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1- RESUMEN

La autoeficacia que una persona siente hacia la consecucién de una determinada
tarea es fundamental para el buen desempefio de la misma. En este sentido, se
considerd importante tener claro qué nivel de autoeficacia siente un equipo de futbol
en los pases y tiros a porteria, sabiendo que cuanto mds grande sea el nivel de
discrepancia entre esa autoeficacia y la eficacia real, peor serd la ejecucién vy, por
tanto, el rendimiento. Se considerd, ademas, que la autoeficacia que un deportista
tiene hacia una determinada tarea, viene determinada tanto por el nivel de estrés que
adquiere de todos los posibles estresores, como de las atribuciones causales que hace
respecto a la consecucion o no de un determinada tarea. Se ha elaborado un programa
con el objetivo de mejorar el rendimiento de los pases y tiros a porteria en un equipo
de futbol de categoria cadete, con chicos de entre 13 y 14 aifos, evaluando la
autoeficacia, el nivel de estrés y las atribuciones causales de los miembros del equipo,

intentando mejorarlas, para lograr un mejor rendimiento.

2- INTRODUCCION/MARCO TEORICO

Uno de los aspectos psicoldgicos que estd relacionado con el buen rendimiento del
deportista es la autoeficacia. Bandura en 1986 definié la autoeficacia como “los juicios
de cada individuo sobre sus capacidades, con base en las cuales organizara y ejecutara
sus actos de modo que le permitiran alcanzar el rendimiento deseado”. El sujeto forma
un pensamiento subjetivo de sus propias destrezas y habilidades, que, a su vez, le
pueden influir a la hora de desempefiar determinadas tareas. Es decir, evalla sus
propias capacidades y las dimensiona en funcién de la tarea que tiene que
desempefiar, basandose en la experiencia que dispone de anteriores desempefios, de

la experiencia de otros, del nivel de estrés, y de otras muchas.

Los estudios que se han realizado sobre la autoeficacia han sido numerosos tanto
en el territorio espafiol como en otros paises, destacando sobre todo el dmbito
anglosajon. Diversos estudios han examinado la relacion entre la autoeficacia y la
ejecucidn deportiva. En la literatura encontramos correlaciones entre la autoeficacia y
el rendimiento que varian desde valores tan altos como 0,79 (Martin, J. 1991) a otros

tan reducidos como 0,01 (McAuley, 1985). En relacion con la autoeficacia las variables



independientes que mas pueden incidir y afectar a la variable dependiente
(autoeficacia) son las atribuciones causales y el nivel de estrés. En primer lugar, y con
respecto a la variable ‘atribuciones causales’, ha sido la que mas se ha considerado que
puede mediar en la creencia del desempefio de una tarea, ya que va a influir el
resultado de cdmo la he hecho y a qué atribuyd su adecuado o inadecuado desempefiio
(McAuley et al., 1990). Por otro lado, el nivel de estrés que un deportista tiene a la
hora de realizar una actividad, se piensa que influird en la creencia que ese sujeto

tenga acerca del desarrollo de dicha tarea (Blasco, 2003).

En relacidén a la evaluacidn de las atribuciones causales se puede destacar el de
“atribuciones causales en el ambito de la actividad fisica y el deporte: propiedades
psicométricas de la escala de dimension causal CDS-1I” (Garcia, F. et al., 1999) y que

cuenta con evidencias de validez y fiabilidad que garantizan su uso.

En definitiva, parece logico pensar que si un deportista va a tirar un penalti, el
grado de autoeficacia que sienta, estara en funcién de a donde atribuyd en anteriores

disparos ese logro o ese fracaso, asi como su nivel de estrés en ese momento.

En primer lugar, es de vital importancia entender las atribuciones causales y en
consonancia la ‘teoria de la atribucién’. Esta teoria se centra en la forma en que las
personas explican sus éxitos y sus fracasos. Esta perspectiva fue iniciada por Heider en
1958, pero fue cimentada y reordenada por Weiner entre 1985 y 1986. En esta teoria
se argumenta que las explicaciones que una persona tiene ante el éxito y el fracaso se
pueden clasificar en unas categorias. Estas categorias de atribucion basica son la
‘estabilidad’ (ser permanente o inestable), la ‘causalidad’ (un factor interno o externo)
y el ‘control’ (si esta o no bajo control). Siguiendo con el ejemplo puesto
anteriormente, si una persona ha tirado un penalti y lo ha metido, lo puede atribuir a:

- un factor estable (talento y buenas aptitudes) o un factor inestable (buena
suerte).

- Una causa interna (el esfuerzo que el sujeto ha puesto en ser capaz de tirar ese
penalti) o un factor externo (el deportista considera que el portero no era lo

suficientemente competente).



