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Resumen. Las destrezas psicológicas de un sujeto pueden tener una relevante influencia en 

el rendimiento y desempeño deportivo. Numerosos estudios han demostrado la importancia 

de trabajar tanto los aspectos físicos como psicológicos de los atletas. La literatura sobre este 

marco ha aumentado progresivamente con el paso de los años, sin embargo, el estudio de las 

destrezas psicológicas en atletas sigue siendo un aspecto con necesidad de un abordaje más 

amplio y profundo.  Por ello, el objetivo del presente estudio es proponer la elaboración de 

un programa de intervención que profundice en las variables psicológicos que afectan en el 

rendimiento deportivo de los atletas de fitness. Debido a la poca literatura disponible acerca 

del tema del programa, han sido escasos los recursos para la realización de este trabajo, no 

obstante, el presente programa supone un precedente sobre el que, con futuras 

investigaciones y artículos que reflejen la evidencia actualizada acerca de este colectivo, 

desarrollar programas más elaborados que logren satisfacer las necesidades psicológicas de 

los atletas de fitness.  

 

Palabras clave. Programa, destrezas psicológicas, atletas, rendimiento, fitness.  
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1. Introducción  

Las personas que frecuentemente conservan en su rutina una práctica de actividad físico-

deportiva obtienen beneficios y mejoras físicas y psicológicas (Randsford y Palisi, 1996).  

Cabe destacar, que la actividad física reiterada favorece el mantenimiento de las capacidades 

cognitivas y se asocia con una salud mental mejor (Martínez et al., 2011). Además, consigue 

reducir la ansiedad, crear un efecto antidepresivo y se relaciona con una sensación de 

bienestar (Rodríguez y Ruiz de Azúa, 2004). 

Los aspectos teóricos, físicos y tácticos de la actuación deportiva se encuentran 

sobrepasados por los componentes psicológicos y emocionales (Weinberg y Gould, 2007). 

Por ello, se puede afirmar que de la cohesión de distintas capacidades de un deportista surgirá 

el éxito o el fracaso de éste. Se ha de tener en cuenta que, el estudio científico de los aspectos 

psicológicos es considerablemente reciente, por lo que se afirma que no siempre se les ha 

otorgado la importancia que requieren (Quiñones et al., 2001). 

En la época de los años 80 el fitness comienza a surgir, más concretamente en Estados 

Unidos en el año 1985. El fitness que se conoce actualmente ha sufrido numerosas 

transformaciones a lo largo del tiempo. Es un estilo de vida que captó otras áreas de la vida 

cotidiana diferentes a la del entrenamiento físico, se convirtió en una actividad realizada en 

el tiempo de ocio generalmente y que progresivamente se sumergió en otras esferas (Masià 

y Cairó, 2007).  

 

Asimismo, se puede afirmar que en la mecánica de distintos grupos de población están 

asumidos tanto el ejercicio físico como la práctica deportiva. Esto es debido a los 

considerables incentivos que las personas reciben de la práctica de ejercicio físico, como 

puede ser la búsqueda de nuevas sensaciones, la diversión y por ende una mejora de la salud 

y/o física (Catón y Sánchez, 1997). Igualmente, se concluye que es la necesidad de autonomía 

y competencia de la persona la principal razón por la que se practica deporte o actividad física 

(Elliot y Dweck (2005). Otra necesidad sería crear vínculos y relacionarse con los demás 

(Deci y Ryan, 1985). Es por ello qué, la motivación intrínseca se mantiene exclusivamente 

cuando la persona se siente autónoma y competente (Navarro-Patrón et al., 2016). Por otra 
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parte, hay que destacar que, en función del tiempo y las circunstancias personales la 

motivación, dirigida a la práctica deportiva, puede clasificarse como evolutiva, ya que los 

motivos son sensibles al cambio (Andrés y Aznar, 1996). 

 

 Con el fin de explicar qué es lo que motiva a las personas a actuar se han desarrollado 

diversas teorías. Los psicólogos del deporte centran su atención en las metas de logro como 

sistema óptimo para la comprensión de las diferencias en el logro. Por ello, se concluye que 

una persona está orientada hacia la tarea cuando busca mejorar sus habilidades, aprender 

nuevas técnicas y dominarlas (Roberts, 1999). Además, se dicta que dicha orientación es la 

más apropiada porque está relacionada con patrones de conducta más adaptativos (Standage, 

2002).  

