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RESUMEN 

En este estudio se ha buscado poder analizar la relación existente entre los 

estados de ánimo y la carga psicológica percibida durante entrenamientos y partidos en 

el fútbol femenino, a través del análisis diario de los estados de ánimo de las jugadoras 

y la valoración subjetiva sobre los factores intrínsecos de la carga psicológica. Para ello, 

previamente a entrenamientos y partidos,  se han analizado los estados de ánimo y, 

posteriormente a los mismos, la carga psicológica percibida de 15 futbolistas 

semiprofesionales pertenecientes al Santa Teresa C.D., con edades comprendidas entre 

los 16 y los 30 años (M=22; DT=4,22), teniendo como mínimo dos años de experiencia 

(M=4,33; DT=1,95) en la categoría. Los resultados obtenidos, por un lado, demostraron 

que, tanto los estados de ánimo como los distintos factores de la carga psicológica, se 

mantenían estables durante todas las semanas del estudio, siempre destacando los 

mismos factores. Por otro lado, se establecieron multitud de relaciones entre los estados 

de ánimo y la carga psicológica percibida, pudiendo concluir que los factores Vigor, 

Amistad y Deprimido, obtienen un mayor índice de correlación con la carga psicológica 

frente a los demás factores. Por lo tanto, la principal conclusión que podemos obtener 

de este estudio es que la carga psicológica y los estados de ánimo influyen de manera 

significativa sobre el rendimiento del equipo, así pues creemos que es necesario realizar 

un mayor número de investigaciones al respecto y, lógicamente, la necesidad de incluir 

la psicología como una parte fundamental del entrenamiento deportivo en general y del 

fútbol femenino en particular. 

Palabras clave: Estados de ánimo, carga psicológica, fútbol femenino, 

rendimiento del equipo. 
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ABSTRACT 

 In this research work, we have tried to analyse the relationship between mood 

states and psychological baggage that was produced during trainings and matches in the 

female football field, through the daily testing of player´s mood states and the 

subjective valuation about intrinsic factors of the psychological baggage. Mood states 

were analysed before trainings and matches, and psychological baggage also after them 

in 15 semi-professional players, all of them members of Santa Teresa C.D. whose ages 

were from 16 to 30 years old (M=22; DT=4,22), and these players have 2 years of 

experience in the category at least (M=4,33; DT=1,95). On the one hand, the obtained 

results showed that mood states and the different factors of the psychological baggage 

were stable during all the weeks of the research, where the same factors always stood 

out over the rest. On the other hand, plenty of relationships between mood states and 

psychological baggage were established, what concluded that the factors named in this 

research Vigour, Friendship and Depressed achieved a higher correlation level of the 

psychological baggage in opposition to the other factors. Therefore, the main conclusion 

that we can obtained from this investigation work is that the psychological baggage and 

mood states have a big influence for the team efficiency. Because of this, we strongly 

believe that it is necessary to carry out more investigation works about this topic and 

logically the necessity of including the psychology as an important part of the general 

sport trainings and, particularly in the female football field. 

Keywords: mood states, psychological baggage, female football, team 

efficiency. 
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1. INTRODUCCIÓN 

El creciente desarrollo que ha experimentado la práctica del fútbol femenino ha 

provocado la aparición de investigaciones en este campo. Los 22 millones de mujeres 

practicantes de fútbol que representan un 10% del total de jugadores en todo el mundo, 

son una muestra evidente del auge de este deporte (FIFA 2002; Tejedor y Torés 2003; 

Gómez 2004). 

La proliferación de estos estudios surge ante la necesidad de saber qué sucede 

durante los entrenamientos y competición y cómo se comporta un equipo en éstos, de 

manera que este conocimiento nos acerque a la realidad del complejo fenómeno 

competitivo y nos permita planificar y programar las cargas de entrenamiento de manera 

coherente con las demandas que plantea el juego (Álvaro 1999, 2003; Gómez 2003). 

Pero hoy en día, aún sigue habiendo diferencias sustanciales con el fútbol masculino 

debido a dos razones fundamentales que, según Tejedor y Torés (2003), describen 

actualmente al fútbol femenino como:  

- Deporte de inferior categoría, ya que no ha evolucionado demasiado debido a 

diversas barreras sociales. 

- Diferente con respecto a otros deportes masculinos, ya que las características 

propias de la mujer le marcan unas pautas de desarrollo distintas al juego 

masculino. 

Sin embargo, estas diferencias son perfectamente superables y adaptables con 

los recursos propios de la práctica, por lo que ningún entrenador debería tener recelo a 

acercarse a esta modalidad de fútbol. 

El futbol, en general, y el fútbol femenino, en particular, es un deporte colectivo 

que está sujeto a diversas variables, ya sean tácticas, técnicas, contextuales y, por 
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supuesto, a variables psicológicas que pueden influir en el rendimiento general del 

futbolista (Callejo, 2010). 

Esta investigación se lleva a cabo partiendo de la necesidad de estudiar aspectos 

psicológicos en el fútbol femenino. En este caso se estudia los estados de ánimo y la 

carga psicológica, lo cual nos permite saber cómo llegan anímicamente las jugadoras y 

cómo se han sentido a diferentes niveles después de cada entrenamiento y partido. Con 

ello, intentamos responder a cuestiones como: ¿Qué sensaciones tendría una jugadora 

que ha ganado un partido sabiendo que puede ganar la liga? ¿Qué sensación le produce 

esa victoria tan difícil de conseguir? ¿Cuánto ha tenido que esforzarse esta jugadora 

para alcanzar el máximo nivel? 

