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Efecto de un programa de entrenamiento en casa mediado por ZOOM, en fútbol
femenino durante la pandemia Covid-19, en la percepción subjetiva del

esfuerzo y el apoyo a las necesidades psicológicas básicas
Effect of an ZOOM mediated home training program in women’s soccer during

the Covid-19 pandemic on the Rating of Perceived Exertion and support for
basic psychological needs

Ivo Jiménez-Barreto, Pablo José Borges
Universidad de La Laguna (España)

Resumen. El entrenamiento individualizado no presencial resulta habitual en deportes individuales y colectivos, especialmente
en aquellos más dependientes de un soporte condicional. En este trabajo se presenta un programa de entrenamiento virtual
grupal (PEVG) en casa, mediado por la aplicación Zoom, y desarrollado por un equipo de fútbol femenino durante el
confinamiento por la pandemia Covid-19. El propósito de este estudio ha sido valorar el impacto del PEVG en el estímulo
condicional, estado de ánimo, y el apoyo psicosocial. Para valorar su efecto en los dos primeros aspectos, se cumplimentó un
cuestionario wellness al terminar cada sesión. Al finalizar el confinamiento se aplicó una escala de medición de apoyo a las
necesidades psicológicas básicas (NPB). Los resultados procesuales del cuestionario wellness muestran valores medios y
altos, y estabilidad en todos sus ítems, siendo el estado de ánimo el que obtiene valores superiores y menor fluctuación.
Asimismo, se aprecian diferencias en la percepción de carga atendiendo a los rasgos del perfil de las jugadoras, puesto
específico (defensas-atacantes), y edad (jóvenes-senior). Al finalizar la experiencia, la valoración del estímulo condicional
permite inferir que la percepción de esfuerzo parece haber estado influenciada por las limitaciones de movilidad impuestas y
la duración del estado de confinamiento, y los tipos de sesiones empleados. Respecto al apoyo a las NPB, se constata una alta
puntuación en la dimensión apoyo a la relación social, lo que teniendo en cuenta la situación de separación de las jugadoras se
relaciona con el empleo de la aplicación telemática.
Palabras clave: entrenamiento virtual, motivación, necesidades psicológicas básicas, preparación física, fútbol femenino.

Abstract. Individualized non-face-to-face training is common in individual and group sports, especially in those more
dependent on conditional support. This paper presents a virtual group training program (PEVG) at home, mediated by Zoom
application, and developed by a women’s soccer team during the Covid-19 confinement. The purpose of this study has been
to assess the impact of PEVG on conditional stimulation, mood, and psychosocial support. To assess its effect on the first two
aspects, a wellness questionnaire was completed at the end of each session. At the end of the confinement period, support for
basic psychological needs scale (NPB) was applied. The procedural results of the wellness questionnaire show medium and
high values, and stability in all its items, being the mood the one that obtains higher values and less fluctuation. Likewise, there
are differences in the Rating of Perceived Exertion according to the characteristics of the players’ profile, specific position
(defenders-attackers), and age (young-seniors). At the end of the experience, the assessment of the conditional stimulus
allows us to infer that the perception of effort seems to have been influenced by the mobility limitations imposed and the
duration of the confinement state, and the types of sessions used. Regarding support for NPBs, a high score is found in the
dimension support for the social relationship, which, taking into account the situation of separation of the players, is related to
the use of the telematics application.
Keywords: Virtual training, motivation, Basic Psychological Needs, fitness training, women’s football
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Introducción

El entrenamiento no presencial donde se aporta al
deportista las sesiones a realizar, y éste las realiza de
manera individual y autónoma, es una práctica habitual

tanto en los deportes individuales como de equipo, aun-
que en éstos últimos se suele emplear en periodos
vacacionales y es desarrollado de manera asincrónica e
individual. Lo que no es habitual es que las jugadoras de
un equipo de fútbol puedan realizarlo de manera indivi-
dual y simultánea, de ahí el interés de este estudio que
explora los efectos de un programa de entrenamiento
virtual grupal (PEVG). Su aplicación durante el perío-
do de confinamiento por el Covid-19, ha sido posible
por el empleo de la plataforma Zoom™ (Zoom Video
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Communications, San Jose, CA), caracterizada por la
pantalla partida que permitía la interacción visual y
auditiva entre las jugadoras, y entre estas y el cuerpo
técnico.

La motivación, entendida como una serie de proce-
sos que dan cuenta de la intensidad, dirección y persis-
tencia del esfuerzo de un individuo por conseguir una
meta (Robbins, 2004), es una característica psicológica
multidimensional, que se ve influenciada tanto por los
aspectos internos de la persona (preferencias, deseos,
temores, etc.), como por las vivencias externas de su
entorno (aceptación social, amistades, habilidades, etc.).
En la planificación de programas de actividad física (AF)
es una variable importante a tener en cuenta porque
incidirá en la forma y modo de participación del indivi-
duo en ese programa y en su rendimiento, en tanto que
tiene influencia en aspectos como la iniciación, direc-
ción, magnitud, perseverancia, continuidad, y calidad
de la conducta dirigida a una meta (Maehr & Zusho,
2009). Esta cuestión aconseja contemplar estrategias
motivacionales en los procesos de planificación y entre-
namiento deportivo que favorezcan la adherencia a la
práctica deportiva y la mejora del rendimiento.

El carácter dinámico de la motivación la hace sensi-
ble a un gran número de variables, relacionadas algunas
de ellas con las circunstancias que envuelven una deter-
minada actividad. Desde la teoría de la autodetermina-
ción (TAD) (Ryan & Deci, 2019), y más concretamen-
te desde la mini-teoría de las Necesidades Psicológicas
Básicas (NPB), se postula que el comportamiento hu-
mano es motivado por tres necesidades primarias y
universales: autonomía (actuar con libertad adquirien-
do un papel protagonista), competencia (sentimiento
de eficaz y capacidad para afrontar las tareas), y la rela-
ción con los demás (sentirse conectado e integrado con
otras personas). La satisfacción de estas necesidades es
esencial para el crecimiento, la integración, el desarro-
llo social y el bienestar personal, y genera un aumento
en la motivación (Deci & Ryan 2000; Ryan & Deci
2000). En esta línea de investigación, el esfuerzo es en-
tendido como una forma de «compromiso» o «deter-
minación», y éste ha sido relacionado con la motivación
y la satisfacción de las NPB en el contexto del ejercicio
físico (Duda & Hall, 2001; Tenenbaum et al., 2001), in-
fluyendo además en predicción de la percepción del es-
fuerzo (Moreno-Murcia et al., 2012), la diversión y el
aburrimiento (Baena-Extremera et al., 2016).

