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Resumen. Este trabajo analizó los efectos de dos sesiones, una ecológica y otra cognitiva, sobre el estado de flow, la ansiedad, el 
rendimiento real y percibido, la satisfacción deportiva y de necesidades psicológicas básicas, percepción de demanda y fatiga del juego 
experimentada por mujeres futbolistas. Se utilizó un diseño unifactorial intrasujeto de intercambio de tratamiento con medidas de 
rendimiento durante la sesión y medidas autorreferenciales post intervención. La intervención se realizó en dos equipos amateur de 
fútbol femenino de categoría regional. La muestra fue dividida en 2 subgrupos mediante bloqueo equilibrado en función del rol de 
juego y el nivel de habilidad deportiva. Cada grupo realizó en una sesión la intervención ecológica y en otra la intervención cognitiva, 
intercambiando el orden. El análisis inferencial de las puntuaciones individuales se realizó mediante la prueba de rangos de Wilcoxon 
y el de rendimiento colectivo con la prueba U de Mann-Whitney, dada la falta de ajuste a la normalidad de las puntuaciones. Los 
resultados mostraron mayor percepción de: flow, rendimiento deportivo individual y colectivo, satisfacción deportiva, necesidades 
psicológicas básicas y esfuerzo físico, así como menor percepción de ansiedad, en la sesión realizada con metodología ecológica. Asi-
mismo, en esa metodología también se obtuvo mayor rendimiento final y número de pases laterales, ambas facetas del juego conside-
radas positivas. 
Palabras clave: Género, flow, ansiedad, satisfacción, demanda, fatiga. 
 
Abstract. This work analyzed the effects of two sessions, an ecological and a cognitive one. They were about the flow state, anxiety, 
actual and perceived performance, sports satisfaction and the basic psychological needs, and insight into demand and game fatigue 
experienced by female soccer players It was used a unifactorial intrasubject process exchange design with performance measures during 
the session and self-referential measures after the intervention. The intervention was carried out with two amateur women's soccer 
teams of regional category. Each one was divided into 2 subgroups by means of balanced blocking according to the role of the game 
and the level of sports ability. Each group carried in a session, the ecological intervention and in another one, the cognitive intervention, 
in reverse order. The inferential analysis of the individual scores was accomplished by using the Wilcoxon signed-rank test and that of 
the collective performance with the Mann-Whitney U test, in the absence of adjustment to the normality of the scores. The results 
showed higher perceptions of flow, individual and group sports performance, sports satisfaction, basic psychological needs and physical 
effort, as well as lower perception of anxiety with the ecological methodology session. Likewise, a higher final performance and an 
increase in the number of lateral passes were also obtained with the use of the same methodology, both facets of the game were 
considered positive. 
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Introducción 
 
Los entrenadores influyen sobre el comportamiento 

técnico-táctico y el bienestar de sus jugadores a través de las 
metodologías de enseñanza-aprendizaje que adoptan en las 
sesiones de entrenamiento. Éstas han ido evolucionando en 
las últimas décadas desde un enfoque centrado en el entre-
nador a un enfoque centrado en el deportista, donde se pro-
cura desarrollar habilidades referidas a resolución de pro-
blemas, pensamiento crítico y autonomía de pensamiento 
(Richard y Wallian, 2005). 

Los métodos de enseñanza-aprendizaje más tradiciona-
les se han centrado en la adquisición de las habilidades téc-
nicas del deporte, aisladas del contexto de juego (Abad et 
al., 2013). Los nuevos enfoques basados en las aportaciones 
como las de las escuelas francesa y alemana (Gréhaigne et 
al., 2005), y del TGfU (Teaching Games for Undestanding) 
anglosajón (Bunker y Thorpe, 1982), se centran más en el 
deportista y en los aspectos tácticos del deporte, buscando 
desarrollar la capacidad decisional de los deportistas y pro-
moviendo una mayor comprensión del juego.  

Según la perspectiva cognitiva, el deportista es cons-
ciente de que sus comportamientos proceden del conoci-
miento que tiene almacenado en la memoria, el cual le per-
mite extraer información, decidir y ejecutar consciente-
mente. Por tanto, el deportista procesa la información y la 
almacena para ser utilizada en futuras situaciones (Práxedes, 
2018). Se trata de un enfoque orientado a enseñar las posi-
bles alternativas de acción y aportar criterios de decisión en 
función de la situación de juego. Esta perspectiva se encuen-
tra asociada con la dimensión explícita del aprendizaje, es 
decir, con un enfoque del aprendizaje más intencional. In-
tenta favorecer tanto la participación como la toma de de-
cisiones del jugador en situaciones reales de juego (Morales 
y Arias, 2020). La utilidad y eficacia de esta concepción del 
aprendizaje deportivo para mejorar la comprensión táctica 
y la toma de decisiones en jugadores de formación ha sido 
fundamentada en los últimos años (Kinnerk et al., 2018; 
Abad et al., 2020). 

Por otra parte, en la perspectiva ecológica el aprendizaje 
del deportista es el resultado de la interacción de éste con 
el ambiente de aprendizaje (Práxedes, 2018). Se entiende 
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que los movimientos emergen como consecuencia de la re-
lación directa entre el deportista y la información del en-
torno, no por las estructuras internas adquiridas de conoci-
miento (Summers, 2004). Esta perspectiva se encuentra 
asociada con la dimensión implícita del aprendizaje, es de-
cir, con un enfoque del aprendizaje más incidental. Además, 
tal y como apuntan Flores-Rodríguez y Ramírez-Macías 
(2021) esta perspectiva ofrece mejores resultados en el en-
trenamiento de determinadas habilidades de los deportes 
colectivos que los obtenidos mediante la utilización de me-
todologías basadas en teorías conductistas y/o cognitivas del 
aprendizaje (Roberts et al., 2019). Por último, esta meto-
dología presentaría una alta utilidad para deportes colecti-
vos de invasión como el fútbol, balonmano, rugby o balon-
cesto (Cantos y Moreno, 2018; Gamero et al., 2019; Flo-
res, 2019). 

Aunque ambas metodologías han demostrado repercu-
siones sobre el aprendizaje, el rendimiento o la motiva-
ción, se considera interesante analizar de forma intrasujeto 
las diferencias en rendimiento y cogniciones (flow, ansie-
dad, satisfacción, satisfacción de las necesidades psicológi-
cas básicas y la demanda y fatiga del juego), en función de 
la metodología utilizada durante el entrenamiento. Se hi-
potetiza que la perspectiva ecológica supondría menor so-
brecarga cognitiva para el deportistas y menor presión de 
resultado, por lo que emplearía más medios técnico-tácti-
cos de mayor dificultad y mejores cogniciones asociadas al 
bienestar personal (flow, percepción de rendimiento, sa-
tisfacción con el rendimiento, satisfacción de necesidades 
básicas, y percepción de esfuerzo). Por lo tanto, el obje-
tivo del presente estudio fue determinar los efectos sobre 
el rendimiento y cogniciones de mujeres deportistas de 
dos metodologías, correspondientes a una perspectiva 
cognitiva y ecológica de entender el aprendizaje deportivo 
teniendo en cuenta que ambas buscan desarrollar el pro-
ceso de toma de decisiones del deportista. (Carvallo et al., 
2011). 