El estudio se centra, pues, en las emociones y estados de ánimo que tienen las 

futbolistas, dado que constituyen un contenido esencial de la evaluación psicológica del 

entrenamiento deportivo e inciden en la manera de percibir y enfrentar las demandas 

que se le presentan al atleta durante su preparación (Barrios, 2007).  

Según Barrios (2007), los estados de ánimo constituyen un estado emotivo 

general, que matiza los procesos psíquicos y la conducta del hombre durante un 

considerable periodo de tiempo. Terry y Lane (2000) definieron los estados de ánimo 

como “un conjunto de sentimientos efímeros por naturaleza, que varían en intensidad y 

duración, y que generalmente comprometen más de una emoción”. 

Partiendo de esta definición, se intentan relacionar los estados de ánimo de los 

deportistas con la actuación deportiva. Lorenzo, Gil y Martín (2001) consideran que los 

estados de ánimo, por lo general, son considerados más suaves que las emociones y de 

menor duración. Todo deportista sabe que, con frecuencia, su rendimiento en una sesión 

de entrenamiento o incluso en la propia competición se encuentra condicionado por su 

estado de ánimo, de forma que estados de ánimo positivos se asocian a buenos 
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resultados deportivos, siempre en la medida de las posibilidades de cada deportista y 

viceversa, estados de ánimo negativos se asocian a malos resultados deportivos. 

Para conseguir esos resultados positivos, existe la necesidad de estudiar, 

aprovechar, modificar y enfrentar influencias que inciden sobre el estado de ánimo. Por 

ello, se realizó un análisis de los principales factores presentes en la actividad cotidiana 

del deporte (Barrios, 2007; Stambulova, 2000; Haase, 2002; Wylleman, 2000): 

- De acuerdo a las características de la actividad, se pueden apreciar problemáticas 

vinculadas a la asimilación de cargas, dificultad en la tarea, lesiones, adaptación 

a diversas circunstancias, que se convierten en barreras psicológicas. 

- Aparecen nuevas problemáticas en cada etapa de preparación. En la pre-

competición, se puede alterar el nivel de excitación y el control emocional.  

- El atleta establece relaciones humanas dentro y fuera del deporte, que inciden en 

su estado anímico tales como las relaciones con el entrenador, la familia, pareja, 

amigos, dirigentes del deporte y toda la red psicológica de personas próximas e 

importantes. 

- La posición del atleta dentro del equipo. 

- La autovaloración de las perspectivas de desarrollo individual.  

- El significado que posee el deporte para el atleta.  

- Las características y cualidades de personalidad.  

El principal objetivo que posee el análisis de los estados de ánimo es el de 

mantenerlos o hacerlos llegar a un nivel óptimo, ya que es visto como una parte 

importante de la preparación mental para la competición (Terry, 2005; Rudick, 1988; 

Puni, 1969), de ahí la necesidad de tomar en cuenta los elementos que inciden sobre el 

mismo. 
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La investigación que relaciona variables psicológicas y rendimiento deportivo ha 

recurrido con gran frecuencia al Perfil de los Estados de Ánimo, conocido popularmente 

por sus siglas en inglés POMS (Profile Of Mood States) (Morgan, 1980). Desde su 

introducción en el ámbito del deporte, en 1975, ha habido numerosas publicaciones 

relacionadas con el POMS (Leunes, Hayward y Davis, 1988; Snow y Leunes, 1994), 

destacando, a nivel nacional, los estudios desarrollados por De la Vega y otros (2008) y 

García (2009).  

El estudio de De la Vega y otros (2008), realizado en el Rayo Vallecano de 

Madrid SAD, se centró, por un lado, en analizar el grado de las fluctuaciones o de la 

consistencia en el estado de ánimo de los jugadores de fútbol, considerados como 

equipo, antes de cada uno de los partidos eliminatorios de una fase de ascenso a la 

categoría superior. Por otro, analizaba en qué factores del estado de ánimo se producían 

las fluctuaciones más relevantes para adecuar la intervención del psicólogo deportivo a 

la interacción deportista-situación específica. Los resultados mostraron que el estado de 

ánimo del equipo no presentaba una variación relevante antes de la disputa de cada uno 

de los encuentros estudiados.  

En el estudio de García (2009) se realizó un análisis de la fluctuación de los 

estados de ánimo de un equipo profesional antes y después de los últimos cinco partidos 

de la temporada, introduciendo dos variables nuevas con respecto al estudio anterior, la 

titularidad y la condición de jugar como local o visitante. Los resultados corroboraron el 

estudio de De la Vega, en cuanto a que los estados de ánimo permanecían relativamente 

estables antes de cada uno de los cinco partidos estudiados. 

En otro estudio (Sánchez y otros, 2001), que se llevó a cabo con un equipo de las 

categorías inferiores del Athletic Club de Bilbao, se hace un análisis sobre cómo los 

estados de ánimo, previos a la competición, influyen en el rendimiento deportivo de un 
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equipo de fútbol durante toda la temporada y si esta relación está mediada por la 

variable localización del partido. Los resultados mostraron que parece haber una 

relación entre los estados de ánimo previos al partido y el rendimiento. Concretamente 

se ha observado una relación negativa entre las variables de Tensión, Depresión, Cólera, 

Depresión y Fatiga con el rendimiento del partido, medido a través de la valoración del 

entrenador. Estos resultados parecen confirmar los hallazgos de otras investigaciones en 

torno a la influencia de los estados de ánimo en el rendimiento. 