El modelo de la TAD se ha convertido en un refe-
rente muy utilizado en los estudios que examinan la
relación entre motivación y AF; sin embargo, ninguno

de los trabajos analizados en la revisión sistemática so-
bre este modelo (Salazar-Ayala & Gastélum-Cuadras,
2020; Sevil et al., 2016), se enfocó de manera específica
sobre la necesidad de relaciones sociales. El apoyo a las
NPB se asocia al aumento de la motivación intrínseca
(Cecchini, Carriedo, & Méndez-Giménez, 2019) y a la
intención de participar en AF (Sevil et al., 2014), lo que
invita a tener en cuenta esta variable motivacional en el
diseño de los entrenamientos virtuales. Estrategias de
intervención como el diseño de actividades y el discur-
so verbal son considerados relevantes para conseguir el
apoyo a las NPB (Sevil et al., 2016), a los que se puede
añadir las opciones metodológicas y la configuración de
los entornos de práctica que promuevan ese apoyo.
Dentro de esos entornos Balaguer (2010) y González et
al., (2015) destacan la importancia del apoyo ambiental
social para que se produzca el desarrollo óptimo de la
persona.

El uso de la pantalla partida en esta experiencia se
justifica por la posibilidad que ofrece este tipo de herra-
mienta digital para integrar en un mismo plano, múlti-
ples conductas motrices sincronizadas o no. Esta media-
ción tecnológica, ha generado un modelo de PEVG con
un espacio y tiempo específico de interacción, que tras-
ciende el aislamiento establecido en el periodo de con-
finamiento. Junto con las implicaciones psicológicas res-
pecto a la motivación, la continuidad del entrenamien-
to a través de la virtualidad ha permitido asegurar los
beneficios adicionales de las rutinas vitales, y la realiza-
ción de AF diaria siguiendo las directrices de la OMS
(2010); y para mitigar el riesgo de empeoramiento físi-
co (Blauwet et al., 2020).

En este escenario de interacción virtual la presencia
en la pantalla también del entrenador, le confiere a éste,
un refuerzo como líder del grupo y presumiblemente
aumentará la intensidad del trabajo desarrollado por las
deportistas como ha sido acreditado en contexto de en-
trenamiento presencial por Falces, Casamichana y
Suarez-Arrones (2013). También los estudios de Aguirre,
Tristán, López, Tomás, y Zamarripa (2016), Balaguer et
al. (2012), y Cantú-Berrueto et al. (2016), han eviden-
ciado en contextos presenciales en fútbol que el empleo
de un estilo interpersonal por parte del entrenador pro-
mueve el apoyo a las NPB. En un contexto virtual, el
ofrecimiento voluntario de las propias imágenes gene-
ra un espacio de ejercitación compartida, que refuerza
el sentimiento de grupo, lo que unido a la presencia del
entrenador y el empleo de un estilo interpersonal pue-
de generar un apoyo efectivo a las NPB y, por tanto, a la
motivación de las jugadoras.
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En relación al estímulo condicional del entrenamien-
to, Viru y Viru (2003) afirman que es difícil relacionar
el entrenamiento con las mejoras o déficits en el rendi-
miento de competición sin un control estricto de las
variables de la carga de entrenamiento. Por tanto, es
necesario atender a la cuantificación de esta carga desde
su doble vertiente (carga externa), conjunto de activi-
dades que constituyen la unidad de entrenamiento y (car-
ga interna) el grado de exigencia que representa para el
organismo (Pérez, 2017). Por ello, es relevante cuanti-
ficar individualmente la carga interna de cada tarea, desde
diferentes ópticas y metodologías. Entre ellas, se en-
cuentra la Percepción Subjetiva del Esfuerzo (RPE del
inglés Rating of Perceived Exertion), definida como la
intensidad subjetiva de esfuerzo, tensión, malestar y/o
fatiga que se experimenta durante el ejercicio físico
influenciado por factores psicológicos, emocionales y
contextuales (Pescatello et al., 2014). Se trata de un
método válido, económico y fácil de aplicar (Los Arcos
et al., 2014), producto de la investigación de Borg y
Dahlstron (1962) al alcance de cualquier equipo inde-
pendientemente del nivel competitivo y sus posibilida-
des económicas (Muñoz, Castillo, & Yanci, 2018).

La RPE aporta no solo información genérica del es-
fuerzo percibido, sino también relaciona dicho esfuerzo
con otras variables como la Frecuencia Cardíaca o el
Vo2Max (Alexiou & Coutt, 2008), y la concentración de
lactato en sangre (Borg, 1998; Hetzler et al., 1991).
Asimismo, ha sido correlacionada con la evaluación ex-
terna de la carga en deportes colectivos e intermiten-
tes como el rugby (Lovell et al., 2013), el fútbol austra-
liano (Gallo et al., 2015) y el fútbol (Castellano,
Echeazarra, & Estéfano, 2017), mediante tecnología GPS
y RPE. Y específicamente durante trabajos intermiten-
tes usando juegos reducidos (Gaudino et al. 2015); o al
comprobar la asociación entre RPE y distancia total cu-
bierta en jugadores de fútbol semiprofesionales
(Casamichana & Castellano, 2013). Esto ha llevado a
Melim et al. (2020) a recomendar su empleo para el
seguimiento del entrenamiento en casa ante las limita-
ciones generadas por el COVID-19.

