Diversos estudios en el campo de la psicologia del depor-
te coinciden en que la ansiedad precompetitiva es un fe-
némeno comun en los atletas, manifestandose a través de
sintomas como nerviosismo, sudoracion, falta de concen-
tracion e inseguridad (Martens et al., 1990). En este con-
texto, se vuelve fundamental implementar estrategias que
permitan mitigar estos efectos y fortalecer el estado emo-
cional de las deportistas. Una de las alternativas que ha
ganado interés es la aplicacion de actividades recreativas,
no solo como herramienta de esparcimiento, sino también
como medio para favorecer el equilibrio psicolégico y me-
jorar la preparacion integral de las jugadoras (Ruiz Pérez
et al., 2016).

En el Ecuador el futbol femenino a partir del 2000 esta
presente a nivel barrial, universitario a través de Juegos
Nacionales, donde dé a poco ha ganado un espacio im-
presionante con el transcurrir de los afios. En el afio 2005
se pretendio lanzar el primer torneo de futbol femenino or-
ganizado por la Federacion Ecuatoriana de Futbol, cuan-
do fue presidente Luis Chiriboga; esto no tuvo acogida en
ese entonces, por tal motivo ante diferentes torneos loca-
les, barriales, provinciales, la Comision Nacional de Futbol
Amateur y el Ministerio del Deporte organizaron su primer
campeonato nacional con la participacion de 16 equipos
de 9 provincias de diferentes regiones. El suefio de mu-
chas jugadoras empezd donde su desarrollo se dio en fase
de 4 grupos con la modalidad de ida y vuelta clasificando
dos de cada grupo, colocandose 8 equipos para la etapa
final y posteriormente entraron al cuadrangular final 4 equi-
pos que fueron Unidn Espafiola de Guayaquil, 7 de febrero
de los Rios, y de la provincia de Quito, el Club Quito FC y
Liga de Quito, donde Rocafuerte, equipo de la provincia
de Guayas, quedé campedn y obtuvo finalmente el cupo a
la Copa Libertadores. Asi fue también que se dio inicio al
torneo de la serie B y el ascenso; tras varios afos de com-
petencia bajo esta modalidad, es cuando en el afio 2019
se dainicio a la Liga Nacional Pro Femenina (Vallejo, 2020).

La Liga Pro Femenina es un torneo conformado por 22
equipos. La modalidad de juego esta conformada por dos
etapas: en la primera etapa juegan 11 equipos de acuerdo
a su ubicacion geogréfica; en la segunda etapa se juega
todos contra todos. En las instancias finales clasifican los
cuatro primeros de cada grupo para jugar la semifinal y
final bajo el sistema de eliminacion directa, y el campedn
representara a Ecuador en la Copa Libertadores femenina.

El presente articulo tiene como propdsito analizar el im-
pacto de las actividades recreativas en el control de la

ansiedad de las jugadoras del equipo de futbol femenino
de la Universidad Catdlica del Ecuador, categoria absolu-
ta. A través de un estudio de campo con enfoque analiti-
co y el uso de herramientas estandarizadas de medicion,
se busca evidenciar como estas practicas pueden incidir
positivamente en el estado emocional de las deportistas,
aportando asi al desarrollo de metodologias de interven-
cion mas efectivas dentro del ambito del futbol femenino
ecuatoriano (Dosil, 2004).

La Universidad Catdlica del Ecuador, con su equipo de fut-
bol femenino, conformado por: un presidente, un gerente
deportivo, un coordinador de deportes, dos coordinadores
de formativas, dos psicologos, cuatro fisioterapistas, seis
entrenadores, seis asistentes, seis preparadores fisicos,
seis preparadores de arqueros, diez utileros, 30 jugadoras
del equipo de primera femenino y 30 jugadoras de la sub
16, participa en la Liga Nacional Pro Femenina, donde se
presume la existencia de un alto nivel de ansiedad en en-
trenamientos, encuentros amistosos y oficiales, que influye
en los resultados del equipo. La investigacion posee como
objetivo principal evaluar el impacto de un programa de
actividades recreativas sobre |os niveles de ansiedad com-
petitiva en las jugadoras del equipo de futbol femenino de
la Universidad Catdlica del Ecuador, Categoria Absoluta, a
su vez esto permitira indagar las posibles manifestaciones
de ansiedad como son: la fatiga, irritabilidad, inquietud,
tension, suefio, concentracion y estrés (Orlick y Partington,
1988).