- Un factor que puede controlar (pautas anteriormente establecidas y ensayadas
para tirar el penalti) o que puede estar fuera de control (la preparacion y
entrenamiento de los adversarios).

Las atribuciones afectan a las expectativas de éxitos o fracasos futuros (McAuley et
al., 1989) y en definitiva a la autoeficacia que siente un individuo. Si un deportista ha
atribuido el éxito de conseguir un gol de penalti a su talento y sus buenas aptitudes
(factor estable), a su esfuerzo (causa interna) y a su duro entrenamiento (factor
controlable), es mas posible que sienta un alto grado de autoeficacia cuando se
disponga a lanzar otro penalti, que si ha atribuido ese éxito a la suerte, la poca calidad

de los rivales y el poco entrenamiento de éstos.

Por otro lado, y siguiendo con el ejemplo del lanzamiento de un penalti, se ha de
ser consciente de que no es lo mismo lanzarlo en un entrenamiento, que a 5 minutos
del final de un partido en el que te juegas un campeonato y te encuentras rodeado de
miles de espectadores. En ambos casos el nivel de estrés que siente el deportista no es
el mismo, y por lo tanto, este nivel puede afectar a la autoeficacia del sujeto.
McGrath en 1970, definié el estrés como “un desequilibrio sustancial entre la
capacidad de demanda (fisica y/o psicoldgica) y la capacidad de respuesta, en
condiciones en las que el fracaso en la satisfaccion de dicha demanda tiene
consecuencias importantes”. Este autor propone un modelo en el que el estrés
consiste en cuatro fases interrelacionadas:
- Fase 1. Demanda medioambiental. Le llega al sujeto algun tipo de demanda.
Ejemplo, cuando un deportista debe de sacar un corner.

- Fase 2. Percepcion de las demandas. No todos percibimos una demanda de la
misma manera. Ante la situacion de tener que sacar un corner, dos jugadores
de un mismo equipo pueden tener una percepcion distinta de su ejecucion. A
uno de ellos le pueden afectar menos las circunstancias, llegando a sentirse
cémodo, y otro puede sentirse incomodo y no ejecutar bien la accidn.

- Fase 3. Respuesta de estrés. Hace referencia a la respuesta fisica o psicolégica

gue tiene el sujeto a la percepcion de la situacion. Si el deportista ve un
desequilibrio entre la demanda y la capacidad de respuesta y esto le provoca

una sensacion de amenaza, el resultado es un aumento del nivel de ansiedad.



- Fase 4. Consecuencias conductuales. La conducta real de la persona sometida al
estrés. Ante el desequilibrio entre la demanda y la percepcién del sujeto por
sacar el corner, y por consiguiente el aumento de la ansiedad éempeora el
rendimiento? ¢o mejora la ejecucidon?

De la relacién entre estrés y la autoeficacia, en primer lugar se ha de decir que
parece existir una influencia reciproca entre ambas. Es decir, determinados niveles de
estrés pueden influir en la autoeficacia y un determinado nivel de autoeficacia puede
influir en el grado de estrés que una persona siente hacia una demanda concreta. Si un
deportista recibe una demanda que él mismo considera que es demasiado alta,
presentard unos niveles de estrés elevados ya que no se ve capaz de superar la
actividad. Por otro lado, si el sujeto debe de realizar una tarea que el mismo considera
gue es demasiado sencilla y que realizard sin apenas esfuerzo, los niveles de estrés
serdn demasiados bajos y la ejecucién de la tarea no reunird ni los niveles de
motivacidn ni concentraciéon adecuados para que sea productiva. En este sentido, lo
mejor es que la demanda propuesta se adapte a las capacidades de los sujetos, para
gue asi los niveles de estrés, y por tanto, de activacion, sean los éptimos para la buena
ejecuciéon de la tarea, permitiendo que el sujeto entre en ‘estado de flujo’. En esta
tarea de investigacion, se considera al “nivel de estrés” como la variable
independiente, mientras que la autoeficacia seria la variable dependiente.

El estrés ha sido un tema muy estudiado e investigado en muchos ambitos de la
vida, incluyendo el deporte en general. Aunque es necesario saber que las
investigaciones sobre el estrés y la autoeficacia de manera conjunta son escasas. En
este sentido, parece que en los ultimos anos, sobre todo en el ambito deportivo se
estd promoviendo el estudio del estrés en relacién a la profesién de arbitraje. Un
ejemplo, es el estudio elaborado por Blasco (1999) en el que se intenté obtener que
grado de estrés y de autoeficacia disponen los arbitros de ciclismo. Los resultados que
se obtuvieron fueron que los arbitros no tenian casi niveles de estrés elevados en

ningun caso, y que disponian de un alto grado de autoeficacia en la mayoria de tareas.