La RPE se ha convertido en una escala y temática
representativa de la literatura científica actual sobre el
seguimiento del entrenamiento deportivo, para la com-
paración de diferentes situaciones en deportes indivi-
duales y colectivos (Alexiou & Coutts, 2008; Borresen
& Lambert, 2008; Coutts et al, 2009). También para la
cuantificación de la carga interna de entrenamiento (falta
o exceso) y su relación con la pérdida de rendimiento
físico (Rebelo et al., 2016) en sesiones de entrenamien-

to (Álvarez et al., 2009); y la discriminación entre dife-
rentes tipos de entrenamiento y la situación de compe-
tición de fútbol sala (Pascual et al., 2016). Todo ello, sin
olvidar que el fútbol es un deporte de equipo en el que
se aprecian diferencias individuales entre los jugadores
que se reflejan en la función que cada uno realiza en el
campo (Del Pino, Gómez, & Moreno, 2015). Además
la RPE permite monitorear a cada jugador y aportar
datos inmediatos para comparar las respuestas de estos
con la planificación (Álvarez & Murillo, 2016), debido a
la dificultad de controlar la carga interna en entrena-
mientos de metodología específica o integrada en de-
portes colectivos (Pérez, 2017). Este tipo de valoración
individualizada ayuda a los entrenadores a controlar el
proceso de entrenamiento y mejorar el rendimiento
(Alexiou & Coutt, 2008). Lo que se traduce en la publi-
cación de alrededor de 200 artículos al año y su empleo
en aproximadamente más de un millón de participan-
tes.

Por tanto, los objetivos de este estudio fueron: 1)
valorar la evolución de la percepción de carga física y
mental inducida por los diversos tipos de sesiones, y en
función de las tres fases en las que se estructuró el PEVG,
considerando la experiencia, edad y posición de las ju-
gadoras; 2) analizar la percepción final de las jugadoras
acerca del apoyo a las NPB (relación social, competen-
cia y autonomía), y de la carga física y mental al finali-
zar el PEVG.

Metodología
La investigación ha seguido un diseño descriptivo y

correlacional de carácter transversal, constituyéndose
como un estudio instrumental siguiendo un diseño ex
post facto retrospectivo (Montero & León, 2007).

Participantes
Para la realización de este estudio participaron 19

deportistas pertenecientes a un equipo femenino de un
club de fútbol de la isla de Tenerife, que fueron seleccio-
nadas por criterios de conveniencia, disponibilidad
participativa y recursos propios, con edades compren-
didas entre 13 y 34 años (M=17,63 y DT=4,45 años) y
con experiencia deportiva en fútbol (M=9,31 y DT=4,57
años). También participó el preparador físico responsa-
ble de los entrenamientos, con una experiencia profe-
sional de más de 10 años. Asimismo, estaban presentes
en pantalla el resto del cuerpo técnico. Antes de la in-
vestigación se informó del procedimiento y se solicitó
su consentimiento a las deportistas, siguiendo las pautas
marcadas en la Declaración de Helsinki (Asociación



- 619 -Retos, número 41, 2021 (3º trimestre)

Médica Mundial, 2017). En la Tabla 1 se muestra el per-
fil deportivo de las jugadoras de esta experiencia.

Técnicas de recogida de datos
Para el seguimiento del proceso de entrenamiento

las deportistas cumplimentaron al final de cada sesión y
del periodo de confinamiento un cuestionario wellness
generado ad hoc, que es el que se venía utilizando de
manera habitual el club sobre el estado de ánimo, per-
cepción de la carga del entrenamiento, y nivel de es-
fuerzo. El cuestionario wellness estaba compuesto por
tres ítems con un formato de respuesta tipo likert de
cinco niveles. Los enunciados de los ítems fueron los
siguientes: 1. ¿Cómo te has encontrado en general du-
rante el entrenamiento? 2. ¿Cuánto te ha representado
la carga del entrenamiento realizado? 3. ¿Cuál ha sido
tu nivel de esfuerzo durante el entrenamiento?

Asimismo, se aplicó al final del proceso de entrena-
miento la escala de medición de apoyo a las necesidades
psicológicas básicas de Vlachopoulos & Michailidou
(2006), con la intención de conocer el grado de motiva-
ción generado en las jugadoras. La escala consta de 12
ítems con un formato de respuesta en 5 niveles Tipo
Likert, siendo el nivel 1 «Totalmente en desacuerdo» y
el nivel 5 «Totalmente de acuerdo». Los ítems estable-
cen dimensiones en base a la ‘autonomía’ (1, 4, 7 y 10),
la ‘competencia’ (2, 5, 8 y 11) y ‘relación con los demás’
(3, 6, 9 y 12). Según el procedimiento aplicado de con-
sistencia interna Alpha de Cronbach, la escala empleada
muestra un índice de fiabilidad aceptable de 0,837
(McMillan, 2008). Ambos cuestionarios fueron auto-ad-
ministrados y cumplimentados mediante aplicación
online, y la duración de respuesta aproximada de la toma
de datos fue inferior a 5 minutos.

Procedimiento
Antes del confinamiento, el equipo venía realizando

un microciclo competitivo semanal de tres sesiones de
entrenamiento, iniciándose dos de ellas con un trabajo
de fuerza coadyudante (Gómez et al., 2018), además
del partido el fin de semana. Una vez efectivo el estado
de alarma (R.D, 463/2020 de 14 de marzo de 2020), y
con la implantación del periodo de confinamiento, se
inició el PEVG a partir del 23 de marzo hasta el 10 de
mayo (35 sesiones), siguiendo una frecuencia de seis
sesiones semanales (Figura 1).