MATERIALES Y METODOS

La presente investigacion se desarrolld bajo un enfoque
cuantitativo con disefio pre-experimental de tipo pre-
test-postest sin grupo control. El estudio se aplicé al equi-
po femenino de futbol categoria absoluta de la Universidad
Catodlica del Ecuador, con una muestra intencional de 12
jugadoras.

Poblacion y muestra

La muestra estuvo conformada por 12 deportistas que
forman parte del plantel oficial, quienes participaron vo-
luntariamente. Se incluyeron jugadoras activas en la Liga
Nacional Pro Femenina, con al menos un semestre de expe-
riencia competitiva, excluyéndose aquellas con lesiones 0
impedimentos fisicos durante el periodo de la intervencion.

Instrumentos

Se aplicaron encuestas disefiadas ad hoc para medir el
conocimiento, percepcion e impacto de las actividades
recreativas, asi como un test estandarizado de ansiedad
competitiva basado en los criterios del DSM-5. Ambos ins-
trumentos fueron validados por criterio de expertos en psi-
cologia del deporte y adaptados al contexto ecuatoriano.

Procedimiento

El programa de intervencion recreativa se implementoé en-
tre mayo y agosto de 2019, con una duracién de tres me-
ses. Las actividades se realizaron tres veces por semana
(lunes, miércoles y viernes), durante 50 minutos previos a
los entrenamientos, coordinadas con el cuerpo técnico.
Se utilizd un fichero estructurado con juegos recreativos
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enfocados en desarrollar confianza, concentracién, cohe-
sion grupal y control emocional.

Previo al inicio y al finalizar la intervencion se aplicaron las
encuestas y el test de ansiedad a las jugadoras. La reco-
pilacion de datos fue andnima y se garantizé la confiden-
cialidad de la informacion. Posteriormente, los datos fueron
procesados mediante analisis descriptivos y de compara-
cién de medias con nivel de significancia del 95% (p<0.05).

RESULTADOS-DISCUSION

En la psicologia deportiva la ansiedad es un estado mental
que combinado con aspectos fisicos y psicoldgicos deter-
mina el comportamiento del jugador, influyendo en su ren-
dimiento y habilidad en el deporte que se practica (Aldas,
2018). Un factor de calidad de vida puede ser la practica
de actividades fisico — deportivas, en las cuales se experi-
mentan emociones placenteras mediante su practica, en la
medida que se cumplan condiciones como actividades de
ocio y tiempo libre que sirven para mejorar o mantener la
salud. La OMS (Organizacion Mundial de la Salud) deter-
mind, que la ansiedad se genera desde los trastornos men-
tales, el estrés y que su presencia es mas significativa en
la actualidad. En el afio 2013, el 50% ya tenian ansiedad, el
mismo paso 416 a 615 millones de personas con respecto
al 2012. Con respecto a esta cifra el 10% de la poblacion
presenta esta problematica, y el 30% con indicios de tras-
tornos mentales (Neyra et al., 2024).

En este sentido “los sintomas y efectos que generan este
tipo de problemas se vinculan con la necesidad de aten-
cién psicoldgica, donde 1 de cada 5 pacientes presentan
prevalencia de ansiedad y depresion (Aldas, 2018, p. 17).

Las personas en algun momento de la vida han pasado
por momentos de ansiedad y se manifiestan de diferentes
maneras dependiendo del ser humano expresando miedo,
nerviosismo, entre otros. Segun Mateus (2019) la ansiedad
puede afectar la manera en que una persona piensa, sien-
te y se comporta, este aspecto se debe tener en cuenta
ya que el ser humano debe aprender a controlar, para lle-
var una vida normal. Control de la ansiedad El aprender a
controlar la ansiedad ayudaré a mejorar el estilo de vida,
mediante diferentes mecanismos como el hacer ejercicio,
el autoconocimiento, la relajacion, cambiar nuestros pen-
samientos, etc.; mejorando el estilo de vida y auto supera-
cion personal. Criterios diagndésticos para diferentes tipos
de ansiedad recogidos en el DSM-5.