 
Método 
 
Muestra y participantes 
Participaron en el estudio 32 jugadoras de nivel ama-

teur pertenecientes a dos equipos de categorías primera y 
segunda regional. El rango de edad se situó entre 16 y 31 
años (M = 21 años; DT = 5,18). Cada jugadora cumpli-
mentó las escalas de valoración psicológica en dos momen-
tos, después de la sesión ecológica y después del cognitiva. 

El análisis del rendimiento ofensivo en situación de 
partido se realizó sobre un total de 426 posesiones, de las 
cuales 211 se dieron en la perspectiva ecológica (115 ante 
defensa presionante y 96 ante defensa posicional) y 215 en 

la cognitiva (115 ante defensa presionante y 100 ante de-
fensa posicional).  

 
Diseño y procedimiento 
El estudio presentó un diseño unifactorial intrasujeto 

de intercambio de tratamiento comparándose medidas 
post intervención.  

 
Información inicial y consentimiento informado 
Este estudio contó con la aprobación del Comité de 

Ética de la Universidad de València. Tanto las jugadoras 
como los entrenadores fueron informados de las caracte-
rísticas y finalidad del estudio; firmando el consentimiento 
informado para participar en el mismo. En las deportistas 
menores de edad se incluyó el consentimiento de sus pa-
dres o tutores. Se garantizó el anonimato y la voluntarie-
dad. 

 
Asignación de las deportistas a los grupos experi-

mentales 
Cada equipo se dividió en dos grupos (A y B) de ocho 

jugadoras (siete jugadoras de campo, de las cuales tres eran 
defensas, tres centrocampistas, 1 delantera y la portera). 
La distribución se realizó mediante bloqueo con el fin de 
lograr que ambos equipos estuvieran equilibrados. Para 
ello el entrenador, indicó el puesto específico de cada ju-
gadora y una nota de valoración de su rendimiento. La 
conformación de los grupos, se realizó de forma aleatoria 
con la técnica de bloqueo y equilibrado, para que en cada 
uno de ellos estuvieran cubiertos los diferentes puestos es-
pecíficos y que el valor de rendimiento global de los equi-
pos fuera similar. 

 
Intervención 
La intervención duró dos sesiones de entrenamiento en 

cada equipo. Durante la primera sesión a un grupo se le 
aplicó la intervención ecológica y al otro la cognitiva, 
mientras que en la segunda sesión se realizó lo inverso.  

En la primera sesión la situación de juego presentada 
era salida de balón ante defensa presionante. Al grupo A 
se le enseño y explicó un sistema de ataque ante defensa 
presionante mediante una metodología de enseñanza-
aprendizaje cognitiva utilizando la técnica de modelado 
grupal e instrucciones a través de heurísticos de decisión, 
expuestos a todo el grupo y diferenciado por líneas de 
juego. La estructura de la presentación de heurísticos para 
cada línea de juego era: diapositiva con los heurísticos, 
imagen congelada de una situación de partido, se le pre-
guntaba por la mejor solución entre los heurísticos plan-
teados y luego el video con la acción completa. Los heu-
rísticos empleados fueron los siguientes:
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Tabla 1.  
Relación heurísticos utilizados en la sesión 1. 

Roles Heurísticos 

Portero 

Si jugadores laterales de 1ª línea están sin marca, pasar el balón a ellos. 
Si jugadores laterales de 1ª línea están con marca y el central no tiene, pase al central. 

Si los jugadores de la 1ª línea (laterales y central) tienen marca, pase a jugadores de la 2ª línea (extremos o mediocentro) priorizando juga-
dores de banda (extremos). 

Si no se puede pasar el balón ni a 1ª línea ni a 2ª línea, balón en largo buscando al jugador de 3ª línea (delantero). 

Si el balón lo tienen jugadores de 1ª o 2ª línea, posible receptor de pase por tanto ofreciendo ayudas siempre por detrás.  

Jugadores 1ª línea 
 (laterales y central) 

Si marcado cuando el portero tiene el balón me desmarco para recibir, alejándome primero de la portería para luego volver hacia nuestra 
portería, dentro de mi zona de acción. 

Si recibe el balón de espaldas a la portería contraria y con presión de jugador rival, devolver el balón al portero o pasar a compañero de la 
misma línea desmarcado. 

Si recibo el balón y no tengo presión del equipo rival, progreso hacia la portería del equipo rival.  
Si el balón lo tiene la 2ª o 3ª línea, ofrecer ayudas permanentes por detrás y estar atentos para posibles pases. 

Si me presionan y no tengo salida fácil, busco el desmarque de ruptura del delantero. Este desmarque se inicia acercándose hacia nuestra 
portería para luego cambiar el ritmo y correr hacia portería contraria orientado hacia una de las bandas. 

Si no tengo balón y no ocurre nada de lo expuesto, me mantengo en mi posición cerrando hacia el centro del campo.  

Laterales 
Si el jugador rival se cierra hacia dentro mientras progreso, busco pase al jugador de mi propia banda. 

Si el jugador rival se abre hacia afuera mientras progreso, avanzo hacia el centro y busco pase al medio o delantero.  
Si extremo de la misma banda encara hacia dentro con el balón, doblo por la misma banda. 

Central 
Si progreso y jugadores de 2a línea defensiva están cerrados, busco pase al extremo. 

Si progreso y jugadores de 2ª línea defensiva están abiertos, pase a mediocentro o delantero con juego interior.  

Jugadores 2ª línea  

(extremos y mediocentro) 

Si portero no tiene salida con 1ª línea (laterales y central), me desmarco en apoyo para recibir el balón, acercándome a portería dentro de 
mi zona de actuación. 

Si recibo el balón con presión por parte del equipo rival, pase de cara, bien a 1ª línea o al portero. 
Si recibo el balón sin presión del equipo rival, progreso hacia portería rival.  

Si recibo el balón y cuando progreso me presionan, paso al extremo o al desmarque de ruptura del delantero. Este desmarque se inicia 
acercándose hacia nuestra portería para luego cambiar el ritmo y correr hacia portería contraria orientado hacia una de las bandas.  

Si el balón lo tiene 3ª línea, ofrezco ayudas permanentes y estoy atento para posibles pases.  

Extremos 

Si al recibir el balón progreso hacia la portería contraria y la defensa del equipo rival está cerrada, progreso hacia banda.  

Si al recibir el balón y progresar hacia la portería contraria la defensa del equipo rival está abierta, progreso hacia dentro. 
Si tenemos la posesión del balón en la otra banda, cierro. 

Si no ocurre nada de lo descrito anteriormente me mantengo abierto en banda. 

Mediocentro 

Si al recibir el balón progreso hacia la portería contraria y la defensa del equipo rival está cerrada, pase al jugador de banda. 
Si al recibir el balón y progresar hacia la portería contraria la defensa del equipo rival está abierta, progreso hacia dentro y busco pase al 

delantero. 
Si tiene la posesión el jugador de banda (extremo), ofrezco ayudas, por delante si el delantero arrastra hacia el lado contrario y nos deja 

espacio o por detrás si el delantero no arrastra y ocupa espacio cercano a banda. 

Jugador 3ª línea 
 (delantero) 

Si el portero no tiene salida con jugadores de 1ª y 2ª línea, me desplazo hacia una banda para recibir. 

Si el jugador de 1ª o 2ª línea tiene el balón y con la presión no tiene salida fácil, realizo desmarque de ruptura. acercándome hacia nuestra 
portería para luego cambiar el ritmo y correr hacia portería contraria orientado hacia una de las bandas.  