En lo que respecta a la carga psicológica, cabe resaltar que la mayoría de los 

científicos del deporte son conscientes de que la fatiga física no es el único tipo de 

fatiga existente ni la única que afecta al deporte o al rendimiento físico. Existe otro tipo 

de fatiga que es el resultado de la actividad cognitiva y emocional del participante, que 

recibe el nombre de “fatiga mental” y que se desarrolla de una manera bastante similar a 

la física (Baumeister, Vohs, y Tice, 2007; Wallace y Baumeister, 2002; Muraven y 

Baumeister, 2000). Por tanto, la carga mental se define como un constructo 

multidimensional referido a la capacidad de una persona para enfrentarse a las 

exigencias impuestas por el procesamiento de información de una tarea o sistema 

(Wilson y Eggemeier, 1991). Es una relación entre las exigencias del trabajo y los 

recursos mentales de los que se dispone para hacer frente a las mismas (Arquer, 1999; 

Sebastián y del Hoyo, 2002). Estas exigencias son: la cantidad de información por 

unidad de tiempo, la complejidad de dicha información y, en función de ello, la 

elaboración de respuestas ante dicha información. 

La fatiga mental trae como consecuencia la disminución en la ejecución de una 

tarea, el aumento de errores mentales (estimaciones, decisiones, etc.), disminución de 

los procesos atencionales y de vigilia y disminución en el rendimiento general, tanto 

físico como cognitivo; sin embargo, es un proceso agudo que puede solventarse 
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modificando el entorno de trabajo (exigencias de trabajo, influencias del entorno, 

estimulación, etc.) o a través del sueño (Marek, 2001). 

El que la fatiga física influye sobre la carga mental de trabajo es un hecho 

contrastado; de hecho, las exigencias físicas de la tarea son una de las dimensiones de 

que consta el constructo (Valero, 1994). De la misma manera, recientes estudios han 

constatado que la carga mental contribuye a la fatiga física percibida. En concreto, las 

personas sometidas a una tarea de carga mental durante una prueba de esfuerzo estándar 

alcanzan más rápidamente el umbral de agotamiento y se recuperan más lentamente que 

los controles (Perales y otros, 2009). 

Uno de los problemas encontrados a la hora de cuantificar la carga psicológica 

es la medición del propio constructo. Para ello se han empleado varios tipos de técnicas, 

entre ellas, las subjetivas. Éstas analizan la percepción que la persona tiene de las 

exigencias de la tarea (Sinclair, 1990) y destacan por ser sensibles, transferibles y poco 

invasivas (Wickens, 1991; Wierwille, 1993), fáciles de usar, inferir poco en el trabajo, 

poseer elevada validez aparente, ser muy aceptadas por los evaluados (Cañas y Waerns, 

2001) y presentar una elevada fiabilidad y validez empírica (Recarte, E., Conchillo, y 

Nunes, 2008; Tsang y Velázquez, 1996). Sin embargo, se critica a este tipo de técnicas 

el que las habilidades metacognitivas de la persona pueden verse afectadas por las 

tareas, en especial, si son de larga duración. En estos casos, el sujeto tendrá dificultades 

para informar o bien lo hará incorrectamente de su percepción sobre las exigencias de 

las tareas (Tsang y Velázquez, 1996). 

Uno de los métodos más citados en la bibliografía especializada sobre el tema es 

el “NASA Task Load Index” (TLX) (Hart, 2006; Hart y Staveland, 1986). Se trata de un 

método de valoración de la tarea desde una perspectiva multidimensional que ha 

demostrado su utilidad diagnóstica en cuanto a las posibles fuentes de carga (Águila, 
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2008). Por otra parte, este método puede ser aplicado a gran variedad de tareas. Para su 

validación se aplicó a procedimientos que incluían el control manual, percepción, 

memoria inmediata, procesamiento cognitivo y control de sistemas semiautomatizados 

(Arquer y Nogareda, 2001). Los valores de fiabilidad que presenta el método son 

aceptables y su elevada validez aparente genera gran aceptación entre los sujetos, no 

interfiriendo en su tarea. 

El método NASA-TLX se ha mostrado eficaz en numerosas investigaciones 

(Hill y otros, 1992), lo cual, unido a su fácil aplicación, hace que sea el instrumento de 

evaluación de carga mental más ampliamente utilizado (Cañas y Waerns, 2001). No 

obstante, hay escasas publicaciones con respecto a la medición de la carga psicológica 

con el rendimiento deportivo en cualquier deporte. En este caso, abordando el estudio 

de Bohórquez (2009) sobre la “Aproximación a la evaluación de la carga mental en 

jugadores semiprofesionales de fútbol” y, con el objetivo de realizar una aproximación a 

la medición de la carga mental en el deporte y la posibilidad de  construcción de escalas 

de medida de la carga mental específicas para el deporte, así como para depurar algunas 

ya existentes, se pudo concluir que la dimensión “Frustración” parece ser diferente que 

todas las demás. Es decir, no aparecen diferencias interpersonales en la apreciación de 

la frustración. Una posible causa de la elevada variabilidad interpersonal es que la 

muestra procede de cuatro equipos diferentes, por lo que la apreciación de las 

características de la tarea en relación con las competencias personales puede ser 

diferente, además de vislumbrar una necesaria indagación teórica y empírica la 

presencia de estas dimensiones en la evaluación de la carga mental en el deporte. 

Todo esto apunta a que la carga psicológica debe ser un campo en la que se 

basen muchas investigaciones y, en este caso concreto, relacionado con los estados de 

ánimo en el fútbol femenino.  
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1.1.Objetivos e hipótesis 

Nuestro objetivo, es analizar la relación existente entre los estados de ánimo y la 

carga psicológica percibida durante entrenamientos y partidos en el fútbol femenino, -

dos factores muy importantes y muy poco estudiados en conjunto- a través del análisis 

diario de los estados de ánimo de las jugadoras y la valoración subjetiva sobre los 

factores intrínsecos de la carga psicológica. 