Desde esta perspectiva se puede también desarrollar
los elementos esenciales para considerar el Trastorno de
Ansiedad Social, que se puede resumir en el miedo o an-
siedad de forma intensa que se da ante una relacion o si-
tuacion social en las que la persona se expone a una posi-
ble valoracion del resto de personas. Las personas tienden
a sentir miedo de los demas, se sienten inferiores, tratan de
no asistir a lugares concurridos, evitan contacto social con
las personas, es el miedo de estar rodeado de personas”
(Miller, 2019, p. 6).

Al momento de una competencia se producen muestras
de ansiedad de diversas formas, existiendo altos niveles
en los deportistas, entre las mas comunes se encuentran
la excitacion fisioldgica, ansiedad somatica, cognitiva y de
autoconfianza. Aldas (2018) describio que, “el futbol es la
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una disciplina mas practicada a nivel global, por esta ra-
z6n se han considerado como una alternativa para la re-
lacion de la ansiedad y el rendimiento fisico y/o deportivo”
(p. 23). La investigacion basa su estudio en el plantel de
futbol de la categorfia femenina del certamen ecuatoriano,
se pretende realizar una observacion de las necesidades
emocionales de las jugadoras durante la temporada. Las
deportistas al enfrentar situaciones de fuerza y violencia,
tanto al interior como al exterior del campo de juego, es
importante analizar sus emociones con el afan de determi-
nar su comportamiento en la practica deportiva, Martinez
(1995) asevera que, “en la inteligencia humana las emo-
ciones son analisis de estudio, porque la falta de control
desembocaria en reacciones irracionales”. (p. 48)

Una deportista de esta disciplina son generadoras de emo-
ciones segun la situacion de cada partido de futbol. En
este proceso es fundamental el apoyo que brinda el entre-
nador a sus dirigidas, la tarea no es facil, ya que hoy en dia
es importante que el entrenador cuente con conocimientos
suficientes, no solamente en lo referente al area de la direc-
cién técnico — tactica, sino también, de areas relacionadas
con la préactica deportiva (Peris et al., 2024).

El psicdlogo con funciones integrales, conocedor de otras
disciplinas conlleva a la mejora en el rendimiento depor-
tivo, no todas veces sera un acierto, porque no todos los
seres humanos somos iguales. Con esta aseveracion coin-
cide Garcia et al. (2007), que explicd que este tipo de pro-
fesionales tienen esa habilidad para la interactuacion con
los jugadores de futbol para el conocimiento de sus proble-
mas de manera clara y objetiva. De la misma forma Garcia
Naveira (2010) sefialé que:

Los entrenadores son los responsables para que el de-
portista tenga un rendimiento éptimo, pero si este posee
estudio, formacion en la psicologia intuye los problemas
que esta afectando al deportista, estos profesionales
tienen una metodologia multidisciplinaria, en otros ca-
sos deben contratar un perfil o profesional psicélogo”
(Ferreiro, 2016, p. 140)

Actividades Recreativas
Metodologia:

La metodologia para el desarrollo del fichero de activida-
des recreativas, incluyeron una serie de acciones en las
cuales se evidenciaron la participacion a nivel individual y
grupal, situaciones que ayudaron en la disminucion de la
ansiedad en las jugadoras de la Universidad Catdlica del
Ecuador.

La utilizacion de las diferentes actividades recreativas en
los entrenamientos fue beneficiosa para su crecimiento
personal, grupal, mostrando alegria, compafierismo, segu-
ridad, creer en si mismas, en las diferentes acciones que
realicen dentro y fuera de la cancha y de este modo sentir-
se comodas y con confianza de si mismas.

Para llevar a cabo las actividades recreativas se coordiné
con el cuerpo técnico y se establecio los dias que se po-
dian realizar y durante qué tiempo, para lo cual se trabajé
con tres actividades cada 50 min en el dia antes de cada
entrenamiento, con la participacion de las jugadoras asis-
tiendo de manera puntual para la realizacién del mismo.
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Duracion:

El fichero se lo llevo a cabo a partir del mes de mayo del
2019 hasta el mes de agosto del 2019, durante 3 meses
con un tiempo de duracion de 50 min durante 3 dias a la
semana lunes, miércoles y viernes en el horario de 17:00
a 17:50, tiempo o6ptimo para la realizacion de actividades
recreativas.

La organizacion de las actividades se las realizo adaptando
tres juegos diarios escogidos al azar del fichero trabajando
principalmente en la confianza, concentracion, seguridad,
factores que permitan disminuir los niveles de ansiedad en
las jugadoras.