Si el balón progresa por la banda, me desplazo hacia la otra banda para crear espacio que puede aprovechar el mediocentro.  
Si el balón progresa por el centro del campo, me desplazo unos metros hacia una de las bandas para luego realizar un desmarque de rup-

tura en diagonal hacia la portería. 

Si recibo el balón y tengo presión de la defensa rival, jugo de cara con 2ª o 1ª línea. 
Si no ocurre nada de esto, mantenerme centrado y manteniendo en profundidad el equipo. 

 
Al grupo B se le planteó la misma situación mediante una 

metodología de enseñanza-aprendizaje ecológica utilizando 
las siguientes restricciones: 

▪ No se podían dar más de tres pases seguidos en zona 
uno. 

▪ No se podían dar más de tres pases seguidos hacia 
atrás.  

▪ Jugadores de línea defensiva solo se podían incorpo-
rar al ataque los de banda. 

A ambos equipos se les indicó como objetivo recuperar el 
balón lo más alto posible y, además, se explicó qué debían 
hacer cuando estuvieran en posición defensiva sin balón: 

▪ Posicionarse en las dos zonas más alejadas a nuestra 
portería. 

▪ Sólo entrar en zona más próxima cuando estuviese 
el balón en dicha zona. 

▪ Si recuperaba balón tenía dos opciones: podía finali-
zar en menos de ocho segundos e independientemente del 
resultado del ataque, sacando luego el portero de mi equipo. 
O bien, pase directo a mi portero para iniciar ataque y que 

el otro equipo se pudiera posicionar. 
La organización espacial fue la siguiente: se dividió el 

campo en tres zonas horizontales (A era la zona de inicio, B 
era la zona de creación y C era la zona de finalización) y en 
tres zonas verticales (zona uno era la parte central y zona 
dos eran las bandas). 

En la segunda sesión la situación de juego presentada era 
ataque posicional ante defensa replegada. A las jugadoras del 
grupo A se les planteó realizar el ataque ante esta defensa 
mediante una metodología ecológica, con las siguientes res-
tricciones: 

▪ No se podían dar más de tres pases seguidos en 
zona uno. 

▪ No se podían dar más de tres pases seguidos hacia 
atrás.  

▪ Jugadoras de línea defensiva sólo se podían incor-
porar al ataque las de banda. 

A las jugadoras del grupo B se les planteó atacar esta de-
fensa con una metodología cognitiva, mediante modelado 
grupal y los siguientes heurísticos: 
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Tabla 2.  
Relación de heurísticos utilizados en la sesión 2. 

Roles Heurísticos 

Portero 

Ocupo una posición avanzada respecto a la portería para facilitar el pase de jugadores de 1ª línea si se sienten presionados o sin una salida 
fácil. 

Si recibo el balón, paso a jugador de 1ª línea que esté libre, priorizando jugadores de banda (laterales) 

Si ningún jugador de 1ª línea está libre, busco jugadores de 2ª línea priorizando jugadores de banda (extremos). 

Jugadores 1ª línea 
 (laterales y central) 

Si el balón lo tiene el portero, desmarque hacia nuestra portería y dentro de mi zona de actuación, para recibir el balón.  
Si el balón está en jugadores de 2ª o 3ª línea, realizo apoyos por detrás para recibir pelota. 

Si recibo el balón y estoy presionado y no puedo progresar, juego con otro jugador de 1ª línea o con el portero. 
Si recibo el balón y no estoy presionado, progreso hacia la portería rival para atraer.  

Si no tengo el balón y no ocurre nada de lo expuesto, me mantengo cerrado. 

Laterales 

Si al progresar con el balón hacia la portería contraria la defensa está muy cerrada y el jugador de banda está desmarcado, paso al jugador 
de banda. 

Si al progresar con el balón hacia la portería contraria la defensa está muy abierta y los jugadores de banda están marcados, paso al delan-

tero. 
Si jugador de 2ª línea extremo tiene el balón y encara hacia dentro, doblo por su misma banda.  

Central 

Si al progresar con el balón hacia la portería contraria la defensa está muy cerrada y el jugador de banda está desmarcado, paso al jugador 
de banda (lateral o extremo) 

Si al progresar con el balón hacia la portería contraria la defensa está muy abierta y los jugadores de banda están marcados, paso al delan-

tero o al mediocentro. 

Jugadores 2ª línea (extremos 
y mediocentro) 

Si tiene el balón el portero y no tiene salida con jugadores de 1ª línea, busco recibir el pase de este con un desmarque de apoyo en direc-
ción hacia nuestra portería. 

Si el balón lo tiene el delantero y este está presionado, realizo desmarque de apoyo en dirección a él para convertirme en posible receptor 

de pase. 
Siempre que esté cerca del área y en situación favorable para finalizar, termino jugada chutando a portería. 

Extremos 

Si tengo el balón y no tengo marca, progreso hacia portería. 
Si tengo el balón y un rival cerca, progreso hacia dentro para atraer y atento a la incorporación de mi lateral para pasarle el balón. 

Si recibo de espaldas y con presión de defensa rival, busco jugadores de 1ª línea. 

Si no ocurre nada de lo descrito, permanezco abierto en la banda como posible receptor. 

Mediocentro 

Si recibo de espaldas y tengo presión de jugadores rivales, busco pase a jugadores de 1ª línea. 
Si tengo el balón y tengo presión por parte del rival, paso a jugadores de banda. 

Si tengo el balón y no tengo presión, progreso hacia portería. 

Si tiene el balón el jugador de banda, me aproximo para convertirme en posible receptor. 
Si no ocurre nada de lo anterior, estaré centrado en el campo. 

Jugador 3ª línea  
(delantero) 

Si 1ª línea progresa hacia portería con balón y el equipo rival está muy abierto y los jugadores de banda marcados, me desmarco para reci-
bir el balón acercándome a él. 

Si tengo el balón y estoy presionado y de espaldas a la portería, busco pase con jugadores de 1ª o 2ª línea.  

Si tengo el balón y no estoy presionado, progreso hacia portería y si la defensa está muy cerrada busco pase a jugador de banda (extremo). 
Si tengo el balón y no estoy presionado, progreso hacia portería y si la defensa está muy abierta, busco el 1x1 y finalizar. 

Si jugador de 2ª línea progresa hacia la portería, realizo desmarque alejándome de ellos para crearles espacio y arrastrar a la defensa. 
Siempre que esté en situación favorable para finalizar, termino la jugada chutando a portería.  
Si no ocurre nada de lo descrito, me mantendré centrado y otorgando profundidad al equipo.  

 
En ambos equipos se indicó como objetivo defensivo 

que el equipo atacante no lanzara a portería desde la zona A 
(área) y, además, se les explicó qué debían hacer cuando 
estuvieran en posición defensiva sin balón: 

▪ Posicionarse en las dos zonas más próximas a nues-
tra portería. 

▪ Sólo entrar en zona más alejada cuando estuviese 
el balón en dicha zona. 

▪ Si recuperaba balón tenía dos opciones: podía bus-
car espacio libre detrás de la defensa y finalizar en menos de 
diez segundos e independientemente del resultado del ata-
que, sacaría luego el portero de mi equipo. O bien, pase 
directo a mi portero para iniciar ataque y que el otro equipo 
se pudiese posicionar. 

La organización espacial fue la siguiente: se dividió el 
campo en tres zonas horizontales (A era la zona de inicio, B 
era la zona de creación y C era la zona de finalización) y en 
tres zonas verticales (zona uno era la parte central y zona 
dos eran las bandas). 