El objetivo que se persigue con este trabajo, es preparar un plan de intervencién
sobre cdmo mejorar la autoeficacia en un equipo de futbol de categoria cadete

teniendo en cuenta las variables “nivel de estrés” y “atribuciones causales”.



3- METODO/METODOLOGIA
3.1. Método empleado

Se ha elaborado un programa de intervencién en funcidn de la autoeficacia, los
niveles de estrés y las atribuciones causales para poder mejorar el rendimiento de los
pases y tiros a porteria.

3.2. Hipotesis

La hipdtesis que se puede establecer en este estudio, es que si se consigue trabajar
de un modo adecuado tanto el nivel de estrés como el de autoeficacia, y se mejoran
las atribuciones causales de los miembros del equipo, la ejecuciéon y por tanto el
rendimiento deportivo sobre los pases y tiros a gol mejoraran.

3.3. Participantes

Formaran parte de este programa, los 22 miembros del equipo de futbol de la
provincia de Teruel ‘Fuensport C’, de la categoria cadete, cuyas edades se encuentran
comprendidas entre los 13 y los 14 anos de edad. Todos los miembros del equipo son
hombres.

3.4. Instrumentos

Son varios los instrumentos que se emplearan para medir diferentes variables.

- Para evaluar el nivel de estrés que sienten los miembros del equipo, se va a
emplear el Inventario de Estrés en Futbol- ISF (Brandao, 2000). Un grupo inicial
de 72 items fue desarrollado y testado en un proyecto exploratorio (Brandao et
al, 1998) para verificar la claridad de las instrucciones y enunciado de los items.
Fueron eliminados 7 items que presentaron respuestas ambiguas y 1 item que
se referia solamente a los porteros. Se incluyeron 13 items con el objetivo de
aumentar la fiabilidad del instrumento, con una muestra de jugadores
profesionales. Ademas, el inventario, fue evaluado por tres jueces, doctores
especialistas del drea del estrés y futbol en cuanto a la formulacién, contenido
e interpretacidn de los items. En la versidn final el Inventario estd compuesto
por 77 items con situaciones generales y especificas del futbol. Los items
fueron ordenados de forma aleatoria y cada uno es evaluado en una escala de

7 puntos, del mas negativo (-3) hasta el mas positivo (+3). Una evaluacion 0



(cero) indica que la situacién no contribuye ni positiva ni negativamente al
estrés. Una evaluacién 1 (- o +) indica que la situacién puede contribuir al
estrés experimentado por los deportistas. Una puntuacion de 2 (- o +) indica
gue la situacién contribuye moderadamente al estrés, y una puntuacion de 3 (-
o +) indica una fuerte contribucién a la cantidad de estrés experimentado por
los sujetos.

Por otro lado, para poder medir las atribuciones causales se utilizara la Escala
de Dimensién Causal (CDS-11) (McAuley et al,. 1992). Consiste en 12 items que
representan las cuatro dimensiones causales de Locus de causalidad,
estabilidad, control personal y control externo (3 items por cada dimensién o
factor). Los participantes son cuestionados sobre la “causa” de la conducta o
actuacioén en cuestién y después codifican la percepcién que ellos tienen sobre
dicha atribucién en los 12 items, bipolares y con nueve puntos, a través de las
diferentes dimensiones. (Anexo 1). En la posterior correccion de la escala, los
resultados se obtendrian sumando los items que representan a cada
dimensidn. Es decir, sumando el 1, el 6 y el 9 obtendriamos los resultados de la
dimensiéon de causalidad; sumando el 5, el 8 y el 12, la dimensién de control
externo; la puntuacién referente a la dimensién de control personal saldria de
la suma del 2, el 4 y el 10; por ultimo, sumando el 3, el 7, y el 11 obtendriamos
la puntuacién de la dimensién de estabilidad. Como consecuencia de que cada
dimensidon consta o estd representada por tres items que van de 1 a 9, las
puntuaciones oscilardn de 3 a 27. Tomando como ejemplo la dimension de
estabilidad, una puntuacién de 23 significaria que el sujeto percibe la causa
como estable.

Para poder evaluar la autoeficacia se administrara la subescala de Habilidad
Fisica Percibida (Perceived Physical Ability, PPA) perteneciente a la Escala de
Auto-eficacia Fisica (Physical Selfefficacy Scale, PSE) de Ryckman y cols. (1982).
Consta de 10 items, con un rango de puntuacién de entre 0 y 100, vy la
presentacion de cada item por separado. (Anexo 2). Aun asi, se considera que
para obtener la informacion suficiente con respecto a la autoeficacia de un
miembro del equipo es necesario aplicar también la Escala de Autoeficacia

Especifica (EAE), que nos permitird obtener niveles de autoeficacia mas exacto



con respecto a la actividad a desempefiar (Anexo 3). Siguiendo las
recomendaciones de Bandura (1977,1986) se consideraran las dos habilidades
gue se pretenden mejorar y respecto de cada una de ellas valoramos el nivel (si
la persona se siente capaz o no de hacerlas) y la fuerza (en qué medida se
siente capaz) de la autoeficacia.