Las fichas estan construidas para adaptarse de acuerdo al
tiempo aproximado de duracion de la planificacion de cada
actividad, facilitando la comprension, organizacion y con-
trol de cada una de las actividades hacia las deportistas.

En otro sentido del andlisis hay que destacar que, las acti-
vidades recreativas pueden llevarse a cabo en diferentes
situaciones y en cualquier momento. Para Martinez (1995,
p. 80) “son el conjunto de actividades que decide practicar
una persona voluntariamente segun los requerimientos y
habilidades, por ejemplo, optan por el futbol para la mejora

Ejemplos de juegos
Juego 1

de su estado fisico y econémicamente”. A eso se suma op-
ciones para el descanso, diversion, participacion social y
familiar. Esto ayuda al ser humano, ya que libera tensiones
de estrés, ansiedad, sea por trabajo, por problemas emo-
cionales, familiares o por el simple hecho de sentirse bien
con su propio cuerpo o explorar sensaciones de alegria,
emocion y que se manifiestan de manera inmediata obte-
niendo esa riqueza interna y externa en el ser humano.

;Quiénes deben dirigir las actividades recreativas? Se
debe tomar en cuenta que existen una serie de organis-
mos al frente de las actividades recreativas ya sean a nivel
publico, privado y a nivel personal, lo esencial es que sean
personas tituladas que tengan el conocimiento, ya que to-
das las actividades recreativas a llevarse a cabo tienen un
fin comun a nivel individual y grupal.

Este libro puede ser utilizado por todos aquellos que utilizan
lo recreativo como labor educativa; desde los monitores del
tiempo libre a los licenciados y profesionales encargados
de toda una programacion pasando por los entrenadores
que buscan la mejora de los logros mediante la variacion
de las cargas en los momentos de transicion del entrena-
miento (Camerino y Castafier, 2015, p. 16)

Nombre del Juego: Veo con las manos

Tipo de Juego: Juego de confianza

Objetivo: Juego para construir la confianza en el grupo

Material: una venda por pareja

Descripcion:

Se distribuye al grupo en parejas, una persona se
venda los ojos y su pareja la toma del antebrazo
dejando libre la mano de la persona ciega. La
pareja guia a la persona ciega por el espacio y
acerca su mano a muchos lugares
direccionandole hablandole al oido

Situacion:

Caminar y desplazarse por el lugar indicado.
Consignas:

Ganarse la confianza del compafiero al momento
de guiarle de un lugar a otro.

Variantes:

Luego se lo realiza solo topandole el hombro,
luego se le traslada solo hablandole al oido y
luego con trote.

Se realizan en grupos donde el que encabeza la
columna les guia a los demas trasladandose de

un lugar a otro.

TORIAL

Tiempo: 50 minutos

Distribucion del tiempo

Parte Inicial:

Rompe Hielo 15°

Parte Principal:

Veo con las manos y sus variantes
30°

Parte Final:

Estiramiento 5

Abstraccion del tema 107

Total 50 minutos
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Juego 2

Juego Caigo en tus brazos

Nombre del Juego: Caigo en tus brazos Tipo de Juego: Cooperativo

Objetivo: Construir la confianza y vencer los miedos, fortaleciendo el sentido de
responsabilidad y apoyo mutuo.

Material: Césped o Colchonetas Tiempo: 50 minutos

Descripcion: Distribucion del tiempo

Se trabaja por parejas, una de ella se colocar de Parte Inicial:

espaldas a la otra posteriormente se deja caer en Juegos de Calentamiento 15°
brazos de su compafiera, se puede acompanar a Parte Principal:

la caida con un grito como si se estuviera lanzado Caigo en tus manos y sus variantes

de un lugar alto. 30

Situacion: Parte Final:

Dejarse caer con confianza. Estiramiento 5
Variante: Sintesis del tema 10°

Realizar la actividad en grupo con movimientos Total 50 minutos
hacia diferentes costados.