 

 Seguidamente, tienden a reconocer una implicación en la tarea los ambientes que 

otorgan importancia al proceso de aprendizaje, la participación, el dominio de la destreza 

individual y/o la resolución de problemas. Por consiguiente, dependiendo de las demandas 

del ambiente social, las situaciones pueden ser consideradas de mayor o menor implicación 

en la tarea o en el yo (Duda, 1995). Así pues, se concluye que la influencia del clima 

motivacional es crucial, a edades tempranas especialmente, debido a que es cuando los 

jóvenes se orientan hacia una meta u otra (Escartí, 1994).  

 

Además, la existencia de una correlación positiva entre la perspectiva de meta y el 

foco atribucional está expuesta en múltiples investigaciones (Van Yperen et al., 1999). Por 

ende, los psicólogos del deporte defienden que una persona está orientada a la tarea cuando 

depende de sí mismo y de su propio esfuerzo para lograr el éxito. Asimismo, se ampara que, 

gracias a la percepción de capacidad, fundamentada en estándares de referencia orientada al 

yo, se infiere una elevada competencia percibida, una contundente ética de trabajo y una 

ejecución óptima, una mayor persistencia y un menor miedo al fracaso (Weinberg, 1996) 

 

 Se ha demostrado que la concentración en el rendimiento deportivo está beneficiada 

por la autoconfianza, generando un estado mental que permite el establecimiento de 

diferentes objetivos desafiantes y que brinda al deportista el impulso necesario para realizar 
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el esfuerzo. Se deduce que, al aumentar resistencia física, disminuyen los síntomas 

psicológicos del agotamiento y la posibilidad de lesión vinculadas a la desconcentración 

(Marsh et al., 2006). 

Se puede comprobar en varios estudios cómo la práctica deportiva habitual aporta 

considerables beneficios en la vida social de las personas, porque aspiran a autopercibirse 

como mejor aceptados socialmente y más habilidosos a la hora de hacer nuevas amistades 

(Pastor y Balanguer, 2001).  Estas personas tienden a obtener mejores puntuaciones en 

dimensiones como habilidad y condición del autoconcepto físico que aquellos sujetos que 

realizan menos deporte frecuentemente (Fox, 1988). En investigaciones diferentes, se 

muestran altas puntuaciones en habilidad y en autoconcepto general asociadas a la práctica 

deportiva (Blasco et al., 1997). Por lo que, en líneas generales, a mayor frecuencia de la 

práctica deportiva, mayor son las puntuaciones de autoconcepto físico (Marsh et al., 2001) 

Para concluir, como componente valorativo del autoconcepto se establece la autoestima 

(Bergland et al., 2010) y ésta se relaciona con múltiples variables psicosociales y aspectos 

físicos (García et al., 2012). Así pues, se comprende la relación entre la realización de 

actividad física y autoestima (Bergland et al., 2010) la cual suele ser bidireccional (García et 

al., 2012) teniendo en cuenta distintas vertientes, una que se ocupa de la investigación de la 

influencia del autoconcepto físico en el deporte (Guillén y Sánchez, 2003) y otra que analiza 

la influencia de la actividad física sobre el autoconcepto y la autoestima (Moreno et al., 

2008). 

 

2. Objetivos 

2.1. Objetivo general 

Diseñar un programa de intervención orientado a la mejora de variables psicológicas 

que aumenten el rendimiento deportivo, dirigido a deportistas de fitness en la provincia de 

Alicante.  
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2.2. Objetivo específico  

Al finalizar el programa, el deportista será capaz de: 

• Lograr que se relacione consigo mismo de manera positiva y se perciba 

como capaz.  

• Percibir que depende de sí mismo y de su propio esfuerzo para lograr el 

éxito.  

• Regular la necesidad de estar vinculado o apoyado por otras personas, para 

conseguir que este factor afecte en menor medida en el rendimiento del 

deportista.  

• Conseguir una mayor persistencia y un menor miedo al fracaso.  

• Otorgar importancia a la resolución de problemas, adquirir estrategias y 

adaptarlas a él mismo. 

• Lograr una óptima concentración en el momento de la práctica deportiva. 

• Conseguir focalizar la atención en conseguir la meta impuesta. 

• Mejorar la capacidad de concentración.  