Por ultimo, también se ha de llevar a cabo una medicion de la eficacia de los
miembros del equipo con respecto a los pases y tiros a porteria, para poder
saber cual es el grado de discrepancia entre lo que piensan que son capaces de
hacer y lo que hacen realmente. Para medir la eficacia se emplearon
instrumentos creados por el autor de este programa. Por un lado, y con
relacion a los pases, estos se dividiran en “pases parados” y “pases en
movimiento”. A su vez, los pases de ambas categorias se dividirdn en tres
subcategorias: cerca, media y larga distancia. Y por ultimo, los de cerca y media
distancia se dividiran a su vez en pases a “dos toques” y a “un toque”. Hay que
tener en cuenta que los pases de cerca no superan los 5 metros, los pases de
media distancia oscilan entre 5 y 15 metros y los pases de lejos son mayores de
15 metros. Ademas, los pases se haran por parejas para que la forma de
registrar los resultados sea mas facil y mas eficaz. Cada jugador hara cuatro

pases en cada categoria, de modo que cada uno realizara un total de 24 pases.

Por otro lado, para medir la eficacia de los tiros a porteria los jugadores
también haran un total de 24 disparos desde distintas zonas del campo. Cada
miembro del equipo tirara tres veces a porteria desde cada una de las ocho
areas delimitadas. En el Anexo 4 se puede ver un grafico donde se especifican
las zonas desde donde se debe disparar a porteria. En este sentido, hay que
especificar que mientras se esta midiendo la eficacia, también se puede evaluar
la autoeficacia, ya que antes de que cada jugador vaya a disparar a porteria se
le puede preguntar cuantos disparos cree que va a tirar a puerta, pudiendo
luego compararlo con los que realmente acertara y asi ver la discrepancia

existente entre la eficacia y la autoeficacia.



3.5. Procedimiento

En primer lugar, se llevara a cabo una evaluacidn inicial del nivel de estrés, de las

atribuciones, de la autoeficacia y de la eficacia que siente el jugador a la hora de pasar
un balén y de tirar a porteria. Esta primera evaluacidn se lleva a cabo por dos razones.
Primero para ver el grado de discrepancia que puede existir en un jugador entre la
autoeficacia (percepcién del individuo sobre su ejecucién de los pases y tiros a
porteria) y la eficacia (conocimiento real y demostrado sobre la ejecucién de los pases
y tiros a porteria). En segundo lugar, esta evaluacién inicial, nos permitird conocer que
nivel de estrés tiene cada miembro del equipo, asi como la direccién de las
atribuciones, ayudandonos a tener mas informacién sobre el porqué de la buena o
mala ejecucion de los pases y tiros a porteria.
Esta evaluacion inicial se llevara a cabo durante los entrenamientos. Tanto el nivel de
estrés como las atribuciones causales serdn evaluados de manera previa al inicio del
entrenamiento y en un aula acondicionada de las instalaciones deportivas del club
Fuensport. Por otro lado, para poder evaluar tanto la eficacia como la autoeficacia se
hara durante la consecucidon de un entrenamiento, ya que dicha evaluacidn requiere
de actividad fisica. La eficacia de los pases y los tiros a porteria se medird mediante la
realizacién de ejercicios de este tipo, y la evaluacién de la autoeficacia se dara antes de
realizar estos ejercicios, ya que se le preguntara al sujeto sobre cual cree que serd su
efectividad.

Después de haber evaluado las variables en cuestién y de haber obtenido los
resultados correspondientes, se realizara la intervencion o aplicacion del programa.
Dicha intervencién se realizard durante los entrenamientos y mediante cufias. Dado
gue los pases y los tiros son acciones que aparecen de manera constante durante los
entrenamientos, la intervencion se puede hacer en cualquier ejercicio en el que surjan
estas acciones. Se piensa que sera mas beneficioso trabajar con estas variables en la
dindmica del entrenamiento, ya que asi los miembros del equipo no lo ven como algo
aislado e independiente de otros aspectos del juego.