Como objetivos específicos señalamos: 

- Estudiar cómo varían los estados de ánimo y los factores de la carga psicológica 

durante los diferentes días de entrenamiento y el día de partido. 

- Comprobar que la relación entre estados de ánimo y la carga psicológica se 

acentúa más los días de partido. 

Como hipótesis señalar las siguientes: 

- Los estados de ánimos son más susceptibles de tener cambios los días de partido 

que durante los días de la semana 

- Las relaciones entre estados de ánimo y carga psicológica se hace más evidente 

los días de partido. 

 

2. METODOLOGÍA 

2.1.Muestra 

La muestra de estudio ha estado constituida por un total de 15 futbolistas que 

pertenecen al Santa Teresa CD. , equipo que militaba en 2ª División Nacional Femenina 

y que ha quedado en primera posición, llegando a alcanzar el ascenso a Primera 

División Femenina. Esta competición se encuentra dentro de la Real Federación 

Española de Fútbol (RFEF). Las edades de las futbolistas están comprendidas entre los 
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16 y los 30 años (M=22; DT=4,22), teniendo como mínimo dos años de experiencia 

(M=4,33; DT=1,95) en la categoría. 

Se trata de una muestra de futbolistas no profesionales, ya que no se dedican 

exclusivamente al fútbol, sino que muchas de las futbolistas trabajan o están cursando 

estudios de E.S.O. y Bachillerato. El equipo tiene tres entrenamientos y un partido 

semanal a lo largo de la temporada que va desde Septiembre a Mayo. 

 

2.2.Instrumento 

A continuación se expondrán las características más relevantes de los instrumentos 

empleados para el desarrollo de esta investigación de tipo correlacional. 

En primer lugar, se hará el análisis de los estados de ánimos antes de cada 

partido y entrenamiento. Se emplea la versión del POMS en español publicada y 

validada por Terry, Lane, Lane y Keohane (1999), con 24 ítems, que representaban a 

seis dimensiones conceptuales: Cólera (4 ítems), Fatiga (4 ítems), Vigor (4 ítems), 

Amistad (4 ítems), Tensión (4 ítems) y Estado Deprimido (4 ítems). El formato de 

respuesta fue el habitual de cinco categorías ordenadas, a las que se asignaron valores 

entre 0 (nada) y 4 (muchísimo). Esta versión del POMS, se revisó y para mejorar la 

comprensión y la puntuación del mismo,  se eliminó un ítem de cada factor, quedando 

18 ítems en total (3 por cada factor). Se eliminaron los ítems en función de la 

importancia que tenían sobre el factor al que pertenecían, por lo que se eliminó el de 

menor relevancia. 

Para el análisis de la carga psicológica, se utilizó el instrumento NASA-TLX 

(Task Load Index). La técnica NASA-TLX original posee 5 dimensiones respecto a la 

carga mental, como son el Esfuerzo, Demanda mental, Demanda física, Demanda 

temporal, Rendimiento y Nivel de frustración. Pero en el caso de nuestro estudio, 
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decidimos incluir la dimensión Socio afectivo, debido a que, siendo el fútbol un deporte 

cooperativo, resulta de enorme importancia analizarla como motivo de la continua 

interacción entre los jugadores.  

Por lo tanto, definiendo cada variable, aclaramos qué estamos analizando: 

- Esfuerzo: Grado de esfuerzo mental y físico que tiene que realizar el sujeto para 

obtener su nivel de rendimiento. 

- Demanda mental: Cantidad de actividad mental y perceptiva que requiere la 

tarea, como por ejemplo pensar, decidir, calcular, recordar, mirar, buscar, etc. 

- Demanda física: Cantidad de actividad física que requiere la tarea como puede 

ser pulsar, empujar, girar, etc. 

- Demanda temporal: Nivel de presión temporal sentida. Razón entre el tiempo 

requerido y el disponible. 

- Rendimiento: Hasta qué punto el individuo se siente satisfecho con su nivel de 

rendimiento. 

- Nivel de Frustración: Hasta qué punto el sujeto se siente inseguro, estresado, 

irritado, descontento, etc. durante la realización de la tarea. 

- Nivel Socio afectivo: nivel de cooperación alcanzado en la tarea con los demás 

individuos. 

La aplicación de este instrumento se lleva a cabo en dos fases: una de 

ponderación, en el momento anterior a la ejecución de la tarea y otra inmediatamente 

después de la ejecución, llamada fase de puntuación.  

La primera fase consta de dos partes. La primera, previa a cualquier 

entrenamiento y partido, es la de dar un valor de 0 a 5 a cada variable según la 

importancia que le da cada jugadora a la diferente variable con respecto a la influencia 

en la carga psicológica y la segunda parte es la de presentar a las jugadoras las 
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definiciones de las variables anteriormente detalladas a fin de que las comparen por 

pares (comparaciones binarias) y elijan de cada par, cual es el elemento que perciben 

como una mayor fuente de carga. A partir de estas elecciones, se obtiene un peso para 

cada dimensión en función del número de veces que ha sido elegido, siendo 0 el valor 

mínimo y 5 el valor máximo. En este caso, para no quedar en 0 ningún valor del 

cuestionario inicial, se sumó un punto a cada valor, siendo el máximo 6 y el mínimo 1. 

En la segunda fase, la de puntuación, se entregan dos cuestionarios diferentes, 

uno al final de cada entrenamiento y otro al final de cada partido. En ambos 

cuestionarios se realiza una cuestión referente a cada variable, debiendo ser respondida 

en una escala de 0 a 100, sólo con múltiplos de 5. Todas las preguntas fueron adaptadas 

al contexto de entrenamiento y partidos. 