Cada sesión empezó con la explicación de la interven-
ción (cognitiva o ecológica) a cada uno de los grupos. Segui-
damente se realizó un calentamiento (10’) con ejercicios de 
movilidad articular, rueda de pases y rondos dinámicos. En 
la parte principal (35’) realizaron un partido modificado 8 

x 8 con el campo delimitado en tres zonas horizontales y 
tres verticales.  

Figura 1. Diagrama de flujo sobre el procedimiento empleado en el estudio. 

 
En la parte final (5’) realizaron estiramientos. Seguida-

mente se procedió a rellenar los autoinformes para medir el 
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flow, la ansiedad, el rendimiento, la satisfacción con el ren-
dimiento, la satisfacción de las necesidades psicológicas bá-
sicas, la demanda y fatiga del juego. Finalmente se dio por 
concluida la sesión de entrenamiento. 

El procedimiento del estudio queda reflejado en el dia-
grama de flujo de la figura 1. 

 
Instrumentos de medida 
Medida del estado de flow 
Para medir el estado de flow se utilizó la traducción al 

castellano de la "Flow State Scale-2(FFS-2)" de Jackson y 
Marsh (1996) realizada por García Calvo et al., (2008). 
Consta de 36 ítems que se responden mediante una escala 
tipo Likert que va de uno (totalmente en desacuerdo) a diez 
(totalmente de acuerdo). Está compuesta por un factor glo-
bal (estado de flow) y nueve factores de segundo orden 
(cuatro ítems para cada factor), que hacen referencia a cada 
una de las dimensiones que componen el estado de flow. La 
fiabilidad mediante el coeficiente alfa de Cronbach para la 

escala en el factor global (estado de flow) fue (=0,954) y 

(=0,961) en la intervención ecológica y cognitiva respec-
tivamente. 

Medida de la ansiedad en la práctica deportiva 
Para medir la ansiedad competitiva se utilizó la versión 

adaptada al español de la Sport Anxiety Scale-2 (SAS-2: Smith 
et al., 2006) realizada por Ramis et al., (2010). La escala 
cuenta con 15 ítems divididos en tres subescalas, ansiedad 
somática, preocupación y desconcentración. Las participan-
tes valoran la frase "Mientras jugaba…”. Cada ítem se con-
testa a partir de una escala Likert de cuatro puntos que va 
de uno (nada) a cuatro (mucho). La fiabilidad mediante el 
coeficiente alfa de Cronbach para la escala en el factor an-

siedad general fue (=0,890) y (=0,920) en la interven-
ción ecológica y cognitiva respectivamente. 

 
Medida del rendimiento deportivo 
Para medir la percepción del rendimiento subjetivo gru-

pal se utilizó un cuestionario diseñado ad hoc (anexo 1) con 
la siguiente pregunta inicial como cabecera "En relación a la 
actividad propuesta, considero que hemos..." y seguida de quince 
ítems relacionados con aspectos del juego. A cada pregunta 
se responde con una escala tipo Likert con un rango de res-
puesta de uno (totalmente en desacuerdo) a cinco (total-
mente de acuerdo). Además, después contestaban de igual 
forma a otra pregunta general formulada como “El rendi-
miento de mi equipo en general en el partido ha sido…”. La fia-
bilidad mediante el coeficiente alfa de Cronbach para la es-

cala del rendimiento subjetivo grupal fue (=0,921) y 

(=0,899) en la intervención ecológica y cognitiva respec-
tivamente. 

Para medir la percepción del rendimiento subjetivo in-
dividual se utilizó una escala diseñada ad hoc (anexo 2) con 
la siguiente pregunta inicial como cabecera "En relación a la 
actividad propuesta, considero que he..." y seguida de quince 
ítems relacionados con aspectos del juego. A cada pregunta 

se responde con una escala tipo Likert con un rango de res-
puesta de uno (totalmente en desacuerdo) a cinco (total-
mente de acuerdo). Además, después contestaban de igual 
forma a otra pregunta general formulada como “Mi rendi-
miento en general en el partido ha sido…”. La fiabilidad me-
diante el coeficiente alfa de Crondbach para la escala del 

rendimiento subjetivo individual fue (=0,913) y 

(=0,913) en la intervención ecológica y cognitiva respec-
tivamente. 

Por último, el rendimiento objetivo, real o extraído me-
diante análisis observacional se obtuvo tras el visionado de 
vídeo de la intervención y se recopiló mediante una hoja de 
registro elaborada para la finalidad planteada en la tarea. Las 
variables cuantificadas fueron: duración de la jugada, pro-
gresión (zona de inicio del ataque y zona de finalización, di-
ferenciado por tres zonas horizontales, tal y como se ha ex-
plicado anteriormente), acción final (diferenciando entre 
pérdida en pase, pérdida en dribbling, remate, gol, falta, 
banda o córner), nº de participantes, cambios de juego (cada 
vez que cambiaban de una zona vertical a otra), nº de pases, 
pases hacia atrás, pases hacia delante y pases laterales. Para 
la cuantificación del rendimiento final, se seleccionó sola-
mente las acciones finales que terminaban en remate o gol) 

 
Medida de la satisfacción con el rendimiento 
Para medir la satisfacción subjetiva con el rendimiento 

se aplicó una escala diseñada ad hoc (anexo 3) con la si-
guiente pregunta inicial como cabecera "En relación a la ac-
tividad realizada, considero que..." y seguida de diez ítems re-
lacionados con aspectos de satisfacción. A cada pregunta se 
responde con una escala tipo Likert con un rango de res-
puesta de uno (totalmente en desacuerdo) a cinco (total-
mente de acuerdo). La fiabilidad mediante el coeficiente alfa 

de Cronbach para la escala de la satisfacción fue (=0,893) 

y (=0,914) en la intervención ecológica y cognitiva res-
pectivamente. 

 
Medida de la satisfacción de las necesidades psicológicas bá-

sicas 
Para medir la satisfacción de las necesidades psicológi-

cas básicas se utilizó la versión española de la Basic Needs 
Satisfaction in Sport Scale elaborada por Parra et al., (2017) 
que consta de dieciocho ítems: cinco ítems para medir la 
percepción de competencia, cinco ítems para la percep-
ción de relación y ocho ítems para la percepción de auto-
nomía (de los cuales cuatro ítems forman la dimensión au-
tonomía-elección, dos ítems autonomía-volición y dos 
ítems autonomía-locus percibido de causalidad interno). 
Esta medida presenta un formato de respuesta tipo Likert 
con un rango desde uno (totalmente en desacuerdo) hasta 
siete (totalmente de acuerdo). La fiabilidad mediante el 

coeficiente alfa de Cronbach para la escala fue (=0,786 
y 0,854) en la intervención ecológica y cognitiva respecti-

vamente para la competencia, (=0,834 y 0,887) para la 

autonomía y (=0,892 y 0,893) para la afiliación. 
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Medida de la demanda y fatiga del juego 
Para medir demanda y fatiga del juego se utilizó una es-

cala para preguntar a las jugadoras cómo se habían sentido 
durante la práctica del juego. Este cuestionario fue diseñado 
ad hoc (anexo 4) con nueve preguntas relacionadas con la 
demanda mental, física y temporal, con el rendimiento, con 
el esfuerzo mental, físico y con la frustración y por último 
relacionadas con la fatiga física y mental. A cada pregunta se 
había de contestar con una X marcada sobre una línea que 
marcaba en un extremo bajo y en el opuesto alto. Esta línea 
media cinco cm y según dónde marcaban la cruz luego le 
correspondían a un número que va de cero a cinco, siendo 
cero bajo y cinco alto. 
 