La intervencion se centrara fundamentalmente en trabajar sobre las variables que
se han considerado mas influyentes sobre el rendimiento de los pases y tiros a

porteria. En primer lugar se trabajard sobre los niveles de estrés, intentando reducirlo,



y ayudando a que determinados factores que aparecen en un partido de futbol puedan
ser controlados y no influyan sobre el rendimiento. Para trabajar sobre los niveles de
estrés, se utilizara el feedback técnico, mediante el cual se pretende corregir aquellas
conductas que se consideran apropiadas e intentar eliminar aquellas que perjudican al
individuo y por tanto al rendimiento. También se utilizard la relajacion muscular
progresiva, que servira para que los jugadores aprendan a relajarse en momentos en
los que se encuentren estresados, asi como, la simulacién de situaciones estresantes
durante los entrenamientos consiguiendo que aprendan a afrontarlo en situaciones de
juego, permitiendo un feedback técnico por parte del entrenador.

En segundo lugar, la intervencién también ira orientada hacia las atribuciones causales.
Para trabajar éstas, se utilizara el feedback técnico, ya que servird para intentar
mantener aquellas atribuciones que se consideren adecuadas, pero también ayudard a
modificar aquellas otras que no sean beneficiosas ni para la salud del individuo ni para
su rendimiento deportivo futuro. Una atribucion de logro centrada en factores
internos, controlables y estables aumentaran la motivacién y la satisfaccion mientras
gue atribuir el no logro de resultados a factores internos, estables e incontrolables
merma considerablemente la motivacién (Urra, 2008).

En dltima instancia, para trabajar la mejora de la autoeficacia, también se empleara el
feedback técnico.

Por ultimo, y una vez que se haya aplicado el programa de manera completa, se
procederd a la evaluacién de dicho programa. Para ello se volvera a evaluar la
autoeficacia y la eficacia de manera conjunta, con el interés de que haya disminuido la
discrepancia entre ambas, significando que se ha trabajado de manera correcta tanto

con el nivel de estrés, las atribuciones, la autoeficacia y la eficacia.



4- PLAN DE TRABAJO
4.1. EVALUACION INICIAL

Tarea 1. Preparacién de los instrumentos, contactar con los padres para explicarles
en que consiste el programa y obtener su consentimiento, asi como pedir permiso al
club deportivo ‘Fuensport’ para acondicionar una sala de la ciudad deportiva ‘Luis
Milla’ donde poder pasar los cuestionarios.

- Duracién: 15 dias. Durante la primera semana se pasaran los cuestionarios
referentes al estrés y a las atribuciones, y durante la segunda semana se evaluara la
autoeficacia y la eficacia en funcién de los pases y tiros a porteria.

- Participantes: Rubén Giménez (entrenador y autor del programa), Diego Pérez
(segundo entrenador y ayudante) y Pedro Rodriguez (conserje del campo de futbol).

- Gastos previstos: elaboracion de un pequefio cuadernillo donde se expliquen
las instrucciones de realizacion de los cuestionarios asi como los propios cuestionarios.
Objetivo. Preparacién adecuada del material necesario para poder recoger la
informacién que de un conocimiento sobre lo que se pretende analizar y estudiar.
Ademads, se pretende disponer de un aula bien acondicionada donde recoger la
informacidn, tener claro los materiales que se van a emplear y saber de modo exacto

como se va a disponer el terreno de juego para evaluar la eficacia.

Tarea 2. Recogida de datos e introduccién en la base de datos.
- Duracién: 15 dias.
- Participantes: Rubén Giménez y Diego Pérez.
- Gastos de desplazamiento
Objetivo. Recogida de los datos obtenidos mediante la realizacion de los cuestionarios
e introduccién en una base de datos para poder interpretarlos de un modo mads

sencillo.

Tarea 3. Analisis de datos
- Duracién: 15 dias.
- Participantes: Rubén Giménez y Diego Pérez.
Objetivo. Analizar los datos obtenidos para empezar a planificar de un modo mas

adecuado la intervencion del programa.



En esta primera fase, es importante informar a los padres y al club deportivo
Fuensport sobre los instrumentos que se van a emplear, asi como de qué es lo que se

pretende con la realizacidn de este programa.

4.2. APLICACION DEL PROGRAMA

Tarea 4. Intervenir sobre los niveles de estrés. Una vez que se conocen los niveles de
estrés de los miembros del equipo hay que trabajar para mejorarlos y que de este
modo, influyan lo menos posible en la autoeficacia y por tanto en el rendimiento de los
pases y tiros.

- Duracién: Un mes y medio.

- Participantes: Rubén Giménez, Diego Pérez (entrenadores) y los 22 jugadores
qgue forman el equipo.

Objetivo. Mejorar los niveles de estrés de los miembros del equipo para que dispongan
de mejor autoeficacia y por lo tanto tengan un mejor rendimiento en pases y tiros a
porteria.

Para trabajar sobre este estrés, durante ese mes y medio se realizaran las siguientes
subtareas:

Subtarea 1. Utilizacion del feedback técnico orientado hacia la mejora del
estrés durante el periodo que se trabaje éste. Ademas, se prolongara durante 15 dias
mas su utilizacién después de acabar de trabajar otros ejercicios.