• Establecer objetivos desafiantes con el fin de producir el impulso 

necesario para realizar la acción. 

• Sentir que es eficaz con una conducta o con los diferentes niveles de 

dificultad. (competencia). 

• Aprender a establecer sus propios objetivos. 

• Adquirir estrategias adecuadas para convertir la inseguridad en 

autoconfianza. 

• Aumentar su competencia percibida. 

• Conseguir que el deportista realice la actividad deportiva 

independientemente de las recompensas que pueda recibir.  

• Identificar su valía y romper con los límites autoimpuestos. 

• Analizar si ha adquirido las destrezas psicológicas presentadas en el 

programa. 
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3. Método 

A continuación, se exponen los apartados que describen por un lado a los participantes a 

los que va dirigido el programa de intervención psicológica. Por otro lado, los instrumentos 

de medida que se emplearan para la evaluación de variables psicológicas que mejoren el 

rendimiento en deportistas. Por último, el modo de aplicación de dichos instrumentos y cómo 

se llevará a cabo el proceso de intervención en las diferentes sesiones del programa.  

3.1. Participantes  

La muestra a la que se dirige el programa de intervención es a diez deportistas, 

voluntarios, de fitness con un rango de edad comprendido entre 18 a 24 años, de la provincia 

de Alicante.  

3.2. Instrumentos  

Con el fin de realizar una adecuada evaluación de las variables psicológicas que 

mejoren el rendimiento deportivo se utilizarán distintos instrumentos de medida, los cuales 

se describen a continuación. 

 

• Entrevista semi-estructurada 

Se realiza dicha entrevista con el fin de tener un primer contacto con los participantes, 

recabar toda la información posible y obtener en términos generales datos relevantes como 

pueden ser la experiencia de participante, las expectativas y los recursos, entre otros (Véase 

Anexo 1). 

 

• Competitive Scale Anxiety Inventory 2 (CSAI - 2) 

Para evaluar la ansiedad de los participantes se usó la versión Española de Márquez 

(Andrade, Lois y Arce, 2007), pero la versión preliminar de la escala fue elaborada por 

Martens, Burton, Vealey, Smith y Bump en 1990. La escala incluye 27 ítems divididos en 

tres subescalas: nueve de ansiedad cognitiva, nueve de ansiedad somática y nueve de 

autoconfianza. El alpha de Cronbach en la versión original mostró una consistencia interna 
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entre .79 y .90, (Martens et al., 1990) y en la versión española entre .51 y .86 (Márquez, 

1992). 

 

• Escala de afrontamiento (CISS: Coping Inventory for Stress - ful 

Situations) 

La escala elaborada por Endler y Parker (1990) consta de 48 ítems con escalas de 

cinco puntos. Dieciséis de los ítems evalúan es estrategias de afrontamiento centradas en la 

tarea. Otros dieciséis ítems ponen el foco en las estrategias centradas en la emoción. Por 

último, los dieciséis ítems restantes valoran las estrategias de distracción/escape de la 

situación.   

• Escala de Personalidad Resistente (EPR) 

La escala es elaborada por Hardiness y Bermúdez (1997) y pretende identificar a las 

personas resistentes, o fuertes, las cuales se caracterizan por tener un alto grado de 

compromiso, experimentan las situaciones como desafíos o retos, y no como amenazas, 

además, tienden a percibir cierto control interno en las diversas situaciones. La escala está 

compuesta por 20 ítems con escalas de diez puntos.  

 

• Perfil de Estado de Ánimo (POMS) 

Con el fin de conocer el estado de ánimo pre y post-competitivo se ha aplicado el 

POMS-A elaborado por Fuentes, García-Merita,   Meliá  y  Balaguer,  1994, es la versión 

reducida del test original (Mc-Nair, Loor y Droppleman, 1971). Dicho perfil está compuesto 

por cinco variables, las cuales son la hostilidad, depresión, vigor, fatiga y tensión.  