Análisis de datos 
Los análisis estadísticos fueron realizamos con el pa-

quete estadístico SPSS versión 26.0. El nivel de significación 
estadística fue establecido en p ≤ 0,05. Previamente al análisis 
inferencial de las variables se analizó su normalidad mediante 
la prueba de Kolmogorov-Smirnov. El análisis inferencial de 
las variables individuales se realizó mediante la prueba de ran-
gos de Wilcoxon debido a que las puntuaciones no se ajusta-
ron a la normalidad. El estadístico de contraste para el análisis 

conductual de rendimiento del equipo se realizó mediante el 
test U de Mann-Whitney debido también a la falta de norma-
lidad. El tamaño del efecto en ambos análisis fue calculado 
mediante la r de Cohen (Cohen, 1992), siendo valores de re-
ferencia 0,50 para un efecto grande, 0,30 para un efecto me-
diano y 0,10 para un efecto pequeño.  
 

Tabla 3.  
Relación de variables e instrumentos utilizados en el estudio. 

Variables Instrumentos Nº ítems 

Estado de Flow 
Escala del Estado de Flujo 

(García-Calvo et al., 2008) 
36 

Ansiedad 
Escala de Ansiedad Competitiva 

(Ramis et al., 2010) 
15 

Rendimiento deportivo 

 individual 
Ad hoc 15 

Rendimiento deportivo grupal Ad hoc 15 

Satisfacción deportiva Ad hoc 10 

Satisfacción de NPB en el  
deporte 

Escala de Escala de SNB en el 
 Deporte 

(Parra et al., 2017) 
18 

Demanda y Fatiga de juego Ad hoc 9 

NPB: Necesidades Psicológicas Básicas 

 
Resultados

 
Tabla 4.  
Análisis inferencial para las variables dependientes del estudio en función de la metodología. 

Variable 
Ecológico Cognitivo Contraste 

Sig. 
Tamaño efecto 

M DT  M DT  Z r 

Flow general 7,549 1,165  6,543 1,297  -3,535 <0,001 0,625 
Equilibrio dificultad-habilidad 7,515 1,331  6,710 1,610  -2,112 0,035 0,373 

Fusión conciencia-acción 7,734 1,389  6,796 1,696  -2,249 0,025 0,398 
Claridad objetivos 7,757 1,319  6,976 1,418  -2,476 0,013 0,438 

Retroalimentación directa 7,312 1,526  6,210 1,477  -3,311 0,001 0,586 

Concentración 7,859 1,517  6,937 1,818  -2,245 0,025 0,397 
Control 7,578 1,305  6,320 1,650  -3,407 0,001 0,603 

Perdida autoconciencia 7,101 1,572  5,820 1,782  -2,846 0,004 0,503 
Distorsión tiempo 6,382 1,920  5,554 1,340  -2,349 0,019 0,415 

Experiencia autotélica 8,703 1,168  7,562 1,830  -3,107 0,002 0,549 

Ansiedad general 1,875 0,652  2,120 0,718  -1,961 0,050 0.347 

Activación somática 1,443 0,532  1,725 0,802  -1,928 0,054 0,341 
Preocupación 2,618 1,087  2,637 0,844  -0,048 0,962 0,008 

Desconcentración 1,562 0,755  2,000 0,790  -2,690 0,007 0,476 

Rendimiento grupal 4,054 0,522  3,422 0,607  -3,124 0,002 0,552 
Rendimiento individual 3,950 0,462  3,366 0,679  -3,458 0,001 0,612 

Satisfacción rendimiento 3,809 0,524  3,290 0,793  -2,902 0,004 0,513 

Competencia 5,443 0,710  4,775 1,150  -2,881 0,004 0,509 

Autonomía 5,828 0,684  5,027 1,212  -3,181 0,001 0,563 
Afiliación 6,075 0,631  5,268 1,173  -3,220 0,001 0,569 

Demanda mental 5,843 1,902  5,812 2,347  -0,081 0,935 0,014 
Demanda física 6,218 2,225  5,656 2,634  -0,500 0,617 0,088 

Demanda temporal 5,906 1,923  5,781 2,419  -0,064 0,949 0,011 

Rendimiento 7,156 1,761  6,062 2,340  -2,342 0,019 0,414 
Esfuerzo mental 5,781 2,136  5,843 2,665  -0,847 0,397 0,149 

Esfuerzo físico 7,000 2,000  5,593 2,473  -2,308 0,021 0,408 
Frustración 4,250 2,828  4,656 2,968  -1,091 0,275 0,193 

Fatiga mental 4,218 2,970  4,468 2,850  -0,765 0,444 0,135 
Fatiga física 4,843 2,616  4,500 2,700  -0,751 0,453 0,132 

Duración 12”15 9”28  12”30 8”46  -1,128 0,259 0,054 
Progresión 0,752 0,743  0,797 0,779  -0,770 0,441 0,037 

Rendimiento final 1,551 0,966  1,344 0,772  -2,190 0,028 0,106 

Nº participantes 2,95 1,621  2,99 1,481  -0,626 0,532 0,030 
Cambios de juego 1,04 1,382  1,14 1,363  -1,154 0,248 0,056 

Nº de pases 3,07 2,759  2,98 2,398  -0,487 0,627 0,023 
Pases hacia atrás 0,64 1,028  0,67 0,884  -1,055 0,291 0,051 

Pases hacia delante 1,54 1,320  1,60 1,186  -0,991 0,322 0,048 
Pases laterales 0,97 1,263  0,72 1,055  -1,982 0,048 0,096 
Pases laterales 0,97 1,263  0,72 1,055  -1,982 0,048 0,096 

Z: Estadístico de contraste para la prueba de rango de Wilcoxon y U Mann-Whitney; r: r de Cohen. 

 
Análisis del estado de flow en función de la metodo-

logía 
Se dieron diferencias significativas en el factor global del 

estado de flow entre las dos metodologías (p = <0,001). La 

metodología ecológica mostró valores más elevados que la 
metodología cognitiva. En cuanto a los nueve valores de se-
gundo orden que conforman las dimensiones del flow, todas 
las dimensiones reportaron diferencias significativas entre 
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ambas metodologías (tabla 4, figura 2).  
 

Análisis de la ansiedad en función de la metodología 
Aunque no se verificaron diferencias significativas en el 

factor ansiedad general entre las dos metodologías (p = 
0,050), el valor de la probabilidad estuvo en el límite y el 
tamaño del efecto (r= 0,347) correspondió a un tamaño 
mediano. La metodología cognitiva mostró valores de me-
dia más elevados que la metodología ecológica (tabla 2). 
Respecto a los otros tres factores analizados, se observa que 
la activación somática y la desconcentración reportaron di-
ferencias significativas entre ambas metodologías. Los resul-
tados son más elevados en la metodología cognitiva tal (tabla 
4, figura 3).  

 
Análisis del rendimiento y satisfacción en función de 

la metodología 
Se dieron diferencias significativas en los tres valores 

analizados, tanto en la percepción del rendimiento subjetivo 
grupal e individual como en la satisfacción con el rendi-
miento (tabla 4). Como se evidencia en la figura 4, la me-
todología ecológica presentó valores de media más elevados 
que la metodología cognitiva. 