Para la configuración del PEVG se consideraron tres
sesiones tipo distribuidas durante la semana (Figura 1),
siendo caracterizada la sesión Tipo 1 por incidir prefe-
rentemente sobre los niveles neuromusculares de fuer-
za; la sesión Tipo 2 por mantener prioritariamente los
niveles cardiovasculares de resistencia mediante dife-
rentes métodos; y la sesión Tipo 3 por dar prioridad a
movimientos relacionados con el gesto deportivo espe-
cífico, y optimizar los rangos de amplitud articular. En
cada tipo de sesión se sigue una estructura base de con-
tenidos organizados en diferentes bloques directamen-
te relacionados con las demandas del juego:

-Bloque inicial: activación neuromuscular (ANM) y
activación con soporte musical (ASM);

-Bloque 1 en el que se discriminaron contenidos de
fuerza: fuerza funcional (Boyle, 2017) con sobrecarga
enfocada a los contenidos neuromusculares optimizadores
(FFO), fuerza funcional con autocargas (FFC), fuerza
orientada al movimiento deportivo (FMD) mediante
habilidades básicas de movimiento (Moras, 2017a);

-Bloque 2 donde se discriminaron contenidos de re-
sistencia: fuerza resistencia mediante circuito (FRC),
tareas metabólicas a altas intensidades en forma de High-
Intensity Interval Training (HIIT), Every Minute on the
Minute (EMOM), circuito de tareas multiarticulares
(CTM) para mejorar los rangos de amplitud articular
(Moras, 2017b), resistencia mediante coreografías con

Tabla 1.
Rasgos caracterizadores de las deportistas.

Jugadora Edad Experiencia Categoría Puesto Específico
J1 18 9 Senior Portera
J2 19 13 Senior Mediocentro Defensivo
J3 14 9 Cadete Media punta
J4 18 11 Senior Media punta
J5 16 4 Juvenil Medio Centro Defensivo
J6 14 9 Cadete Defensa Central
J7 18 7 Senior Extremo
J8 16 1 Juvenil Extremo
J9 15 3 Cadete Extremo

J10 15 4 Cadete Extremo
J11 20 16 Senior Portera
J12 13 4 Infantil Delantera
J13 16 10 Juvenil Mediocentro Ofensiva
J14 18 10 Senior Defensa Central
J15 19 10 Senior Lateral
J16 18 9 Senior Lateral
J17 19 15 Senior Lateral
J18 15 4 Cadete Lateral
J19 34 17 Senior Delantera

Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sábado Domingo
Sesión tipo 1 Sesión tipo 2 Sesión tipo 3 Sesión tipo 2

RCO

ANM ANM ASM
Bloque 1 

FFO
Bloque 1 

FFC
Bloque 1 

FMD
Bloque 3 CCCI

Bloque 2 
FRC

Bloque 2 
HIIT

Bloque 2 
EMOM

Bloque 2 
CTM

Bloque 2 ESM

Bloque 3
CEA

Bloque 3 
FCP

Bloque 3 
FCP Bloque 

Complementario 
EAN y LMF

Bloque 
complementario 

LMF

Bloque 
complementario 

EAN

Bloque 
complementario 

EAN

Figura 1. Desarrollo estructura semanal del microciclo atendiendo a la distribución de los
bloques de trabajo. Leyenda: activación neuromuscular (ANM); activación soporte musical
(ASM); contenidos neuromusculares optimizadores (FFO); fuerza funcional con autocargas
(FFC); fuerza orientada al movimiento deportivo (FMD); fuerza resistencia mediante circuito
(FRC), High-intensity interval training (HIIT), Every Minute on the Minute (EMOM), circuito
de tareas multiarticulares (CTM); resistencia mediante coreografías con soporte musical (ESM);
fuerza compensatoria (FCP), ejercicios de core, cadera e isquiosurales (CCCI), ejercicios
eslabones débiles o antagonistas (CEA); estiramientos (EAN); liberación miofascial (LMF).
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soporte musical (ESM);
-Bloque 3 en el que se discriminaron los siguientes

contenidos: Tareas compensatorias neuromusculares:
fuerza compensatoria (FCP), ejercicios específicos de
core, cadera e isquiosurales (CCCI), haciendo hincapié
en los eslabones débiles o antagonistas (CEA); y tareas
complementarias: estiramientos (EAN) siguiendo el
protocolo de Anderson (2017) o liberación miofascial
(LMF).

Para apoyar la cohesión del grupo, los domingos se
propusieron diferentes retos cooperativos (RCO), en
los que se requería la participación de algún familiar
para su superación. Las temáticas de los retos fueron
variadas: condición física, habilidad técnica o nutrición, con
la intención de apoyar la NPB de autonomía. Asimismo,
una o varias jugadoras se encargaban de presentar y de
dirigir las tareas siguiendo un estilo de microenseñanza
(Siedentop, 1998).

Las sesiones virtuales se desarrollaron a través de la
plataforma Zoom™ (Zoom Video Communications, San
Jose, CA) conectándose las 19 jugadoras y el cuerpo
técnico, eligiendo las jugadoras el espacio más adecuado
de sus domicilios para la práctica deportiva (68% salón
y 31% azotea). El preparador físico enviaba previamen-
te la sesión a las jugadoras; al conectarse les preguntaba
sobre su estado físico, mental y emocional. En función
de las respuestas, se aportaban pautas individuales de
ajuste de la intensidad de trabajo y ejercicios alternati-
vos a aquella jugadora que hubiera señalado algún tipo
de limitación. Y por último, se resolvían las posibles
dudas respecto los ejercicios propuestos antes de iniciar
la sesión. Posteriormente se procedía a realizar un ca-
lentamiento estándar de 5-10 minutos, una parte prin-
cipal de 40-45 minutos en la que el cuerpo técnico mar-
caba el tiempo de trabajo, ofrecía feedback y alentaba la
práctica. Las jugadoras, durante la sesión, podían beber
líquidos «at libitum» al término de cada bloque de acti-
vidades. Para finalizar se procedía a desarrollar una vuelta
a la calma estándar, compuesta de trabajo de core y
estiramientos siguiendo el método de Anderson (2017),
aprovechando este lapso de tiempo para solicitar la
cumplimentación del cuestionario wellness.

Análisis de datos
Inicialmente, y tomando como referencia a todo el

grupo se procedió con estadística descriptiva (media y
desviación típica) para valorar la evolución de las pun-
tuaciones medias en los ítems del cuestionario wellness,
también se exploró la percepción de las jugadoras aten-
diendo a los tipos de sesiones (Figura 1), y a las tres

fases en las que se estructuró el PEVG: Fase Inicial (que
comprende las 8 sesiones en las que se recopilaron da-
tos entre el 23 de marzo y el 11 de abril), Fase Media
(las 10 sesiones en las que se recopilaron datos entre el
13 y el 25 de abril), y Fase Final (las 9 sesiones en las
que se recopilaron datos entre el 27 de abril y el 9 de
mayo).