- Duracién: un mes y medio.

- Participantes: Rubén Giménez, Diego Pérez (entrenadores) y los 22
jugadores que forman el equipo.

- No hay gastos, puesto que estas actividades se haran durante los
entrenamientos normales del equipo, sin influir en su funcionamiento normal.
Objetivo. Mejora de los niveles de estrés mediante la correccidon continuada de
aquellos que se desea que mejore.

Subtarea 2. Utilizacion de la relajacion muscular progresiva.

- Duracién: dado que se entrena tres veces por semana, se hardn tres

sesiones semanales durante 15 dias de 20 minutos antes del entrenamiento.



- Participantes: Rubén Giménez, Diego Pérez (entrenadores) y los 22
jugadores que forman el equipo.

- No hay gastos.
Objetivo: Provocar una tranquilidad mental al suprimir progresivamente todas las
tensiones musculares. Este método pretende un aprendizaje de la relajacion
progresiva de todas las partes del cuerpo.

Subtarea 3. Trabajar el estrés mediante la simulacién de situaciones

estresantes durante los entrenamientos.

- Duracion: 15 dias.

- Participantes: Rubén Giménez, Diego Pérez (entrenadores) y los 22
jugadores que forman el equipo.

- No hay gastos, puesto que los materiales necesarios son
proporcionados por el club de manera gratuita.
Objetivo: permitir que los jugadores aprendan a afrontar el estrés en situaciones de
juego, permitiendo un feedback técnico por parte del entrenador que le ayudara a

corregirlo y mejorarlo.

Tarea 5. Trabajar las atribuciones causales con los miembros del equipo, de modo
gue éstas sirvan para mejorar la autoeficacia. Esto se conseguird mediante la
utilizacion del feedback técnico.

- Duracién: un mes y medio

- Participantes: Rubén Giménez, Diego Pérez (entrenadores) y los 22
jugadores que forman el equipo.

- No hay gastos.
Objetivo: intentar corregir las atribuciones causales que los miembros del equipo
hagan sobre un rendimiento o resultado, y las cuales resulten negativas para un buen

rendimiento de futuro.

Tarea 6. Trabajar la autoeficacia mediante el feedback técnico.
- Duracién: 1 mes
- Participantes: Rubén Giménez, Diego Pérez (entrenadores) y los 22

jugadores que forman el equipo.



- No hay gastos.
Objetivo: si se trabaja la autoeficacia de un modo adecuado y se consigue disminuir el
nivel de discrepancia existente entre la eficacia y la autoeficacia, los jugadores tendran
mas conocimiento sobre lo que son capaces de hacer y por tanto se mejorara el

rendimiento global del equipo en los pases y tiros a porteria.

4.3. EVALUACION DEL PROGRAMA

Tarea 7. Una vez aplicado el programa de manera completa, se procedera a evaluarlo
para ver si ha funcionado y si se ha conseguido el objetivo de mejorar el rendimiento
de los pases y tiros a porteria. Para evaluarlo, se volverd a medir la discrepancia
existente entre la eficacia y la autoeficacia en los miembros del equipo.

- Duracioén: 15 dias.
- Participantes: Rubén Giménez, Diego Pérez (entrenadores).
- No hay gastos.
Objetivo: saber si el programa que se ha elaborado para poder mejorar la autoeficacia
y el rendimiento de los pases y tiros a porteria ha tenido éxito.
Subtarea 4. Evaluar la autoeficacia y la eficacia.
- Duracioén: 7 dias.
- Participantes: Rubén Giménez, Diego Pérez (entrenadores).
- No hay gastos.
Objetivo: evaluar la eficacia y la autoeficacia de los miembros del equipo ante los pases
y tiros a porteria, del mismo modo que se evallo en la evaluacién inicial.
Subtarea 5. Analizar la discrepancia existente entre la autoeficacia y la
eficacia.
- Duracioén: 7 dias.
- Participantes: Rubén Giménez, Diego Pérez (entrenadores).
- No hay gastos.
Objetivo: saber si el programa que se ha presentado ha tenido éxito, comprobando
qgue ha disminuido la discrepancia entre eficacia y autoeficacia y por lo tanto se ha

mejorado el rendimiento de los pases y tiros a porteria del equipo.



5- CRONOGRAMA

ACTIVIDADES/TAREAS

PERSONA
RESPONSABLE Y
OTRAS
INVOLUCRADAS

SEPTIEMBRE

OCTUBRE

NOVIEMBRE

FASE I: EVALUACION
INICIAL

1. Preparacién
instrumentos, contacto
con club deportivo y
padres.

Rubén Giménez
(entrenador y autor del
programa) y Diego
Pérez (ayudante y
segundo entrenador) y
Pedro Rodriguez
(conserje)

Se emplearan las dos
primeras semanas (15
dias).