En grupos de 5 jugadoras una de ella se coloca

en una grada, se deja caer hacia atras de

espaldas y las demas compafieras cogidas de las

manos una al frente de otra deben atraparle sin

dejarla caer.

nnnnnnnn
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Juego 3

Juego Relevos de cortejos funebres

Nombre del Juego: Relevos de cortejos

fiunebres

Tipo de Juego: Cooperativo

Objetivo: Acrecentar la confianza y trabajo en equipo

Material: Ninguno

Descripcion:

Las participantes equiparan su espacio Yy
deberan mantener a una jugadora a la que le
llamaremos (la muerta) y sera transportada por
encima de sus cabezas de un lugar a otro,
Situacion:

Manteniendo a la compariera (la muerta) en
diferentes posiciones por encima de las
cabezas buscar las diferentes posibilidades de
desplazamiento y de carrera de relevos con
ofro equipo; intercambiar los diferentes
obstaculos.

Consignas:

La union hace la fuerza

Variaciones:

Buscar ubicaciones diferentes del muerto,
mas comodas y eficaces para el grupo.
Superar obstaculos diferentes en la dura

marcha de la comitiva.

Tiempo: 50 minutos

Distribucion del tiempo

Parte Inicial:

Juegos dinamicos de calentamiento
15°

Parte Principal:

Relevos de cortejos fanebres y sus
variantes 30°

Parte Final:

Estiramiento 5°

Reflexion del tema 10°

Total 50 minutos

zzzzzzzzz

Volumen 10 | 2025 |
Publicacién continua



CULTURA, COMUNICACION & DESARROLLO
REVISTA CIENTIFICA DE CIENCIAS SOCIALES DE LA UNIVERSIDAD DE CIENFUEGOS

RESULTADOS DE LA ENCUESTA
Tabla 1: Resultados de la encuesta de entrada o inicial.

items Nunca Poco Medianamente Mucho Totalmente Total
¢ldentifica usted lo que son las Actividades Re- 1 6 5 12
creativas”?
;Considera que las Actividades Recreativas, le 1 9 2 12
puede llegar a generar interés?
;Cree usted que la practica de actividades re- 1 11 12
creativas es beneficiosa para la salud?
¢Realizan actividades recreativas en el desarrollo 7 3 2 12
de los entrenamientos del equipo?
¢ Considera usted que las actividades recreativas 2 10 12
deben ser aplicadas dentro de la planificacion de
un entrenamiento?
¢Piensa usted que la practica de actividades re- 6 6 12
creativas incide de manera positiva para mejorar
el rendimiento deportivo?
¢ Considera que las actividades 3 9 12
recreativas son importantes para incluirlas en
los entrenamientos?
;Sabia usted que las actividades recreativas 1 2 5 4 12
ayudan a disminuir el estrés y la ansiedad en las
personas”?
¢Piensa usted que las actividades recreativas, 2 4 6 12
fortalecen las relaciones interpersonales en el
equipo?

Fuente: elaboracion propia

La tabla 1 muestra la frecuencia de respuestas de 12 juga-
doras respecto a la percepcion y conocimiento sobre las
actividades recreativas. En el primer item, ¢ Identifica usted
lo que son las actividades recreativas?, la mayoria (6 ju-
gadoras) indicé conocerlas medianamente, y 5 afirmaron
conocerlas mucho o totalmente, evidenciando un conoci-
miento general aceptable. En el segundo item, ;Considera
que las actividades recreativas le pueden generar interés?,
la respuesta fue muy positiva, con 9 jugadoras seleccio-
nando mucho y 2 totalmente, lo que refleja un alto grado de
interés hacia estas actividades.

Respecto a la percepcion de beneficios para la salud (ter-
cer item), 10 jugadoras respondieron entre mucho y total-
mente, reafirmando la conciencia de su importancia para el
bienestar fisico y mental. En cuanto al uso de actividades
recreativas en los entrenamientos (cuarto item), 7 jugadoras
manifestaron que solo medianamente se incluyen, lo que
sugiere que su implementacion actual es limitada y puede
mejorarse. Sobre si las actividades recreativas deben ser
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parte de la planificacion (quinto item), la respuesta fue una-
nimemente positiva: 10 jugadoras respondieron totalmente,
mostrando un amplio consenso sobre su necesidad dentro
de los programas de entrenamiento.