 
Análisis de las necesidades psicológicas básicas en 

función de la metodología 
Se dieron diferencias significativas en las tres percepcio-

nes analizadas, tanto en la percepción de competencia, de au-
tonomía y de afiliación. La metodología ecológica mostró va-
lores de media más elevados que la metodología cognitiva (ta-
bla 4, figura 5). 

 
Análisis la percepción de demanda y fatiga en fun-

ción de la metodología 
De las nueve variables analizadas se dieron diferencias sig-

nificativas en dos, el rendimiento y el esfuerzo físico. En la 
tabla 4 se aprecia que la metodología ecológica presentó va-
lores de media más elevados que la metodología cognitiva. 
Sin embargo, en el resto de factores no se determinaron di-
ferencias significativas entre ambas metodologías. No apare-
cen diferencias significativas en la demanda (mental, física y 
temporal), en el esfuerzo mental, en la frustración ni en la 
fatiga (mental y física). En la figura 6 se muestran los dos fac-
tores que reportaron diferencias significativas. 
 

 
Figura 2. Media y desviación típica de las dimensiones significativas referentes al 

flow en función de la metodología empleada (*** p<0,001; ** p <0,01; * 
p<0,05). 

 
 
Figura 3. Media y desviación típica de las dimensiones significativas respecto a la 
ansiedad en función de la metodología empleada (** p <0,01; NS: No significa-

tivo). 

 

 
 

Figura 4. Media y desviación típica de los valores significativos en relación al ren-

dimiento y la satisfacción en función de la metodología empleada (** p <0,01). 
 

 
 

Figura 5. Media y desviación típica de las percepciones significativas referente a 
las necesidades psicológicas básicas en función de la metodología empleada (** p 

<0,01). 

 
Figura 6. Media y desviación típica de las percepciones significativas referente a 

la demanda y fatiga del juego en función de la metodología empleada (* 
p<0,05). 

 
Análisis conductual en función de la metodología 
De las nueve variables conductuales analizadas se deter-

*** *

* 

*

* 
** 

** 
* * * * 

* 

** Ns

S 

NS 

** ** ** 

** ** ** 

* * 
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minaron diferencias significativas en dos, el rendimiento fi-
nal y en los pases laterales. No se dieron diferencias signifi-
cativas en la duración, la progresión y el nº de participantes 
en la jugada, en el cambio de juego ni en el nº de pases, los 
pases hacia atrás y hacia delante. En la figura 7 se muestran 
los dos factores que reportaron diferencias significativas, 
rendimiento final y pases laterales, que fueron superiores en 
la metodología ecológica. 
 

 
 

Figura 7. Media y desviación típica de las variables significativas en el análisis 
conductual en función de la metodología empleada (* p<0,05). 

 
Discusión 
 
La utilización de la metodología de enseñanza-aprendi-

zaje ecológica se relacionó con diferentes variables del dis-
frute, aprendizaje y rendimiento deportivo. En la misma lí-
nea se encuentra lo aportado por Roberts et al., (2019) ya 
que concluyen que la utilización de modelos de enseñanza 
basadas en la pedagogía no lineal puede llegar a ofrecer me-
jores resultados en el entrenamiento de determinadas habi-
lidades de los deportes colectivos que los obtenidos me-
diante la utilización de metodologías basadas en teorías con-
ductistas y/o cognitivas del aprendizaje. 

En primer lugar, las futbolistas experimentaron un ma-
yor grado de percepción de flow en la perspectiva ecoló-
gica. Si lo postulado por Csikszentmihalyi en la teoría del 
flow (1990) se relaciona con los resultados obtenidos en el 
presente estudio, se observa como la implementación en el 
entrenamiento de la metodología ecológica permite que la 
tarea se presente de manera mucho más accesible a las de-
portistas en cuanto a nivel de reto o desafío de la misma y 
un sentir de mayor capacidad para afrontar la situación con 
éxito. Esto explicaría por qué las futbolistas reportaron va-
lores más elevados de flow cuando se les planteó la actividad 
desde una perspectiva ecológica. De lo expuesto, se puede 
plantear que la metodología ecológica facilita una mayor 
adecuación del nivel de desafío o reto a las habilidades de la 
deportista, permitiendo que esta se sienta capaz de afrontar 
con éxito la tarea propuesta con su nivel de habilidad. Ade-
más, también podría ser debido a que este grupo de depor-
tistas podría haber tenido una menor percepción de compe-
tencia debido a que la discriminación generalizada en la so-
ciedad hacia el deporte femenino pueda repercutir negati-
vamente sobre las jugadoras y, por tanto, tener esa percep-
ción de ser menos competentes. Diversos autores opinan 

que los métodos de aprendizaje implícitos, como los pro-
puestos en la perspectiva ecológica, son recomendables para 
fortalecer los sentimientos de autoeficacia (Kok et al., 
2022; Van der Kamp et al., 2015). Asimismo, la percepción 
de eficacia lleva asociado niveles de estrés más bajos y, a su 
vez, esto facilita la vivencia de entrar en un estado de flow 
(García et al., 2006). 

En relación con lo expuesto, se destaca que la ansiedad 
experimentada por las futbolistas también presentó valores 
más bajos en la metodología ecológica. La utilización de 
heurísticos puede llevar asociado un mayor nivel de ansie-
dad porque la deportista tiene un marco teórico-práctico de 
referencia donde poder evaluarse para ver si está realizando 
con éxito la tarea o no. El estar constantemente analizando 
si ha entendido lo que tiene que hacer según su posición y la 
situación de juego que se dé, si lo está realizando correcta-
mente y, además, si los agentes externos (entrenador e in-
vestigador) están comprobando que se siguen los heurísticos 
definidos con anterioridad, puede ser un causante del au-
mento de la ansiedad en las deportistas. Sin embargo, la uti-
lización de restricciones pareciera más accesible de utilizar 
y facilitadora de la percepción de que la tarea se está reali-
zando correctamente, porque solo se ha de entender en 
todo momento y en todas las situaciones los condicionantes 
propuestos en las restricciones. Además, Renshaw y Chow 
(2018) plantean que las restricciones son una herramienta 
fundamental para la enseñanza de los deportes colectivos, 
puesto que mediante su manipulación se puede orientar el 
proceso de autoorganización del jugador hacia la consecu-
ción de los objetivos de aprendizaje propuestos. Las restric-
ciones, al reducir el número de comportamientos disponi-
bles, favorecen que los deportistas realicen determinadas 
habilidades técnicas y tácticas en detrimento de otras, pu-
diendo facilitar el descenso de la ansiedad si los deportistas 
se perciben con suficiente habilidad para realizar con éxito 
las habilidades requeridas en la propuesta.  

El rendimiento también fue superior en la perspectiva 
ecológica. La explicación puede fundamentarse en que las 
deportistas no tenían un bagaje futbolístico amplio y sólo 
algunos conocimientos básicos referidos a movimientos y 
posicionamientos tácticos defensivos. Por tanto, aun tratán-
dose de condicionantes técnico-tácticos por parte del 
equipo defensor similares a los del equipo atacante, el be-
neficio demostrado en ellas en cuanto a la aplicación de la 
perspectiva ecológica se manifestó mediante un comporta-
miento más exitoso frente a la tarea propuesta, en este caso 
aumentando el rendimiento final. Además, el hecho de uti-
lizar restricciones orienta a los deportistas hacia unas deter-
minadas habilidades tanto técnicas como tácticas (Renshaw 
y Chow, 2018), las cuales si se aplican o se ejecutan adecua-
damente pueden llevar a la mejora del rendimiento. Por su 
parte, Cabral et al., (2022) determinaron que el aprendizaje 
motor implícito beneficia el rendimiento bajo presión. En 
el presente estudio estaba tanto el entrenador como el in-
vestigador analizando lo que sucedía y, además, estaban 
siendo grabadas para su posterior análisis. Esta situación po-
dría haber sido una situación generadora de estrés para las 

* 
* 
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deportistas acostumbradas a trabajar solamente con el en-
trenador. En la misma línea, Masters y Poolton (2012) afir-
man que las habilidades adquiridas implícitamente son más 
resistentes al estrés psicológico y fisiológico y es más proba-
ble que se mantengan en el tiempo. 