Además, en el cuestionario de los partidos se añade una pregunta referida al 

rendimiento del equipo en el partido correspondiente, siendo una pregunta 

independiente del método NASA. 

Antes de cada partido se entrega otro cuestionario en los que se encuentran 

preguntas referentes al partido que se está a punto de disputar. Estas cuestiones son 

respondidas en una escala del 1 al 10. 

Para finalizar, se halla la media ponderada mediante el cuestionario inicial, 

multiplicando el valor obtenido de cada jugadora en relación a las comparaciones 

binarias por su correspondiente variable de cada día, sumamos esos valores de cada día 

ponderados y, finalmente, dividimos el resultado entre 21 para obtener la media 

ponderada de cada día de entrenamiento y partido. Esto se realiza con los cuestionarios 

posteriores a los entrenamientos y a los partidos. Esta puntuación ponderada es la 

utilizada para realizar todo el análisis de la carga psicológica. 
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2.3. Procedimiento 

En el caso de la aplicación del POMS y de NASA-TLX, la participación en el 

estudio por parte del equipo es voluntaria. La aplicación en las futbolistas, se realiza con 

el consentimiento del Club y de los entrenadores, explicando brevemente a todos el 

objetivo del estudio y en lo qué consistirá. 

La aplicación del POMS se realizó en momentos previos a todos los 

entrenamientos de la semana y antes de cada partido semanal. El protocolo de actuación 

incluye la petición “Puntúa de 0 (nada) a 4 (muchísimo) en cada uno de los ítems 

marcados sobre cómo te has sentido durante todo el día de hoy”.  

La aplicación de NASA-TLX (Task Load Index), se realizó antes de cualquier 

entrenamiento y partido, el cuestionario previo. Y, después de cada entrenamiento y 

partido, se les pasa el cuestionario correspondiente para conocer la carga psicológica en 

cada día de entrenamiento y en el día de partido. 

 

2.4. Análisis de datos 

Para el tratamiento y análisis de los datos se utilizó el programa estadístico SPSS 

21.0. En primer lugar, se analizaron los estadísticos descriptivos, correspondientes a los 

dos instrumentos utilizados, es decir, para los estados de ánimo (POMS) y para la carga 

psicológica (NASA-TLX), exponiendo sus medias correspondientes y desviaciones 

típicas. Este análisis descriptivo se llevó a cabo tomando 4 grupos de datos 

correspondientes a los entrenamientos (Martes, Jueves y Viernes) y partidos. 

Analizando todos los Martes por un lado, todos los Jueves, todos los Viernes y, por 

último, todos los Partidos. 
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Posteriormente, se llevó a cabo un análisis de correlaciones bivariadas mediante 

el coeficiente de correlación de Pearson, tratando de ver relaciones significativas entre 

los factores de los estados de ánimo y los factores de la carga psicológica. 

 

2.5. Resultados 

En la tabla 1 podemos observar los ocho resultados obtenidos por el Santa 

Teresa C.D., que hemos utilizado para nuestra investigación. 

 

Partidos Pos. Local Resultado Visitante Pos. 

1º Partido 9º A.D.Nervión 0-4 Santa Teresa C.D. 1º 

2º Partido 1º Santa Teresa 

C.D. 

3-0 Triana C.F. 14º 

3º Partido 12º AT. Las 

Delicias 

1-1 Santa Teresa C.D. 1º 

4º Partido 1º Santa Teresa 

C.D. 

3-2 Club At. Málaga 5º 

5º Partido 2º Llanos de 

Olivenza 

2-1 Santa Teresa C.D. 1º 

6º Partido 1º Santa Teresa 

C.D. 

3-2 Real Betis 

Balompié 

3º 

7º Partido 7º A.D.F.B. La 

Rambla 

0-2 Santa Teresa C.D. 1º 

8º Partido 1º Santa Teresa 

C.D. 

3-0 C.F.Femenino 

Cáceres 

4º 

Tabla 1. Resultados de los ocho partidos disputados por Santa Teresa C.D. analizados durante la 

temporada 2013/2014. 

 
 

Análisis descriptivo 

En la tabla 2 aparecen los valores descriptivos de cada uno de los instrumentos 

utilizados en el estudio. 

En primer lugar, podemos ver en el análisis del entrenamiento de todos los 

Martes que, en relación con los estados de ánimo, existe una mayor media de dos 

factores principalmente como son: el Vigor (M=2,37; DT=,98) y la Amistad (M=2,54; 
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DT=1,04), al igual que sus desviaciones típicas son más elevadas que las de los demás 

factores, lo que induce a una dispersión mayor en las respuestas de las jugadoras. Y, con 

respecto a la carga psicológica analizada después de los entrenamientos, muestra que el 

Rendimiento tiene la mayor media (M=249,95; DT=118,21) y la Frustración tiene una 

elevada media y desviación típica (M=204,50; DT=187,74). 

En segundo lugar, analizando el Jueves, podemos ver la misma dinámica, es 

decir, en los estados de ánimo, el Vigor (M=2,34; DT= ,85) y la Amistad (M=2,59; 

DT=1,05), se encuentran por encima de los demás, tanto en la media como en la 

desviación típica. Y, en relación a la carga psicológica, sigue teniendo una mayor media 

el Rendimiento (M=240,19; DT=126,63). Pero sobresale por encima otra vez la 

desviación típica de la Frustración  (M=174,19; DT=162,31). 

Analizando el Viernes, podemos ver que no cambia nada con respecto a los otros 

días, es decir, Vigor (M=2,43; DT=,86) y Amistad (M=2,55; DT=,95) por encima de las 

demás. Y, en cuanto a la carga psicológica, tampoco hay cambios significativos, es 

decir, el Rendimiento (M=217,7917; DT=103,49724) con una media por encima del 

resto y Frustración (M=208,50; DT=199,64) con una mayor desviación típica. 