En la percepcion de que mejoran el rendimiento deportivo
(sexto item), la mayoria (9 jugadoras) coincidié en que in-
fluyen positivamente, lo que valida su utilidad dentro de la
preparacion atlética. En el item de importancia para los en-
trenamientos (séptimo item), nuevamente se observa alta
valoracién, con respuestas concentradas en mucho vy total-
mente. El conocimiento de que las actividades recreativas
ayudan a disminuir el estrés y la ansiedad (octavo item)
también es elevado: 9 jugadoras respondieron afirmativa-
mente entre mucho y totalmente.

Finalmente, en relacion a si fortalecen las relaciones inter-
personales (noveno item), se observa una tendencia favo-
rable, con la mayoria (8 jugadoras) indicando una valora-
cién de mucho o totalmente.
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Tabla 2: Resultados sobre sintomas de ansiedad en situaciones de competencia.

Item Nada Poco Un poco Moderado Mucho Total

Se siente nerviosa 6 5 1 12
rondimiento ena competencia 3 6 3 12
Confianza en si mismo 3 9 12
El cuerpo tenso 4 8 12
Preocupacion por una posible pérdida 2 8 12
El estémago tenso 5 7 12
ng%tjir\l/gid en el logro de 3 9 12
Preocgpaoién.por un posible bloqueo cuando 5 5 5 12
se esté a presion

El corazén puede acelerarse 3 8 1 12
Confiado en un buen desempefio 1 8 3 12
Preocupacion por un bajo en rendimiento 3 9 12
Tiene un nudo en el estbmago 2 10 12
Confianza para cumplir con el objetivo 3 7 2 12
Zirr?]ci)g#tgécién por las decepciones por el ren- y 5 5 1 12
Sudor en las manos 1 3 8 12
Seggfidad en tener un buen rendimiento bajo 10 5 19
presion

El cuerpo esta rigido 4 8 12

Fuente: elaboracion propia

Esta tabla 2 analiza las respuestas de 12 jugadoras sobre
sintomas de ansiedad en situaciones de competencia. En
el item Se siente nerviosa, la mayorfa (6 jugadoras) sefial®
no sentir nerviosismo, aunque 5 indicaron sentirlo modera-
damente, reflejando una ligera tendencia a la ansiedad en
situaciones competitivas.

En cuanto a la Preocupacion por el rendimiento, 6 jugado-
ras reportaron sentir preocupacion un poco y 3 de forma
moderada, indicando que existe cierta inseguridad en su
desempefio. La Confianza en si mismo muestra resulta-
dos positivos, con 9 jugadoras manifestando confianza de
forma moderada, lo que es un indicador favorable para el
control emocional previo a la competencia.

Respecto a la Tension corporal, 8 jugadoras la experimen-
tan moderadamente, lo que puede afectar su rendimien-
to fisico y mental durante los partidos. La Preocupacion
por una posible pérdida se manifest6 mucho en 8 juga-
doras, sefialando un alto nivel de ansiedad ante el fra-
caso. También se observa que 7 jugadoras reportaron el
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estdmago tenso de forma moderada, un sintoma fisiolégico
comun de ansiedad.

La Seguridad en el logro de objetivos fue alta, con 9 res-
puestas en moderado, lo cual evidencia que, a pesar de
la presidon, mantienen metas claras. La Preocupacion por
un bloqueo bajo presion y el corazon acelerado tuvieron
respuestas entre un poco y moderado, revelando manifes-
taciones fisicas de ansiedad. En confianza en el buen des-
empefo, 8 jugadoras dijeron sentirse un poco confiadas,
mostrando un area que podria fortalecerse.

La mayoria de jugadoras indic6 moderado o mucho en
cuanto a preocupacion por bajo rendimiento, nudo en el
estdmago, y preocupacion por decepciones, todos sin-
tomas directos de ansiedad competitiva. Finalmente, en
seguridad de tener un buen rendimiento, 10 jugadoras
mostraron sentirse moderadamente seguras, y en cuerpo
rigido, 8 lo experimentaron moderadamente, 10 que implica
una necesidad de técnicas de relajacion corporal.
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Tabla 3: Resultados de la post encuesta.