Con la intención de indagar la posible incidencia de
los rasgos del perfil de las jugadoras, en función de las
fases del programa y el tipo de sesión, se consideraron
como variables dependientes los siguientes parámetros
normativos: experiencia (considerando novatas, aquellas
deportistas con menos de 9 años de experiencia y ex-
pertas aquellas con más de esa cifra), puesto específico de
las jugadoras, organizadas en dos grupos, defensoras (por-
teras, centrales, laterales y mediocentros defensivos) y
atacantes (mediocentro ofensivos, extremos,
mediapuntas y delanteras), y edad considerando jóve-
nes, aquellas deportistas menores de 17 años y senior el
resto, siguiendo un criterio estadístico no teórico). Para
determinar el tipo de análisis a realizar, se aplicó la
prueba de normalidad de Shapiro-Wilk, encontrando
que algunos valores eran no normales por lo que se pro-
cedió con estadística no paramétrica y la prueba U de
Mann Whitney para muestras relacionadas cuando se
toma como referencia el grupo completo, y no relacio-
nadas cuando se atiende al perfil de las jugadoras.

En cuanto a la valoración post intervención, se ana-
lizaron las puntuaciones finales promedio del cuestiona-
rio wellness y la escala NPB, considerando el grupo com-
pleto y, por otra parte, atendiendo a los parámetros de
los perfiles seleccionados. Para todos los análisis se em-
pleó el paquete estadístico R 4.0.2 (2017), establecien-
do como nivel de significación p<0,05.

Resultados

La Figura 2 muestra la evolución de los ítems del
cuestionario wellness (escala 1-5), tomando como refe-
rencia las puntuaciones medias del equipo en su conjun-
to y la fluctuación individual de cada jugadora (DT) en
cada sesión del PEVG. Se observa una mayor estabili-
dad y puntuación en el ítem estado de ánimo, así como
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Figura 2. Valores descriptivos de la percepción de carga de entrenamiento, estado de ánimo y 
nivel de compromiso personal y esfuerzo por sesión. 
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mayor dispersión a lo largo del proceso en el ítem es-
fuerzo, mientras que para las puntuaciones individuales
de cada sesión se aprecia mayor variabilidad en el ítem
carga.

Considerando los tipos de sesiones del PEVG, y to-
mando como referencia todo el grupo, no se aprecian
diferencias significativas. En cuanto a las fases en las que
se estructuró el PEVG, y tomando como referencia todo
el grupo, se encuentran diferencias significativas
(p<0,001) entre la percepción de esfuerzo entre la fase
inicial y media, a favor de la fase media (ME1=3,44 <
ME2=3,55), y entre la fase media y final a favor de esta
última (ME2=3,55 < ME3=3,74); mientras que en el
estado de ánimo general, se aprecia significación simi-
lar entre la fase inicial y media, a favor de la segunda
(MG1=4,22 < MG2=4,38), y entre la fase media y final a
favor de la primera (MG2=4,38 > MG3=4,31).

Al segmentar la muestra considerando los
parámetros normativos, se hallan diferencias significa-
tivas en el ítem carga durante las sesiones de la Fase 1
en función del puesto específico (3,51 vs. 4.59; p<0,05),
puntuando más alto las atacantes (Tabla 2).

Por otra parte, y a partir de los resultados de la
Tabla 2, se realizó un análisis complementario de com-
paración de medias para muestras relacionadas entre
las diferentes fases del programa. Se aprecian diferen-
cias significativas en el caso de los parámetros normati-
vos edad y puesto específico en las puntuaciones de los
ítems esfuerzo y estado de ánimo. En el caso de las jó-
venes, se aprecian diferencias entre las puntuaciones del
ítem esfuerzo a favor de la fase 2 respecto a la 1, y de la
fase 3 respecto a la 2 (p<0,05). En el caso de las exper-
tas, se aprecian diferencias entre las puntuaciones del
ítem esfuerzo a favor de la fase 2 respecto a la 1 y de la
fase 3 respecto a la 2 (p<0,05), mientras que en el caso
del ítem estado de ánimo, se aprecian diferencias a fa-
vor de la fase 2 respecto a la 1 y de la fase 2 respecto a
la 3 (p<0,05).

Considerando los tres tipos de sesiones (ver Figura
1), se aprecian diferencias significativas en el factor pues-

to específico en el ítem carga (Tabla 3), mostrando las
atacantes valores superiores para las sesiones tipo 2 (4,24
vs. 3,38; p<0,001), y tipo 3 (4,12 vs. 3,35; p<0,05). A
partir de los resultados de la Tabla 3, se realizó una com-
paración de medias para muestras relacionadas entre
los diferentes tipos de sesiones, tomando como refe-
rencia las variables normativas (edad, experiencia y
puesto específico). Únicamente se aprecian diferencias
significativas en las puntuaciones del ítem esfuerzo, en
el caso de las deportistas novatas, a favor de las sesiones
tipo 1 respecto a las tipo 2 (p<0,05).

Las puntuaciones promedio finales de la medición
de las NPB (Vlachopoulos & Michailidou, 2006), toman-
do como referencia a todo el grupo (Figura 3), mues-
tran la siguiente secuencia de puntuación: relaciones
sociales (M=4,78, DT=0,41), competencia (M=4,62,
DT=0,39), y autonomía (DT=4,29, DT=0,67). Res-
pecto a los resultados finales del cuestionario wellness
(Figura 3), la secuencia es la siguiente: el ítem esfuerzo
(M=4,42 DT=0,61), estado de ánimo (M=4,11
DT=0,88), y carga percibida (M=3,90, DT=0,57).

Al analizar los resultados finales, segmentando el
grupo por los parámetros normativos, se aprecian dife-
rencias significativas en el factor puesto específico y edad
en el ítem carga (Tabla 4), siendo las percepciones su-
periores en las atacantes (4,23 vs. 3,45; p<0,01), y en
las jóvenes (4,12 vs. 3,59; p<0,001). Además se obser-
va cómo las puntuaciones más bajas se relacionan con el
ítem esfuerzo.