 

• Cuestionario 2 del Clima Motivacional Percibido en el Deporte 

(PMCSQ-2) 

Con el objetivo de medir la percepción del clima motivacional predominante en el 

contexto deportivo se ha utilizado el PMCSQ-2 (Newton y Duda, 1998), En este caso se 

empleará el cuestionario para deporte individual, el cual consta de 24 ítems, 12 orientados al 

clima de implicación a la tarea y 12 orientados al clima de implicación al ego.  
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• Escala de Orientación de Metas en el Ejercicio (GOES) 

Dicha escala fue elaborada por Kilpatrick et al. (2003) con el objetivo de medir la 

orientación de meta en el ámbito del ejercicio físico. Ésta está compuesta por 10 ítems, de 

los cuales cinco miden la orientación a la tarea, y el resto miden la orientación al ego. Las 

respuestas son de tipo Likert, en la que los rangos de puntuación oscilan desde 1 (totalmente 

en desacuerdo) hasta 5 (totalmente de acuerdo). 

 

• Escala de Autoeficacia General (EAG) de Schwarzer y Baessler (1996) 

Se utiliza la adaptación española de la escala con el propósito de evaluar la 

competencia personal del participante para manejar de forma eficaz gran variedad de 

situaciones estresantes se usa dicha escala. Haciendo referencia a las puntuaciones de la 

escala EAG, a mayor puntuación mayor autoeficacia general percibida. Las respuestas son 

tipo Likert donde la persona responde a cada ítem de acuerdo con lo que percibe de su 

capacidad en el momento. El alpha de Cronbach obtenido de la escala fue de .89.  

 

• Test de Estilos Atencionales e Interpersonales (TAIS) 

Se elige dicha prueba con el objetivo de realizar una predicción del rendimiento de 

las personas en distintas tareas profesionales mediante la evaluación de factores cognitivos e 

interpersonales. La prueba consta de 144 ítems agrupados en 17 subescalas agrupadas en tres 

grupos: estilo atencional, control de conducta y estilo interpersonal.  

 

• Cuestionario de Contenido de los Objetivos en el Ejercicio (GCEQ) 

Se elige el cuestionario de Sebire, Standage, y Vansteenkiste (2008), más 

concretamente, la versión validada al contexto español por Moreno-Murcia, Marcos, y 

Huéscar (en prensa). Consta de 20 ítems y se sustenta en cinco factores de orden inferior y 

dos factores de orden superior. Las respuestas son puntuadas en escala Likert de 7 puntos 

(siendo 1 = nada importante; 4 = moderadamente importante; 7 = extremadamente 

importante). Posteriormente, los ítems se agrupan en 5 subescalas (afiliación social, gestión 

de la salud, imagen, reconocimiento social y desarrollo de habilidades).  
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3.3. Procedimiento  

La implantación del programa se llevará a cabo durante el mes de septiembre, octubre 

y la primera semana de noviembre, realizándose una sesión semanal, siendo finalmente un 

total de nueve sesiones. El programa será ofertado seis meses previos al inicio de éste, 

mediante la Concejalía de Deportes de Alicante. La inscripción al programa se hará vía online 

por medio de un correo electrónico de contacto, y una vez que los participantes hayan 

contactado con la dirección del programa, ésta los inscribirá y facilitará la información 

necesaria acerca del día, el lugar y la hora en que el programa dará comienzo.  

4. Programa de intervención 

Con el fin de implementar el programa de intervención se elaboran nueve sesiones en las 

cuales se tratarán diferentes variables psicológicas importantes en el rendimiento de un 

deportista. Cada sesión tendrá una duración aproximada de 90 minutos y será impartida por 

la profesional que desarrolla el programa. Estas sesiones se realizarán los lunes a las 20h, con 

el fin de interrumpir lo menos posible la rutina y entrenamiento de los deportistas. Asimismo, 

cada sesión mantendrá un patrón de ejecución similar en base a los objetivos a alcanzar por 

los deportistas. El programa se llevará a cabo en un aula situada dentro de la Concejalía de 

Deportes de Alicante.  

4.1.  Sesión 1 

La primera sesión del programa estará dividida en dos partes, los primeros 60 minutos 

de la sesión estarán dedicados a la toma de contacto con los participantes, una ínfima 

explicación de las variables que se tratarán a lo largo del programa y la realización de 

preguntas introductorias con la finalidad de conocer el punto de partida de los participantes.  

La segunda parte, los 30 minutos restantes, se enfocará en la explicación de los 

cuestionarios a cumplimentar por parte de los participantes, para resolver las dudas 

pertinentes antes de que los cumplimenten en casa. Asimismo, se les informará de la 

entrevista individual que se llevará a cabo en la sesión 2.  