items Nunca Poco Medianamente Mucho | Totalmente | Total
¢ Qué tan importantes le parecieron las actividades recreati- 1 11 12
vas aplicadas en sus entrenamientos?
¢Despertaron interés en usted las actividades recreativas 12 12
aplicadas en sus entrenamientos?
¢ Considera usted que las actividades recreativas aplicadas 1o 12
en sus entrenamientos han sido beneficiosas para la salud?
¢Le parecio productivo realizar actividades recreativas en el 1o 12
desarrollo del entrenamiento del equipo?
¢Le gustaria hacer més actividades recreativas en el entre- 12 12
namiento?
¢Cree usted que las actividades recreativas aplicadas en
sus entrenamientos han incidido de manera positiva y mejo- 1 11 12
ran su rendimiento deportivo?
¢Piensa usted que las actividades recreativas han sido im- 5 10 12
portantes dentro de los entrenamientos?
¢ Considera usted que la practica de actividades recreativas
aplicadas en sus entrenamientos le ha ayudado a disminuir 2 10 12
el estrés y la ansiedad?
¢ Considera que las actividades recreativas aplicadas en sus
entrenamientos han ayudado a fortalecer las relaciones inter- 4 8 12
personales con el equipo?
¢ Cree usted que las actividades recreativas son Utiles dentro 10 10
del futbol?

Fuente: elaboracion propia

Los resultados evidencian una percepcion altamente positi-
va de las actividades recreativas en los entrenamientos. En
el item ;,Qué tan importantes le parecieron las actividades
recreativas?, 11 jugadoras calificaron como Mucho y solo
1 como Medianamente, 10 que refleja un reconocimiento
generalizado de su relevancia. En jDespertaron interés en
usted?, todas las jugadoras (100%) marcaron Totalmente,
demostrando un impacto significativo en su motivacion.

Respecto a si fueron beneficiosas para la salud y si fueron
productivas para el entrenamiento del equipo, nuevamente
todas las respuestas fueron Totalmente, reafirmando su per-
cepcion positiva tanto en la dimensién personal como gru-
pal. En ¢Le gustaria hacer mas actividades recreativas?,
el 100% también respondi¢ afirmativamente Totalmente,
mostrando una clara demanda para incluir mas dinamicas

recreativas en futuras sesiones. Sobre la influencia en el
rendimiento deportivo, 11 jugadoras dijeron Mucho y 1
Medianamente, indicando que, ademas del beneficio en el
animo, perciben una mejora real en el desempefio.

En los items sobre el impacto en el manejo de estrés vy
en el fortalecimiento de relaciones interpersonales, aun-
que las respuestas son mayoritariamente positivas, 2 ju-
gadoras indicaron Medianamente y 4 sefialaron Poco en
el fortalecimiento de relaciones, lo que sugiere que este
aspecto podria trabajarse mas en préximos entrenamien-
tos. Finalmente, al preguntar si las actividades recreativas
son dtiles en el futbol, todas las jugadoras coincidieron en
responder Totalmente, 10 que evidencia que reconocen el
valor de estas estrategias en su formacion integral.

Tabla 4: Resultados del test de evaluacion post competencia.
ftems Nada Un poco Moderado Mucho Total
Se siente nerviosa 9 3 0 0 12
Preocupacion por el rendimiento en la competencia 10 2 12
Confianza en si mismo 12 12
El cuerpo tenso 10 2 12
Preocupacion por una posible pérdida 8 12
El estémago tenso 9 3 12
Seguridad en el logro de objetivos 12 12
Preocupacién por un posible bloqueo cuando se esta a presion 9 1 12
El corazén puede acelerarse 9 12

Volumen 10 | 2025 |
Publicacion continua

% e809

VR




CULTURA, COMUNICACION & DESARROLLO
REVISTA CIENTIFICA DE CIENCIAS SOCIALES DE LA UNIVERSIDAD DE CIENFUEGOS

Confiado en un buen desempefio 10 2 12
Preocupacion por un bajo en rendimiento 9 3 12
Tiene un nudo en el esttmago 9 3 12
Confianza para cumplir con el objetivo 1 11 12
Preocupacion por la decepcion por el rendimiento. 5 7 12
Sudor en las manos 8 4 12
Seguridad en tener un buen rendimiento bajo presién 1 11 12
El cuerpo esta rigido 10 2 12

Fuente: elaboracion propia

Los resultados de esta evaluacion muestran que las juga-
doras experimentan diversas respuestas emocionales y
fisicas antes o durante la competencia. En cuanto a sinto-
mas de nerviosismo, 6 jugadoras manifestaron sentirse un
poco nerviosas, 5 moderadamente y solo 1 mucho, 10 que
sugiere un nivel moderado de ansiedad en el grupo. Sobre
la preocupacion por el rendimiento, 6 jugadoras se ubican
en el nivel moderado y 3 en mucho, o cual refleja que un
porcentaje significativo experimenta presion por lograr un
buen desempefio.