Por otra parte, un menor rendimiento deportivo por 
parte de la perspectiva cognitiva podría deberse a una fatiga 
cognitiva por sobrecarga del procesamiento de la informa-
ción mientras estaban jugando debido a la exigencia de se-
guir los heurísticos de decisión. Tal y como apunta Hoskens 
et al., (2022), la fatiga cognitiva a su vez produce un des-
censo de la capacidad de procesamiento de la información 
relevante de la tarea.  

Lo mismo ocurrió con la percepción del rendimiento. 
Probablemente, la forma de presentar la tarea en el enfoque 
ecológico, donde las jugadoras han de atender solamente a 
unas restricciones, puede ser la causante de esta mayor per-
cepción de rendimiento. Tal y como afirman Kok et al., 
(2022) a medida que la memoria de trabajo continúa desa-
rrollándose en la edad adulta (Huizinga et al., 2006), los 
recursos de memoria disponibles pueden limitar la capaci-
dad de los jóvenes para beneficiarse del aprendizaje explí-
cito ya que esta depende de la memoria de trabajo (Masters 
et al., 2013), por eso, tal vez, la utilización de heurísticos 
decisionales fueron los causantes de no tener dicha percep-
ción debido a su mayor complejidad y utilidad de la memo-
ria. Se ha de tener presente, tal y como hemos comentado 
anteriormente, que las restricciones llevaban asociadas el 
cambio de posesión de balón. Al fijarse solamente en las res-
tricciones e ir comprobando que no se estaban produciendo 
faltas y, por tanto, cambios de posesión del balón, puede 
resultar facilitador de un aumento en la percepción del ren-
dimiento, ya que en términos generales si no se está come-
tiendo infracciones es debido a que se está realizando la ac-
tividad según los parámetros establecidos que guían hacia el 
éxito de la tarea. 

La percepción de la satisfacción deportiva fue superior 
en la perspectiva ecológica. Se debe considerar, de acuerdo 
con Cervelló et al., (2007) que la satisfacción referida al 
rendimiento, en este caso deportivo, es una variable moti-
vacional relacionada estrechamente con las conductas, sen-
timientos y pensamientos que desarrollan los deportistas en 
un entorno de logro constante que implica el manteni-
miento de esfuerzo, interés y conductas de esa práctica en 
específico. Es decir, la percepción de la satisfacción depor-
tiva, al estar relacionada con sentimientos y pensamientos 
puede resultar influenciable por la percepción del rendi-
miento que se tiene. Por lo tanto, una deportista con una 
elevada percepción de rendimiento en una tarea propuesta 
experimentará con mayor facilidad una elevada percepción 
de la satisfacción deportiva. Este sentimiento de autoefica-
cia se relacionaría con una mayor percepción de la satisfac-
ción deportiva.  

En cuanto al mayor grado de satisfacción de las necesi-
dades psicológicas básicas experimentado, probablemente 
la forma de plantear la tarea y las características propias del 

enfoque ecológico sean las causantes. La sensación de no in-
currir en pérdidas de posesiones por infringir las restriccio-
nes establecidas en la perspectiva ecológica puede llevar 
asociada una elevada percepción de competencia, es decir, 
sentirse más competente por no advertir indicadores que 
muestren lo contrario. Además, si se relaciona con lo ex-
puesto anteriormente, se infiere que un mayor rendi-
miento, una mayor percepción del rendimiento y una ma-
yor percepción de la satisfacción conlleva a su vez un mayor 
sentimiento de competencia. En cuanto a la percepción de 
autonomía, se debe considerar que en la perspectiva ecoló-
gica solamente se condicionó la participación de las depor-
tistas a través de restricciones específicas en el ejercicio, 
permitiendo mayor libertad de decisión en el resto de ac-
ciones, lo que para los autores implicaría que esta metodo-
logía condiciona una mayor percepción de autonomía. Por 
último, en cuanto al mayor grado de percepción de afilia-
ción, se debe considerar que a la totalidad del grupo se le 
dio las instrucciones al mismo tiempo; por lo tanto, las res-
tricciones afectaban por igual a cada una de las líneas. As-
pecto que posiblemente condicionó la mayor diferencia sig-
nificativa con respecto a la otra metodología aplicada; ya 
que al no discriminar por posiciones y que todas las depor-
tistas tuvieran las mismas premisas estableció la diferencia 
de resultados entre metodologías. En la misma línea de los 
resultados obtenidos, Diloy et al., (2022) determinaron va-
lores significativos superiores en la satisfacción de las NPB 
e inferiores en la frustración de las NPB y en la motivación 
autodeterminada cuando se utilizó un modelo comprensivo.  

Por último, respecto a la demanda y fatiga del juego so-
lamente se estableció diferencias significativas en la percep-
ción del rendimiento y el esfuerzo físico. Se deduce que la 
forma de plantear la perspectiva ecológica podría haber sido 
el factor influyente. Esta percepción de no disociación por 
líneas, por parte de las futbolistas, pudo llevar asociada la 
idea de necesidad de participación más activa en todas las 
situaciones, y no solo cuando se encontrarán en posesión del 
balón, porque según la posición en el campo se facilitaban o 
perjudicaban las acciones de las compañeras y, por tanto, 
pudo originar que se incumplieran algunas de las restriccio-
nes y con ello darse una pérdida de la posesión. Además, se 
observó en el análisis de los videos que la utilización de la 
perspectiva ecológica llevaba asociado un modelo de juego 
más directo y en profundidad hacia la portería contraria, as-
pecto que podría también condicionar esa sensación de ma-
yor esfuerzo físico. En un primer lugar, porque las distan-
cias recorridas se realizaron en un menor tiempo y porque 
muchas veces el ataque más directo llevaba a la pérdida de 
balón y jugar en defensa podría haber conllevado mayor sen-
sación de cansancio y esfuerzo físico. 

Las principales limitaciones del estudio se centrarían en 
que la intervención se realizó únicamente en dos sesiones, 
por lo que sólo se observaron efectos agudos. Por ello, am-
pliar la duración de la intervención permitirían estudiar 
efectos a medio y largo plazo. Asimismo, la muestra fue bas-
tante heterogénea en cuanto a edad. Acotar la edad de las  
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participantes y determinar claramente el nivel deportivo 
podría ayudar a entender mejor los resultados. Asimismo, 
el estudio solo se realizó en mujeres, por lo que se desco-
noce si estos resultados presentarían una tendencia similar 
en futbolistas masculinos. 