El objetivo que se pretende conseguir en esta sesión es determinar el conocimiento y 

punto de partida de los participantes acerca de las variables que se van a tratar en el programa. 
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Los materiales de la sesión serán los Cuestionarios de Evaluación anteriormente 

comentados como el CSAI-2, CISS, EPR, POMS, PMCSQ-2, GOES, EAG, GCEQ y TAIS.  

 

4.2.  Sesión 2 

La segunda sesión del programa de intervención estará dedicada únicamente a las 

entrevistas semi-estructuradas individuales. Por ello, el material utilizado será la entrevista 

semi-estructurada (Véase Anexo 1) elaborada por la Psicóloga que llevará a cabo la 

intervención. Con el fin de agilizar las entrevistas, la psicóloga que lleva a cabo el programa 

estará acompañada por otro compañero psicólogo, el cual llevará a cabo la mitad de las 

entrevistas.  

El objetivo que se pretende conseguir en esta sesión, al igual que en la sesión anterior, 

es determinar el conocimiento y punto de partida de los participantes acerca de las variables 

que se van a tratar en el programa. 

 

4.3.  Sesión 3 

En la tercera sesión del programa se trabajará el factor motivación, se proporcionará 

a los participantes una explicación sobre qué es la motivación, los tipos que existen y 

estrategias para mantenerla (Véase Anexo 2). Asimismo, se realizará una dinámica, con todos 

los participantes del programa, llamada Qué me ha hecho estar aquí, en la cual los 

participantes comenzaran a conocer los intereses y motivaciones propios y del resto de 

participantes.  

La dinámica, Qué me ha hecho estar aquí, consiste en distribuir a los participantes en 

forma de círculo dentro del aula consiguiendo que todos vean a los demás. Después, se les 

repartirá un bolígrafo y una ficha (Véase Anexo 3) a cada uno, la cual deben cumplimentar 

en 10 minutos, y a continuación poner las respuestas en común, abriendo un pequeño debate 

entre los participantes.  

Para finalizar, se le entregará un autorregistro (Véase Anexo 4) a cada participante, 

para que lo cumplimenten a lo largo de la semana y tenerlo completo en la próxima sesión.  
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El objetivo que se persigue conseguir en esta sesión es que los participantes perciban 

que dependen de sí mismos y de su propio esfuerzo para lograr el éxito, conseguir que el 

deportista realice la actividad deportiva independientemente de las recompensas que pueda 

recibir y regule la necesidad de estar vinculado o apoyado por otras personas.  

Los materiales que se usarán en la sesión serán un PowerPoint, papel y bolígrafo, un 

proyector y sillas.  

 

4.4.  Sesión 4 

En la cuarta sesión del programa de intervención se trabajará el establecimiento de 

objetivos que pueden perseguir los participantes como atletas del fitness. No obstante, antes 

de profundizar en los factores nuevos, se mantendrá una breve conversación con los 

participantes haciendo referencia al tema de la sesión anterior, la motivación. Con la finalidad 

de solventar las dudas que quedaron sin resolver o las nuevas que han podido surgir. 

Asimismo, se conocerán a posteriori las sensaciones que los participantes han tenido durante 

su autorregistro semanal (Véase Anexo 4).  

Para dar comienzo a la sesión, se les expondrá información acerca del tipo de 

objetivos que existen a través de una presentación (Véase Anexo 5). Asimismo, se enfatizará 

la importancia de que los objetivos estén orientados a la tarea, para así mejorar la 

autoconfianza del deportista. Después, para poder confirmar que la información se ha 

comprendido, se les facilitará una lista con diversas afirmaciones (Véase Anexo 6) y se les 

pedirá que identifiquen cuál de ellas son correctas, tendrán 5 minutos para cumplimentarlo. 

Pasado el tiempo, se pondrán las respuestas en común para aclarar posibles dudas y corregir 

errores.  

Por último, los participantes tendrán como tarea para casa aplicar en sus 

entrenamientos de esa semana las estrategias de confianza dadas en la sesión. 

El objetivo que se pretende conseguir en la sesión es conseguir una mayor persistencia 

y un menor miedo al fracaso, adquirir estrategias adecuadas para convertir la inseguridad en 

autoconfianza y aumentar su competencia percibida y regule la necesidad de estar vinculado 

o apoyado por otras personas.  
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Los materiales que se usarán en la sesión serán un PowerPoint, papel y bolígrafo, un 

proyector y sillas.  