La confianza en si mismas fue alta, ya que 9 jugadoras in-
dicaron mucho y 3 moderado, evidenciando un buen nivel
de autoeficacia. Respecto a sintomas fisicos como cuerpo
tenso y estbmago tenso, se observa que, en el primer caso,
8 jugadoras lo sienten moderadamente y en el segundo, 7
lo experimentan moderadamente, lo cual indica una pre-
sencia notable de tension corporal asociada a la compe-
tencia. En cuanto a la seguridad en lograr los objetivos,
9 jugadoras manifestaron mucho, mostrando una actitud
positiva hacia el logro de metas.

Fig 1: Campana se Gauss. Hipotesis

Sin embargo, la preocupacion por un posible bloqueo bajo
presion sigue presente, con respuestas repartidas entre un
poco (5) y moderado (5), lo que implica que todavia exis-
te temor al fracaso en situaciones criticas. La aceleracion
del corazon también fue reportada: 8 jugadoras sefialaron
sentirlo un poco, reflejando respuestas fisioldgicas natura-
les a la presion. La confianza en un buen desempefio es
fuerte, con 8 jugadoras que sienten esta seguridad mode-
radamente y 3 mucho. La preocupacion por un bajo rendi-
miento también esta presente, con 9 jugadoras indicando
moderado.

Otros sintomas fisicos como tener un nudo en el estémago
y sudor en las manos fueron reportados en niveles mode-
rados por 10 y 8 jugadoras respectivamente. Finalmente,
la percepcion de seguridad en rendir bien bajo presion
fue alta: 10 jugadoras se posicionaron en moderado y 2 en
mucho, mientras que el cuerpo rigido fue moderadamente
sentido por 8 jugadoras.
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Para el contraste de la hipoétesis se considerd un nivel de
significancia del 95%, donde el valor de p fue menor que
5%. Segun esto resultados se rechaza la hipétesis nula, en
otras palabras, las actividades recreativas influyen en el
control de la ansiedad de las jugadoras del equipo de futbol
femenino de la Universidad Catdlica del Ecuador.

Al momento de encuestar a las jugadoras sobre su co-
nocimiento de las actividades recreativas, los resultados
indican que las deportistas en su mayor parte identifican
mucho lo que son las actividades recreativas, las mismas
generan interés para las jugadoras y, que dichas activida-
des recreativas traen beneficios para la salud, pero que
en realidad se aplican poco en la realidad antes de un
encuentro de futbol y que si se aplicarian serfan positivas
para obtener los mejores resultados, muchas de ellas afir-
maron que el estrés se reduce al realizar estas actividades,
que fomentan al maximo las relaciones interpersonales en-
tre las jugadoras y que si conocen los beneficios que las
actividades recreativas aportan a la salud de las integran-
tes del equipo.

CONCLUSIONES

Los resultados evidencian que las actividades recreativas
influyen significativamente en la reduccion de los niveles
de ansiedad competitiva en las jugadoras de futbol femeni-
no de la Universidad Catdlica del Ecuador. La intervencion
permitié observar mejoras en indicadores clave como la
confianza en si mismas, la seguridad frente a la compe-
tencia y la disminucion de sintomas fisicos asociados a la
ansiedad (cuerpo tenso, estétmago revuelto, sudor en ma-
nos, entre otros).

Asimismo, se constatd un alto nivel de aceptacion y valo-
racion positiva de estas actividades por parte de las de-
portistas, quienes destacaron su utilidad para el bienestar
psicolégico, la salud emocional y la mejora del rendimiento
deportivo. Las jugadoras mostraron disposicion a continuar
con estas dinamicas en sus entrenamientos futuros, lo cual
sugiere que su incorporacion sistematica puede fortalecer
no solo el estado animico individual, sino también la co-
hesion grupal y las relaciones interpersonales dentro del
equipo.

Por tanto, se concluye que la implementacion de activida-
des recreativas planificadas constituye una herramienta
efectiva y necesaria en el ambito del futbol femenino de
alto rendimiento, especialmente en procesos formativos
donde el control emocional es determinante para el éxito
deportivo.
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