  
Conclusiones 
 
A partir de los resultados obtenidos se concluye que la 

metodología de enseñanza-aprendizaje ecológica repercutió 
sobre este grupo de futbolistas de forma más positiva que la 
metodología cognitiva. La aplicación de la metodología eco-
lógica presentó mayor percepción de estado de flow, de 
rendimiento deportivo individual y colectivo, de satisfac-
ción deportiva, de necesidades psicológicas básicas y de es-
fuerzo físico, así como menor percepción de ansiedad, ma-
yor rendimiento final y pases lateral en la sesión realizada 
con metodología ecológica. 
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ANEXOS 
 
Anexo 1. Escala de rendimiento subjetivo grupal. 
Tus datos personales y contestaciones serán anónimos, por ello te pedimos que contestes con la máxima sinceridad, ro-
deando el número que mejor se ajuste a tu opinión sobre la afirmación que se hace en cada fila, teniendo en cuenta que va 
de 1 (totalmente en desacuerdo), 2 (en desacuerdo), 3 (ni de acuerdo, ni en desacuerdo), 4 (de acuerdo) 
y 5 (totalmente de acuerdo) 

En relación a la actividad propuesta, considero que hemos... 
 
1. Jugado en equipo 1 2 3 4 5 
2. Ocupado racionalmente el terreno de juego 1 2 3 4 5 
3. Mantenido un equilibrio de jugadores en todas las líneas. 1 2 3 4 5 
4. Mantenido en todo momento las 3 líneas de ataque. 1 2 3 4 5 
5. Jugado en amplitud para hacer bascular al rival. 1 2 3 4 5 
6. Jugado en profundidad para romper el bloque defensivo 1 2 3 4 5 
7. Filtrado pases interiores para romper sus líneas de presión. 1 2 3 4 5 
8. Implementado un ritmo de juego rápido (2-3 toques) para evitar ser presio-
nados con facilidad. 

1 2 3 4 5 

9. Aprovechado los espacios creados 1 2 3 4 5 
10. Desorganizado la estructura defensiva del equipo rival. 1 2 3 4 5 
11. Llevado a los rivales a lugares favorables para nuestro ataque. 1 2 3 4 5 
12. Creado superioridades numéricas en zonas óptimas para el ataque. 1 2 3 4 5 
13. Finalizado las jugadas según el propósito de la actividad realizada. 1 2 3 4 5 
14. Entendido como equipo la finalidad del ejercicio. 1 2 3 4 5 
15. Conseguido a nivel grupal el objetivo propuesto en la actividad. 1 2 3 4 5 

 
El rendimiento de mi equipo en general en el partido ha sido: 
1. Muy malo 2. Malo  3. Regular 4. Bueno 5. Muy bueno 
 
Anexo 2. Escala de rendimiento subjetivo individual. 
Rodea el número que mejor se ajuste a tu opinión sobre la afirmación que se hace en cada fila, teniendo en cuenta que va 
de 1 (totalmente en desacuerdo), 2 (en desacuerdo), 3 (ni de acuerdo, ni en desacuerdo), 4 (de acuerdo) 
y 5 (totalmente de acuerdo) 

En relación a la actividad propuesta, considero que he... 
 
Jugado con la mayoría de mis compañeros. 1 2 3 4 5 
Ocupado mi zona de intervención preferente en el campo. 1 2 3 4 5 
Actuado respetando el equilibrio numérico de las diferentes líneas. 1 2 3 4 5 
Ayudado a mantener en todo momento las 3 líneas de ataque. 1 2 3 4 5 
Jugado en amplitud para hacer bascular al rival. 1 2 3 4 5 
Jugado en profundidad para romper el bloque defensivo 1 2 3 4 5 
Filtrado pases interiores para romper sus líneas de presión. 1 2 3 4 5 
Implementado un ritmo de juego rápido (2-3 toques) para evitar ser presionados con facilidad. 1 2 3 4 5 
Aprovechado los espacios creados 1 2 3 4 5 
Actuado con mis decisiones en la desorganización de la estructura defensiva del equipo rival. 1 2 3 4 5 
Participado en la tarea de llevar a los rivales a lugares favorables para nuestro ataque. 1 2 3 4 5 
Creado superioridades numéricas en zonas óptimas para el ataque. 1 2 3 4 5 
Finalizado las jugadas según el propósito de la actividad realizada. 1 2 3 4 5 
Entendido la finalidad del ejercicio. 1 2 3 4 5 
Ayudado en la consecución del objetivo propuesto en la actividad. 1 2 3 4 5 

 
Mi rendimiento en general en el partido ha sido: 
1. Muy malo 2. Malo  3. Regular 4. Bueno 5. Muy bueno 
 
Anexo 3. Escala de la satisfacción con el rendimiento. 
Rodea el número que mejor se ajuste a tu opinión sobre la afirmación que se hace en cada fila, teniendo en cuenta que va 
de 1 (totalmente en desacuerdo), 2 (en desacuerdo), 3 (ni de acuerdo, ni en desacuerdo), 4 (de acuerdo) 
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y 5 (totalmente de acuerdo) 
En relación a la actividad realizada, considero que...      
1. Mi participación ha sido eficaz para conseguir el objetivo propuesto. 1 2 3 4 5 
2. He puesto en práctica las habilidades técnicas necesarias. 1 2 3 4 5 
3. He elegido bien con quien jugar. 1 2 3 4 5 
4. He superado los desafíos planteados. 1 2 3 4 5 
5. He decidido bien cómo hacer las cosas. 1 2 3 4 5 
6. Mis aptitudes me han hecho jugar y participar activamente. 1 2 3 4 5 
7. He formado parte del proceso de toma de decisiones. 1 2 3 4 5 
8. Mis capacidades me han hecho obtener buenos resultados. 1 2 3 4 5 
9. Mi porcentaje de éxito en las acciones ha sido elevado. 1 2 3 4 5 
10. Ha aumentado la confianza con mis compañeros. 1 2 3 4 5 

  
 
Anexo 4. Medida demanda y fatiga del juego. 
Seguidamente te vamos a realizar algunas preguntas acerca de cómo te has sentido durante la práctica del juego. Debes 
marcar con una X sobre la línea que marca un continuo entre las dos opciones de respuesta, en función de tu opinión 
 
Ejemplo: ¿Eres simpático?     Baja      Alta 
(Me siento bastante simpático) 
 
Demanda mental: ¿Cuánta actividad mental y perceptiva requería el juego (pensar, decidir, calcular, recordar, observar, 
buscar, etc…) ¿era simple o complejo? 
      Baja       Alta 
Demanda física: ¿Cuánta actividad física requería el juego (correr, salta, girar)? ¿era relajado o exigente? 
     Baja      Alta 
Demanda temporal: ¿Qué exigencia en el ritmo de ejecución de las acciones de juego planteaba el juego? ¿era lento y 
pausado o rápido y frenético? 
    Baja      Alta 
 
Rendimiento: ¿Qué nivel de éxito o grado de satisfacción obtuviste en la consecución de tus objetivos en el juego?  
    Bajo      Alto 
Esfuerzo mental: ¿Cómo de duro trabajaste mentalmente en la práctica del juego? 
    Bajo      Alto 
Esfuerzo físico: ¿Cómo de duro trabajaste físicamente en la práctica del juego? 
    Bajo      Alto 
Frustración: ¿Qué grado de inseguridad, estrés, desánimo experimentaste durante el juego? 
     Baja      Alta 
Fatiga mental: ¿Qué grado de fatiga o cansancio mental sientes después de haber realizado el juego? 
     Baja       Alta 
Fatiga física: ¿Qué grado de fatiga o cansancio físico sientes después de haber realizado el juego? 
    Baja       Alta 
 
 
 
 

X 