2. Recogida de datos e
introduccion en base
de datos.

Rubén Giménez
(entrenador y autor del
programa) y Diego
Pérez (ayudante y
segundo entrenador).

Se emplearan las dos
ultimas semanas (15
dias).

3. Analisis de datos.

Rubén Giménez
(entrenador y autor del
programa) y Diego
Pérez (ayudante y
segundo entrenador).

Se emplearan las dos
primeras semanas (15
dias).




PERSONA RESPONSABLE

ACTIVIDADES/TAREAS Y OTRAS SEPTIEMBRE OCTUBRE NOVIEMBRE
INVOLUCRADAS
FASE 2: APLICACION DEL | Rubén Giménez, Diego Se emplearan las dos Se empleara todo el mes
PROGRAMA Pérez y los 22 jugadores ultimas semanas (15 de modo completo.
4. Intervenir sobre los que forman el equipo. dias).
niveles de estrés.

4.1. Feedback técnico | Rubén Giménez, Diego Se emplearan las dos Se empleara todo el mes
para la mejora del estrés. | Pérezy los 22 jugadores ultimas semanas (15 de modo completo.

que forman el equipo. dias).

4.2. Relajacién Rubén Giménez, Diego Se emplearan las dos
muscular progresiva. Pérez y los 22 jugadores ultimas semanas (15

que forman el equipo. dias).

4.3. Simulacién de Rubén Giménez, Diego Se emplearan las dos
situaciones estresantes Pérez y los 22 jugadores ultimas semanas.
durante los gue forman el equipo.
entrenamientos.

ENERO FEBRERO MARZO

5. Trabajar las
atribuciones causales
mediante el feedback
técnico.

Rubén Giménez, Diego
Pérez y los 22 jugadores
que forman el equipo.

Se empleara todo el mes
de modo completo.

Se emplearan las dos
primeras semanas (15
dias).

6. Trabajar la
autoeficacia mediante el
feedback técnico.

Rubén Giménez, Diego
Pérez y los 22 jugadores
que forman el equipo.

Se empleara todo el mes
de modo completo




ACTIVIDADES/TAREAS

PERSONA RESPONSABLE Y
OTRAS INVOLUCRADAS

ABRIL

MAYO

FASE 3: EVALUACION DEL
PROGRAMA

Rubén Giménez y Diego Pérez.

Se emplearan las dos primeras
semanas o todo el mes si fuese
necesario.

7.1. Evaluar la autoeficacia y
la eficacia.

Rubén Giménez y Diego Pérez

Se empleara la primera
semana.

7.2. Analizar la discrepancia
entre autoeficacia y eficacia

Rubén Giménez y Diego Pérez

Se empleara la segunda
semana.




6- BENEFICIOS DEL PROYECTO

Con la realizacién de este proyecto, se pretende crear un programa que sirva para
poder mejorar el rendimiento tanto de un individuo como de un equipo de futbol con
respecto a los pases y tiros a porteria. En la actualidad existen estudios referentes a la
autoeficacia en el deporte pero muchos menos son los que se encuentran orientados
hacia el futbol. En este sentido, se pretende servir de ayuda para que se elaboren en el
futuro muchos estudios referentes ya no solo a la autoeficacia en el futbol sino de
cualquier aspecto psicolégico que tenga que ver con este deporte. Por lo tanto este
programa pretende servir de ayuda para el largo camino que la psicologia del deporte

todavia tiene que recorrer.

Este programa puede ser de mucha ayuda tanto para aquellos equipos jovenes que
tienen problemas en la correcta realizacién del pase y del tiro a porteria, pero también
puede servir para aquellos equipos mas profesionales cuyas habilidades pueden verse

influenciadas por los factores psicolégicos que en este programa se han mencionado.

Es importante tener claro, que este programa no garantiza resultados deportivos,
ya que esto no depende Unicamente de aspectos de este tipo, sino que también esta
pendiente de otros multiples factores. Este programa permite mejorar la autoeficacia,
los niveles de estrés y las atribuciones causales que hacen los jugadores, sirviendo de
ayuda para un mejor desempeiio de la tarea. En este sentido, se pretende que la
adecuada realizacién de este programa, sirva para disminuir los niveles de estrés, asi
como para mejorar las atribuciones causales y la autoeficacia, queriendo esto decir

gue existe una relacion entre ambas.

Otro beneficio importante de este programa se encuentra relacionado con los
sélidos conocimientos que les proporcionan a sus autores sobre los temas tratados, asi

como una mejor vida deportiva a los miembros del equipo que sean objetivo de este.