Tabla 2.
Valores descriptivos y comparaciones de media realizadas por fases de entrenamiento (fase inicial, media y
final), en función de la edad, experiencia y puesto específico.

Edad Experiencia Puesto específico
Joven senior d Novato Experto d Defensa Ataque d

Pr_C1 4 3,58 0,32 3,97 3,49 0,23 3,51* 4,09* -0,53
Pr_E1 3,35 3,52 -0,07 3,58 3,23 0,42 3,53 3,33 0,18
Pr_G1 4,24 4,21 0,11 4,32 4,08 0,13 4,21 4,24 -0,04
Pr_C2 4,17 3,58 0,71 3,74 3,95 0,42 3,52 4,21 -0,61
Pr_E2 3,56^ 3,54^ 0,22 3,65^ 3,42^ 0,53 3,43^ 3,68^ -0,28
Pr_G2 4,33^ 4,42^ 0,30 4,35 4,42^ 0,23 4,30^ 4,47^ -0,21
Pr_C3 4,27 3,6 0,48 3,93 3,83 0,26 3,32 4,42 -0,99
Pr_E3 3,73^ 3,75^ 0,03 3,90^^ 3,53^^ 0,43 3,71^ 3,78^ -0,08
Pr_G3 4,33^ 4,30^ 0,09 4,43 4,17^^ 0,20 4,24^ 4,39^ -0,18

Leyenda. Pr: Promedio puntuaciones; C: Carga; E: Esfuerzo; G:Estado de ánimo; 1:Fase inicial; 2:Fase media;
3:Fase final; ^Diferencias significativas (p<0,05) respecto a la fase 1; ^^Diferencias (significativas p<0,05)
respecto a la fase 2; *p<0,05; **p<0,001. d:Valores de la prueba d de Cohen.

Tabla 3.
Valores descriptivos y comparaciones de media realizadas considerando los tipos de sesiones (Tipo 1, 2 y 3), en
función de la edad, experiencia y puesto específico.

Edad Experiencia Puesto específico
Joven senior d Novato Experto d Defensa Ataque d

Pr_CT1 4,47 3,68 0,86 4,35 3,56 0,53 3,78 4,38 -0,55
Pr_ET1 3,12 3,5 -0,62 3,43 3,19 0,11 3,3 3,38 -0,07
Pr_GT1 4,35 4,32 0,06 4,48 4,13 0,26 4,26 4,44 -0,22
Pr_CT2 4,08 3,58 0,39 3,87 3,71 0,21 3,38** 4,24** -0,79
Pr_ET2 3,62 3,64 0,06 3,78 3,43 0,26 3,7 3,56 0,15
Pr_GT2 4,32^ 4,3 0,18 4,36 4,24 0,11 4,28 4,34 -0,07
Pr_CT3 3,96 3,52 0,47 3,67 3,81 0,30 3,35* 4,12* -0,67
Pr_ET3 3,54 3,59 0,08 3,7 3,38 0,31 3,46 3,68 -0,19
Pr_GT3 4,17 4,22 0,08 4,27 4,1 0,20 4,12 4,28 -0,18

Leyenda: Pr: Promedio puntuación; C: Carga; E:Esfuerzo; G:Estado de ánimo; T1:Tipo 1; T2: Tipo 2; T3: Tipo
3; *p<0,05; **p<0,001; ^Diferencias significativas (p<0,05) respecto a las sesiones tipo 1. d: Valores de la
prueba d de Cohen.
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Figura 3. Valores promedios post intervención de las dimensiones de la escala NPB y los ítems 
del cuestionario wellness considerando todo el equipo (n=19).
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Discusión

El análisis de la evolución de las puntuaciones me-
dias del cuestionario wellness (Figura 2), tomando como
referencia al grupo en su conjunto, muestra una ausen-
cia de diferencias significativas a lo largo de cada una de
las sesiones en los ítems del cuestionario wellness. Ello
permite pensar, que la respuesta de las jugadoras ha
sido homogénea y las ligeras fluctuaciones de las RPE
durante el PEVG, pueden deberse a factores individua-
les como la edad, el puesto específico y la experiencia,
relacionadas con la situación personal y/o las caracte-
rísticas de personalidad de cada deportista. En cualquier
caso, el hecho de que el estado de ánimo se haya mante-
nido estable y con una mayor puntuación, puede estar
relacionado con la dinámica de desarrollo grupal de las
sesiones, mediada por la plataforma Zoom, que permi-
tió mantener el contacto entre las jugadoras y la cohe-
sión del grupo. Así como ofrecer a las deportistas un
espacio de disrupción de la rutina del confinamiento.
Por otra parte, la dispersión que muestra a lo largo del
proceso el ítem esfuerzo, se vincula a las demandas di-
ferenciadas que provocan los diferentes tipos de sesio-
nes diseñados. En cuanto a las puntuaciones individua-
les, la mayor variabilidad en el ítem carga se relaciona
con el alto grado de heterogeneidad del grupo en fun-
ción de sus características individuales (edad, experien-
cia y puesto específico).

En cuanto a las fases de entrenamiento y tomando
como referencia al grupo, se observan diferencias sig-
nificativas (p<0,001) que indican un aumento secuencial
de la percepción de esfuerzo de la fase media respecto a
la inicial, y de la final respecto a la media. Esto se puede
relacionar con el efecto acumulativo de las limitaciones
impuestas por el estado de confinamiento domiciliario.
Lo que puede traducirse en una disminución del estado
de forma de las deportistas provocado por las restric-
ciones que impone el domicilio habitual para la práctica
de una actividad física variada, tal y como encuentran
con atletas Seguí-Urbaneja et al. (2021), o la no disposi-
ción en casa de equipamiento específico y acorde con el
entrenamiento deportivo, así como el triple rol feme-
nino aludido por Moscoso (2019). Respecto al estado de

ánimo, se observa un aumento del mismo en la fase
media respecto a la inicial, y de la media respecto a la
final, lo que puede estar señalando que las percepciones
de la fase inicial pudieron estar afectadas por la gran
incertidumbre que se generó al inicio del confinamien-
to. Estabilizándose la percepción en la fase media, una
vez que las deportistas se fueron adaptando a los cam-
bios en la rutina diaria del estado de confinamiento (Se-
guí-Urbaneja et al. 2021), y disminuyendo en la fase
final por la prolongación de un modelo de vida que cons-
treñía la convivencia al domicilio y el contexto familiar
en un espacio reducido. Por último, y respecto a las
puntuaciones medias de todo el grupo, no se han encon-
trado diferencias significativas en los ítems del cuestio-
nario wellness entre los diferentes tipos de sesiones.
Este aspecto puede estar vinculado al alto grado de he-
terogeneidad del perfil de las jugadoras.