Por último, en el análisis descriptivo del día de partido, existe una pequeña 

diferencia en los que respecta a los estados de ánimo ya que, además de Vigor (M=2,61; 

DT=,90) y Amistad (M=2,58; DT=,92), surge un aumento sustancial tanto en media 

como en desviación típica del factor Tensión (M=1,10; DT=,95). Y, con respecto a la 

carga psicológica, aumenta con claridad el factor Mental (M=290,66; DT=147,65). 

Pero, por encima de todos los factores, sigue resaltando el factor Frustración 

(M=327,95; DT=196,84). 
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Tabla 2. Análisis descriptivo de  los estados de ánimo y la carga psicológica 

  

  

Martes Jueves Viernes Partido 

Media 
Desv. 

Típ. 
Media 

Desv. 

Típ. 
Media 

Desv. 

Típ. 
Media 

Desv. 

Típ. 

Cólera 0,60 0,80 0,58 0,68 0,61 0,88 0,39 0,60 

Fatiga 0,87 0,81 0,99 0,79 0,88 0,82 0,55 0,59 

Vigor 2,37 0,99 2,34 0,86 2,43 0,86 2,62 0,90 

Amistad 2,54 1,05 2,59 1,05 2,55 0,96 2,59 0,93 

Tensión 0,73 0,87 0,74 0,72 0,80 0,94 1,11 0,96 

Deprimido 0,38 0,63 0,34 0,55 0,46 0,62 0,36 0,59 

Mental 211,75 123,26 216,86 132,34 203,42 126,83 290,67 147,66 

Físico 206,13 148,85 173,86 121,71 134,29 106,74 203,96 153,29 

Temporal 186,00 100,19 172,81 102,37 171,79 116,79 224,96 138,57 

Rendimiento 249,96 118,21 240,19 126,64 217,79 103,50 215,13 145,87 

Esfuerzo 181,67 118,89 166,86 101,09 154,46 104,06 159,42 122,90 

Frustración 204,50 187,74 174,19 162,32 208,50 199,65 327,96 196,84 

Afectivo 137,38 109,94 149,76 122,71 121,42 87,21 157,29 123,31 

Rend. Equipo   54,71 24,53 

 

Análisis correlacional 

Con el objetivo de comprobar las relaciones existentes entre los diferentes 

factores de la investigación, se decidió llevar a cabo un análisis de correlaciones 

bivariadas. En la tabla 3 se pueden ver las relaciones entre los diferentes factores de los 

estados de ánimo y los factores de la carga psicológica los diferentes días de la semana. 

Se llegó a los siguientes resultados: relacionando cada factor de los estados de ánimo 

con el factor Mental de la carga psicológica, destaca el factor Tensión con relación alta 

y positiva durante todos los días de entrenamiento incluido el partido. Hay que destacar 

también las relaciones altas y positivas con el factor Vigor durante los últimos días de 

entrenamiento y durante el día de partido. 

Viendo las relaciones con el factor Físico, destaca la alta relación negativa con el 

factor Fatiga el último día de entrenamiento. Se ve una relación alta y negativa con el 

factor Tensión y con el factor Deprimido durante el primer y último día de 

entrenamiento. 
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Analizando el factor Temporal, cabe destacar una alta relación positiva el día de 

partido con el factor Fatiga. Por otro lado, también destacan las altas relaciones 

positivas el primer y segundo día de entrenamiento con el factor Vigor, así como las 

relaciones altas y positivas tanto con el factor Amistad y Tensión en el primer y 

segundo día de entrenamiento de la semana y el día de partido. 

Observando las correlaciones del factor Rendimiento, destacan las altas 

relaciones negativas el primer día de la semana con los factores de Cólera, Tensión y 

Deprimido. 

Con respecto a las relaciones que se establece con el factor Esfuerzo, se hace ver 

una alta relación positiva el último día de entrenamiento con el factor Cólera, el 

segundo día de entrenamiento también tiene altas relaciones positivas con los factores 

de Vigor, Amistad y Tensión. 

Viendo el factor Frustración, destaca sobre todo la alta relación negativa con el 

factor Amistad el segundo día de entrenamiento y la alta relación positiva el día de 

partido. Por otro lado, se ven altas relaciones positivas con los factores Tensión y 

Deprimido los dos primeros días de entrenamiento de la semana. Sin embargo, en el 

partido tiene una relación negativa pero no muy significativa. 

Analizando las relaciones con el factor Afectivo, se observa una alta relación 

positiva el día de partido con el factor Vigor y con el factor Tensión. Por otro lado, 

destaca que con el factor Amistad, tiene relación negativa los dos primeros días de 

entrenamiento y el último día de entrenamiento y en el partido se aprecia una relación 

positiva. Por último, se observa una alta relación positiva con el factor Deprimido el 

primer día de entrenamiento. 
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3. DISCUSIÓN 

Analizaremos los resultados que hemos obtenido y además contrastaremos 

dichos datos con otros estudios realizados en el mismo campo de investigación. 

Respecto al primer objetivo específico y a la primera hipótesis, los datos 

obtenidos en la tabla 2, muestran cómo en relación a los estados de ánimo, siempre se 

muestran los factores Vigor y Amistad estables por encima de los demás factores 

durante toda la semana, lo que significa que, se muestran siempre con buena 

predisposición y con buena actitud hacia compañeras y ante la actividad. Hay que 

resaltar que durante el último entrenamiento de la semana y en el partido, aumenta de 

manera considerable el factor Tensión, debido a que el partido va a comenzar y por ello 

los nervios ante el mismo. 