7- VIABILIDAD DEL PROYECTO

Existe una posibilidad muy elevada de que este proyecto o programa pueda
llevarse a cabo, puesto que los costes que éste va a requerir van a ser pocos. Los

gastos de los cuales se pueden hablar en este proyecto son los siguientes:

- Gastos de desplazamiento: aqui se recogen los gastos relacionados con la
gasolina para poder desplazarse al campo de futbol durante los ocho meses
qgue dura el programa. De 500 a 600 euros.

- Gastos de materiales: Acondicionamiento de una sala donde se deben de
realizar los cuestionarios. Hardn falta mesas para poder escribir, hojas y

boligrafos suficientes... 400 euros.

Los aspectos positivos de este programa, es que al ser el autor el que realiza el
programa, puede disponer de la mayoria de materiales, asi como de la ayuda del

conserje y del segundo entrenador sin coste alguno.

Es por esto, que con unos 900 euros se podria financiar la realizacidén de este programa

sin mayores costes.
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9- ANEXOS

ANEXO 1. LA ESCALA DE DIMENSION CAUSAL (CDS-II)

Instrucciones: Usando los items que se presentan a continuacion, vas a dar tu opinién
sobre las caracteristicas de esa causa. Por favor, rodea con un circulo el nimero que,
segln tu opinién, describa mejor la causa en cada uno de los items.

a. Algo que refleja un aspecto
de ti mismo

b. Algo manejable por ti

c. Algo permanente

d. Algo que tu puedes controlar
e. Algo sobre lo que los otros
tienen poder

f. Algo que esta dentro de ti

g. Algo estable en el tiempo

h. Algo bajo el control de otros

i. Algo acerca de ti

j- Algo sobre lo que tienes poder
k. Algo inmodificable

I. Algo que otros pueden regular

987654321

987654321
987654321
987654321

987654321
987654321
987654321
987654321
987654321
987654321
987654321
987654321

refleja un aspecto de la situacion

no manejable por ti
temporal
que tu no puedes controlar

los otros no tienen poder
que esta fuera de ti

variable en el tiempo

no esta bajo control de otros
acerca de otros

sobre lo que no tienes poder
modificable

que otros no pueden regular




ANEXO 2. ESCALA DE PERCEPCION DE HABILIDAD FiSICA

A continuacidn encontraras una serie de afirmaciones relacionadas con tu estado
fisico.

Lee atentamente cada una de ellas e indica tu grado de acuerdo o desacuerdo,
marcando una linea vertical en la escala correspondiente.

items que constituyen el cuestionario de autoeficacia fisica global (AGLOB).

1- Tengo unos reflejos excelentes

2- Soy poco agil y airoso

3- Mi fisico es mas bien robusto

4- Soy poco rapido corriendo

5- Siento que me controlo poco cuando tengo que desenvolverme en pruebas de
destreza fisica

6- Mi tono muscular es bajo

7- Estoy orgulloso/a de mi habilidad para el deporte

8- Mi rapidez me ha salvado de algunos aprietos

9- Poseo un gran dominio de mi cuerpo

10- Gracias a mi agilidad he sido capaz de hacer cosas que otros no hubieran sido
capaces de hacer.



ANEXO 3. ESCALA DE AUTOEFICACIA FISICA (PAF)

Seguidamente se describen una serie de tareas especificas del deporte que practicas.
Nos interesa conocer en qué medida te sientes capaz de realizar cada una de esas
tareas en el momento presente. Para ello has de contestar a una serie de preguntas
como las que se plantean a continuacién.

¢En qué medida te sientes capaz de pasar el balén?

Nada capaz totalmente

ltems que constituyen el cuestionario de autoeficacia especifica (AESP).

En que medida:

1- ¢ Te sientes capaz de dar un pase cerca a un compainero con dos toques (control y
pase)?

2- ¢ Te sientes capaz de dar un pase cerca a un compafiero a un solo toque?

3- ¢Te sientes capaz de dar un pase a media distancia con dos toques (control y pase)?
4- iTe sientes capaz de dar un pase a media distancia a un compafiero a un solo
toque?

5- ¢Te sientes capaz de dar un pase en largo?

6- ¢ Te sientes capaz de dar un pase cerca a un comparfiero con dos toques (control y
pase) mientras estas en movimiento?

7- éTe sientes capaz de dar un pase cerca a un compafiero a un solo toque mientras
estas corriendo?

8- éTe sientes capaz de dar un pase a media distancia con dos toques (control y pase
mientras estas en movimiento?

9- ¢ Te sientes capaz de dar un pase a media distancia a un compaiiero a un solo toque
mientras estas corriendo?

10- (Te sientes capaz de dar un pase en largo a otro compafiero mientras estas
corriendo?



ANEXO 4. AREAS DELIMITADAS PARA LOS TIROS A PORTERIA