Basándonos en esta heterogeneidad nos llevó a pro-
seguir con un análisis segmentando la muestra por
parámetros normativos relacionados con el perfil de las
jugadoras (edad, experiencia y puesto específico). En
cuanto a las fases del PEVG y considerando el puesto
específico (Tabla 2), se hallan diferencias significativas
en el ítem carga durante las sesiones de la fase 1 (3,51
vs. 4,59; p<0,05), siendo las atacantes las que perciben
una mayor carga. En cuanto al tipo de sesiones (Tabla 3),
tanto en las sesiones tipo 2 de trabajo prioritario de la
resistencia cardiovascular (4,24 vs. 3,38; p<0,001), como
las sesiones tipo 3 que priorizan los movimientos espe-
cíficos del gesto deportivo (4,12 vs. 3,35; p<0,001),
son de nuevo las atacantes las que perciben un mayor
nivel de carga. Creemos que estos datos pueden estar
relacionados con que el subgrupo de jugadoras atacantes
que venía acreditando unos mejores resultados en las
pruebas de condición física realizadas durante la tempo-
rada, y a nivel individual se venían implicando en mayor
medida en las sesiones de PEVG. La importancia de
considerar la interacción de la demarcación con el as-
pecto a estudiar ya ha sido evidenciada por Del Pino et
al. (2015), sobre el perfil de las inteligencias múltiples
en función del puesto específico de futbolistas, y en jó-
venes futbolistas por Calahorro, Torres, Lara & Zagalaz.
(2013).

Respecto a las valoraciones posintervención de los
ítems del cuestionario wellness (Tabla 4), encontramos
que la percepción de carga de las atacantes es superior a
la de las defensas (4,23 vs. 3,45, p<0,01). Asimismo,
las deportistas jóvenes muestran valores superiores que
las senior (4,12 vs. 3,59, p<0,001), apreciándose resul-
tados similares a los reportados por Francioni et al.,

Tabla 4. 
Valores descriptivos finales y contraste de medias de la percepción post intervención de los ítems del
cuestionario wellness en función de la edad, experiencia y puesto específico.

Edad Experiencia Puesto específico
Joven senior d Novato Experto d Defensa Ataque d

Carga 4,12* 3,59* 0,44 3,91 3,70 0,19 3,45** 4,23** -0,70
Esfuerzo 3,51 3,60 0,03 3,70 3,38 0,07 3,56 3,56 0,01

Estado de ánimo 4,29 4,28 0,12 4,36 4,18 -0,06 4,24 4,34 -0,12
*p<0,01; **p<0,001; d:Valores de la prueba d de Cohen.
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(2013). Sin embargo, esto no ocurre respecto al ítem
esfuerzo, señalando este estudio que son las jóvenes las
que declaran menor percepción de esfuerzo. Aunque
cabe mencionar que este estudio se realizó con depor-
tistas masculinos y en un contexto de entrenamiento
presencial. Por ello, es posible que nuestros resultados
pueden estar condicionados por el menor hábito de en-
trenamiento de las jugadoras jóvenes, y la
excepcionalidad del contexto.

Si bien podría haber sido interesante comparar las
puntuaciones de la RPE del PEVG con las de los entre-
namientos presenciales, no conocemos estudio previo
que lo haya realizado a fin de contrastar los resultados
hallados en esta experiencia. En este sentido, cabe men-
cionar que el estudio de Haddad et al. (2013), con 22
futbolistas (17-19 años y alrededor de 6 años de expe-
riencia en alto nivel), concluye que el estrés y la fatiga
no alteraban la percepción del esfuerzo en ejercicios
submáximos de carrera (75% de la FC máxima de re-
serva), por lo que creemos que los datos obtenidos en
el PEVG no serían diferentes a los reportados en las
sesiones presenciales, y que la situación de pandemia
vivida no debería modificar las puntuaciones ofrecidas
por las deportistas, sino que estas diferencias se debe-
rían a cómo se desarrollaba el proceso de entrenamien-
to (espacio, tiempo, materiales, etc.), tal y como hallan
Blauwet et al. (2020), en la aplicación de programas
tradicionales y virtuales de deporte adaptado.

Al comparar los resultados aquí expuestos con pro-
gramas presenciales similares, se aprecian valores su-
periores respecto a la RPE que los encontrados por Del
Campo (2004) con 10 equipos de baloncesto durante un
programa de ocho semanas; y los de Peres et al. (2011);
quienes además hallan valores similares entre la RPE
prevista por el entrenador de (3,09) y la RPE percibida
por los jugadores (3,17), al igual que los resultados de
Cuadrado (2010) con 13 jugadores profesionales de
balonmano durante un programa de 21 sesiones. Esto
nos lleva a pensar que la situación de confinamiento en
las que se llevó a cabo este programa ha provocado un
aumento en la percepción de carga, aunque creemos
que fisiológicamente el trabajo físico realizado ha sido
inferior que el que se acostumbraba a hacer de manera
presencial. Pero es necesaria mayor investigación al
respecto, ya que no se tomaron medidas fisiológicas al
finalizar el PEVG para poder comparar con los datos
recolectados durante la fase presencial previa, y así po-
der comprobar si el trbajo virtual produce adaptacio-
nes condicionales similares a las del entrenamiento pre-
sencial.