 Con respecto a la carga psicológica, se puede observar que los factores que se 

mantienen estables por encima de los demás son el Rendimiento y la Frustración. Se 

deduce que tienen una buena percepción de cómo se han sentido durante los 

entrenamientos, sin embargo el nivel de frustración es alto pues se puede deducir la 

tardanza para realizar los ejercicios o algún hecho personal con las compañeras durante 

los entrenamientos. En el último día de entrenamiento y en el partido, el factor mental 

sufre una evolución al alza debido a que la fatiga mental durante la semana se hace 

notar y, por supuesto, después de los partidos.  

Por tanto, los resultados obtenidos en cuanto a los estados de ánimo, confirman 

los estudios realizados por De la Vega y otros (2008) y el de García (2009).  

El primero se centró en el estudio de la fluctuación de los estados de ánimo de 

un equipo profesional, el Rayo Vallecano SAD, antes de los partidos de una 

competición de Play Off. García (2009) fue más allá al analizar los estados de ánimo de 

un equipo profesional de 2ª División B (AD Alcorcón), antes y después de la disputa de 
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los últimos cinco partidos de la temporada regular. Ambos mostraban que los valores de 

los distintos factores que influyen en el estado de ánimo se mantenían estables durante 

todas las semanas de entrenamiento y partidos, como ocurre en nuestro caso. 

En relación con el segundo objetivo específico y la segunda hipótesis, se pueden 

sacar varios resultados en el análisis de las correlaciones entre los estados de ánimo y la 

carga psicológica.  

En primer lugar, como se puede ver en la tabla 3, el factor Mental se relaciona 

positivamente y con un valor alto durante toda la semana, con la variable Tensión, lo 

que puede indicar que debido a esa inquietud, se perciba una carga mental superior. 

También se aprecia una relación alta y positiva con el factor Vigor, de lo que se deriva 

que, cuando las jugadoras están más llenas de energía, perciben una mayor carga mental 

sobre todo durante el día de partido debido a que, en ese estado, hace que estén más 

pendiente de ejercicios o del partido por lo que la fatiga mental aumenta. 

Con los que respecta al factor Físico, destaca la alta relación negativa con el 

factor Fatiga el tercer día de entrenamiento, lo que induce un cansancio acumulado 

durante toda la semana y, por tanto, la carga física percibida ese día es mucho menor. 

También se puede observar que el primer y último día de entrenamiento existen 

relaciones altas y negativas con el factor Tensión y Deprimido, por lo que puede ser 

debido a que las jugadoras, al encontrarse en ese estado de nerviosismo y pesimismo, 

perciban una menor carga física en esos días concretos. 

En relación con el factor Temporal, se observa una alta relación positiva con el 

factor Fatiga el día de partido debido a que el cansancio acumulado en la semana hace 

que se perciba una mayor carga temporal al ser competición oficial y no un 

entrenamiento. También se observa relaciones altas y positivas los dos primeros días de 

entrenamiento con los factores Vigor, Amistad y Tensión y, en estos dos últimos se 
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acentúa aún más esta relación el día de partido, debido a que ese estado de nerviosismo 

y ese estado de amistad previa, conlleva una percepción de carga temporal mayor al 

estar continuamente comunicándose unas con otras y al aumentar, como es lógico, la 

tensión durante el partido. 

En cuanto al factor Rendimiento, destacan las altas relaciones negativas con los 

factores Cólera, Tensión y Deprimido, también llevando a una menor relación negativa 

el día de partido ya que, lógicamente, al aumentar esos estados de enfado, nerviosismo y 

pesimismo, el rendimiento disminuye tanto en entrenamientos como en partidos. Por 

otro lado, se observa una relación positiva y alta con los factores de Vigor y Amistad, 

que, obviamente, cuando aumentan las ganas de hacer cosas con buena predisposición 

ante la tarea y antes las compañeras, el rendimiento aumenta. 

En relación con el factor Esfuerzo, se observa la alta relación positiva el último 

día de entrenamiento con el factor Cólera, lo que es significativo ya que el estar las 

jugadoras más enfadadas por cualquier razón, hace que se impliquen más en la tarea. 

Por otro lado, se observan altas relaciones positivas el segundo día de entrenamiento 

con los factores Vigor, Amistad y Tensión, que también por pura lógica al estar esos 

estados de ánimo al alza, se muestra un mayor interés y esfuerzo por la tarea viendo que 

se acerca el partido correspondiente a la semana. 

En lo que respecta al factor Frustración, se hace llamativo esa relación alta y 

negativa el segundo día de entrenamiento con el factor Amistad y, sin embargo, el día 

de partido, esa relación se vuelve positiva, lo que puede reflejar que, al exigirles menos 

los días de entrenamiento, esta frustración disminuya, sin embargo, el día de partido al 

estar continuamente hablándose entre ellas y a veces recriminando cosas en el propio 

partido, esta frustración aumente. Por otro lado, se observa algo muy obvio, que es la 
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relación alta y positiva con el factor Deprimido, ya que al estar en ese estado de 

pesimismo, la frustración durante toda la semana aumenta. 

Analizando el último factor, que es el Afectivo, se observan claramente dos 

aspectos importantes. El primero se refiere a las altas relaciones positivas con los 

factores de Vigor y Tensión en el día de partido, ya que en ese día en el que las 

jugadoras se encuentran en ese estado de nerviosismo y con ganas de hacer un buen 

partido, es normal que aumente esa afectividad con las demás compañeras. El segundo 

aspecto es la evolución que sufre la relación con el factor Amistad a lo largo de la 

semana, pasando de ser una relación negativa a una positiva, pudiendo explicarse como 

que, conforme pasan los días de entrenamiento, esas relaciones con las compañeras van 

aumentando, llegando a su culmen en el partido, como ya hemos señalado. 