En cuanto a las NPB destacan las altas puntuaciones
halladas en el apoyo a la relación social, lo que puede
estar relacionado con el empleo de la aplicación digital
que ha permitido un desarrollo sincrónico de los entre-
namientos, en los que las jugadoras se veían y se perci-
bían como grupo. Al respecto González et al. (2015),
señalan la importancia que tiene el ambiente social para
satisfacer las NPB de las jóvenes. La percepción de com-
petencia puede relacionarse, en este PEVG, con la rela-
ción de los valores medios de la percepción de carga
(3,89) y el valor medio del nivel de esfuerzo (4,42)
relacionado con la movilización volitiva de recursos para
dar respuesta a una tarea. Este aspecto se relaciona con
los postulados de Pérez (2017), para quien una alta RPE
en las jugadoras se produce por la promoción de un cli-
ma hacia el ego en las tareas de potencia aeróbica por
parte de los entrenadores.

Asimismo, un ambiente de aprendizaje estructura-
do y secuenciado, en el que se ofrezca una información
comprensible y detallada de los objetivos planteados,
fomenta el apoyo a la competencia (Jang, Reeve & Deci
2010). Este hecho, se aprecia en la estructura de entre-
namientos que se venía realizando tanto en la fase pre-
sencial como en la virtual. Del mismo modo, el que la
percepción de autonomía haya alcanzado también un valor
alto, a pesar de que los entrenamientos estaban prefija-
dos mediante las correspondientes planillas, ha podido
estar con el estilo interpersonal de apoyo a la autono-
mía del preparador físico (Aguirre et al., 2016; Balaguer
et al., 2012; y Cantú-Berrueto et al., 2016), permitien-
do a algunas jugadoras la dirección de determinadas ta-
reas, tal y como se ha visto en diferentes edades y de-
portes (Adie et al., 2008, 2012; López-Walle et al.,
2012). Y promoviendo las iniciativas adoptadas por las
jugadoras para implicar a algún miembro de su familia
en el desarrollo de los RCO. El apoyo a la NPB de
autonomía en el entrenamiento virtual, se puede ver
beneficiado con una interacción preparador físico-juga-
doras más flexible, que tome más en cuenta la perspec-
tiva de las jugadoras dando opción a la propuesta de
ejercicios alternativos, a los inicialmente propuestos por
el preparador físico, sobre el aspecto a trabajar en la
sesión (estilo interpersonal de apoyo a la autonomía).
Este enfoque de promover espacios de autonomía en las
sesiones de preparación física, puede reforzar el com-
promiso de las jugadoras con el mantenimiento y mejo-
ra de su condición física, a la vez que se amplían sus
conocimientos sobre los contenidos de entrenamiento
y el cuidado de su cuerpo, aspecto que les afecta direc-
tamente en su desempeño deportivo.
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Conclusiones

A nivel condicional el empleo de un cuestionario
wellness durante el proceso ha permitido proporcionar
información al cuerpo técnico acerca del control de la
carga de trabajo y la asimilación de las mismas de ma-
nera individual por cada jugadora. En este sentido, re-
sulta necesaria una mayor investigación respecto a las
mejoras físicas desarrolladas y su transferencia a la me-
jora del rendimiento deportivo en este tipo de PEVG
con el objeto de confirmar su eficacia.

La percepción de esfuerzo, tomando al grupo en su
conjunto, parece haber estado influenciada por las limi-
taciones de movilidad impuestas y la duración del esta-
do de confinamiento, y el PEVG, reflejándose en un
aumento secuencial de la percepción de carga del en-
trenamiento, que alcanzó una mayor puntuación en la
fase final. La puntuación máxima del estado de ánimo
alcanzada en la fase media ha podido ser la consecuencia
de un proceso de adaptación generado en la fase inicial,
y al efecto de acumulación de fatiga en la fase final.

Durante el proceso del PEVG y atendiendo al perfil
de las jugadoras, se aprecian diferencias significativas en
función del puesto específico respecto a la percepción
de carga, siendo las atacantes las que perciben una ma-
yor carga en la fase 1, y las sesiones tipo 2 y 3. En las
puntuaciones al finalizar el PEVG, y atendiendo al pues-
to específico y edad, se encuentran diferencias significa-
tivas en la percepción de carga, mostrando unas puntua-
ciones superiores las jóvenes respecto a las senior, y las
atacantes respecto a las defensas. Estos resultados acon-
sejan considerar los parámetros normativos, puesto es-
pecífico y edad, en el seguimiento del proceso de en-
trenamiento.

El tipo de actividades utilizadas y el procedimiento
empleado han creado las condiciones necesarias para
incrementar la motivación intrínseca a través del apo-
yo a las NPB, especialmente la de relación social. Lo
cual debe ser uno de los aspectos a tener en cuenta a la
hora de planificar, organizar y seleccionar las estrate-
gias de trabajo en los PEVG, especialmente en contex-
tos de confinamiento prolongado para mantener la mo-
tivación y el nivel de esfuerzo de las deportistas.

Aplicaciones prácticas

El empleo de una plataforma digital en un modelo
de PEVG ofrece una alternativa eficiente para el apoyo
a la NPB de relación social, e invita a su consideración
en la planificación de este tipo de entrenamiento, espe-

cialmente en los deportes colectivos.
La RPE se muestra como una opción eficiente para

el seguimiento y ajuste de la carga en los PEVG, apor-
tando una valoración cuasi-instantánea de la carga
percibida y desarrollada durante el entrenamiento, de
interés para adecuar las cargas de trabajo de manera
individual a las necesidades de cada deportista, lo que
ayudará a prevenir lesiones y valorar la planificación
frente a la acción, y detectar las situaciones de tensión
del entrenamiento.

Entre las limitaciones de este estudio se encuentra
el haber medido únicamente al final de la experiencia
las NPB; así como no haber considerado el período
menstrual de las deportistas como posible influenciador
de las conductas (Guijarro, de la Vega, & del Valle, 2009;
Arias et al., 2018) la calidad del sueño (López-Flores et
al., 2020), el contraste de la cuantificación de la carga
con métodos objetivos como dispositivos GPS o simila-
res y lo reducido de la muestra, hecho que sin duda
puede condicionar los resultados aquí expuestos, aun-
que no menoscaba la importancia de este tipo de estu-
dios sobre PEVG en situaciones singulares.
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