Por último, analizando en factor de Rendimiento del equipo en el partido, se 

observan unas relaciones muy altas y positivas con todos los factores de la carga 

psicológica, excepto con el factor Frustración que la relación es negativa debido a una 

razón lógica de que, al aumentar el rendimiento del equipo, esa frustración disminuye. 

Esta interpretación es totalmente comparable al resultado obtenido en el estudio de 

Bohórquez (2009) que concluía que la dimensión Frustración parecía ser diferente que 

todas las demás. Es decir, no aparecían diferencias interpersonales en la apreciación de 

la frustración. 

Al carecer de más investigaciones respecto a la carga psicológica en el fútbol, no 

podemos comparar estos resultados con más estudios. 
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4. LIMITACIONES, PROSPECTIVAS DE FUTURO Y CONCLUSIONES 

 

4.1. Limitaciones del estudio 

Es muy importante analizar las distintas limitaciones del estudio que nos hemos 

encontrado a lo largo de la ejecución del mismo con el fin de que puedan ser subsanadas 

en futuros trabajos y poder dar continuidad a esta línea de investigación, así: 

- La muestra del estudio es muy pequeña, por lo que se podría aumentar más en 

relación a otra categoría de jugadoras o comparándola con otros equipos. 

- La obligación de disminuir el cuestionario POMS, debido a que resultaba 

demasiado abultado el cuestionario original, por lo que la información de este 

cuestionario no es completa. 

- Sería necesario la validación del método NASA-TLX, modificado para el fútbol 

o actividad física, con el fin de ahondar más en estudios relacionados con la 

carga psicológica y el deporte. 

- El fútbol femenino, al ser todavía deporte minoritario -y, en este caso, un equipo 

semiprofesional- nos encontramos la limitación de que hay distintas faltas de 

asistencias, tanto a entrenamientos como partidos, por lo que no se rellenaban 

cuestionarios, de lo que se deriva una información incompleta de algunas 

jugadoras. 

- La nula existencia de estudios con dicha temática, dificulta la contrastación de 

los resultados de este estudio con los de los demás. 

- El estudio es excesivamente corto como para globalizar una temporada entera, 

por lo que sería recomendable un estudio de toda una temporada completa, 

analizando los datos por meses y así poder utilizando este método las siguientes 

temporadas. 
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4.2.Prospectivas de futuro 

Analizando este tema y, en vista de los resultados obtenidos, se pueden marcar 

futuras líneas de investigación. Así, se puede plantear la comparación de dos equipos 

que estén distanciados en la clasificación y ver cómo fluctúan sus estados de ánimo y la 

carga psicológica tanto en un equipo que se juega ganar la Liga y otro equipo que se 

juega el descenso. 

Otra línea de investigación, sería estudiar la influencia del rendimiento del 

equipo en un partido, en los entrenamientos de la semana posterior. Intentando ver si 

cambia su predisposición hacia entrenamientos o si, por el contrario, siguen estando 

igual. 

Por último, sería interesante analizar el rendimiento del equipo percibido por el 

entrenador o incluso por algunos espectadores, que puede ser diferente al rendimiento 

percibido por las jugadoras. 

En este campo son, pues, varias e interesantes las líneas de investigación que 

pueden seguirse, siempre buscando potenciar el deporte y, en este caso, el fútbol 

femenino en particular. 

 

4.3. Conclusiones 

Después de realizar esta investigación, llegamos a las siguientes conclusiones: 

En primer lugar, se hace visible la estabilidad de los estados de ánimo durante 

todas las semanas, quedando siempre sobre los demás  los factores de Vigor y Amistad 

y conforme se acerca la competición, aumenta el factor Tensión. Es, pues,  comparable 

con lo que otros estudios afirman sobre los estados de ánimo en el deporte, ya que 

también se mantienen estables durante todas las semanas.  
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Por lo que respecta a la carga psicológica, también se mantienen estables, y por 

encima de los demás, los factores Mental, Rendimiento y Frustración. Para corroborar 

estos resultados, sería necesario compararlos con los de otros estudios, pero ante la 

inexistencia de los mismos, resulta bastante complicado certificar dichos resultados.  

Por otro lado, se establecen multitud de relaciones entre los estados de ánimo y 

la carga psicológica percibida, pudiendo concluir que los factores Vigor, Amistad y 

Deprimido, obtienen un mayor índice de correlación con la carga psicológica frente a 

los demás factores. Además, viendo la relación obtenida con el rendimiento del equipo, 

se puede afirmar que todos los factores de la carga psicológica influyen de manera 

significativa en el rendimiento del equipo, exceptuando el factor Frustración, por lo que 

podría ser un acierto plantear entrenamientos que conjuguen todas estas variables para 

obtener un mayor rendimiento en los partidos. Es decir, intentar hacer un trabajo más 

similar a la competición durante la semana. 

Nuestro trabajo nos ha permitido, pues, concluir que la carga psicológica y 

estados de ánimo influyen de manera significativa sobre el rendimiento del equipo, por 

lo que es necesario realizar un mayor número de investigaciones al respecto para 

intentar mostrar el camino del éxito del equipo. Esto significa que se debe incluir la 

psicología como una parte fundamental del entrenamiento deportivo en general y del 

fútbol en particular, además de la técnica, la táctica y la preparación física, llegando 

incluso a ser mucho más importante que otros aspectos en el fútbol femenino. 
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6. ANEXOS  

- Cuestionario previo 
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- Estados de ánimo 
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- Análisis Pre-partido 
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- Análisis Post-partido 

 

 