 

4.5. Sesión 5 

En la quinta sesión del programa, se seguirá trabajando con la variable de la sesión 

anterior, el establecimiento de objetivos. Pero, antes de empezar con la sesión, se hará un 

breve diálogo, de unos 15 minutos, con los participantes acerca de cómo han aplicado las 

estrategias que adquirieron en la sesión pasada y las consecuencias que ha podido tener 

aplicarlas en los entrenamientos.  

Para dar comienzo a la sesión, a cada participante se le planteará que redacte cuatro 

objetivos distintos para los próximos dos meses de preparación. Puesto que en la anterior 

sesión se recalcaron las ganancias que pueden aportar los objetivos de rendimiento, se 

impondrá que mínimo dos de ellos sean de ese tipo.  

Para continuar, tras haber escrito los objetivos, se pedirá a los atletas que escriban dos 

maneras distintas de llegar al objetivo planteado. Una vez tienen claras dichas estrategias, los 

deportistas deberán plantear las posibles dificultades que puedan aparecer mientras persiguen 

su meta planteada, igualmente escribirán qué hacer si ese obstáculo aparece. Se debe tener 

en cuenta que, si en algún momento de la sesión, apareciese un obstáculo sin estrategia de 

afrontamiento, se compartiría con el resto de los deportistas y se consensuaría entre todos la 

idea para enfrentarse a él. 

Los objetivos de la sesión que se pretenden conseguir son que el deportista perciba 

que depende de sí mismo y de su propio esfuerzo para lograr el éxito, adquirir estrategias 

adecuadas para convertir la inseguridad en autoconfianza y aumentar su competencia 

percibida, aprender a establecer sus propios objetivos y establecer objetivos desafiantes con 

el fin de producir el impulso necesario para realizar la acción. 

Los materiales que se usarán en la sesión serán un papel y bolígrafo y sillas.  
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4.6. Sesión 6 

En la sexta sesión del programa de intervención se trabajarán dos factores, el 

autoconcepto y la autoestima. Se da comienzo a la nueva sesión en la cual se hará una 

explicación de los factores a tratar mediante una exposición (Véase Anexo 7). Seguidamente, 

en los aproximadamente 45 minutos restantes, se llevará a cabo una dinámica grupal con el 

objetivo de que los participantes interioricen y entiendan la información expuesta. La 

dinámica (Véase Anexo 8) consiste en responder a una serie de ítems, para luego, ponerlo en 

común con el resto del grupo, y que cada participante sea consciente de la imagen que tiene 

de sí mismo, y el resto podrá aportar sugerencias asertivamente.  

Los objetivos de la sesión que se pretenden conseguir son que el deportista perciba 

que depende de sí mismo y de su propio esfuerzo para lograr el éxito e identificar su valía y 

romper con los límites autoimpuestos.  

El material utilizado en la sesión serán un PowerPoint, papel y bolígrafo, un proyector 

y sillas. 

 

4.7. Sesión 7 

En la sexta sesión del programa de intervención se continuarán trabajando los 

conceptos de autoestima y autoconcepto. Para ello, se realizará una dinámica llamada Quién 

soy ahora (Véase Anexo 9), la cual consiste en que los participantes responderán a una serie 

de preguntas, individualmente, para más tarde, poner en común sus respuestas con el resto 

del grupo.  

Los objetivos de la sesión que se pretenden conseguir son que el deportista perciba 

que depende de sí mismo y de su propio esfuerzo para lograr el éxito e identificar su valía y 

romper con los límites autoimpuestos.  

El material utilizado en la sesión serán un PowerPoint, sillas, papel y bolígrafo. 
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4.8. Sesión 8 

En la octava sesión se trabajará la concentración, para ello, se explicará a los 

deportistas qué es la atención, la concentración y las técnicas de respiración (Véase Anexo 

10), y se pondrá en práctica, con el fin de lograr que los deportistas la dominen y la incluyan 

en su rutina deportiva. Para ello, tendrán como tarea para casa realizar la técnica de 

respiración diafragmática antes de los entrenamientos.  

Para finalizar la sesión, se explicará a los participantes la importancia de que 

cumplimenten de nuevo los Cuestionarios de Evaluación y los traigan completados en la 

próxima y última sesión del programa.  

Los objetivos que se pretenden conseguir en la sesión son lograr una óptima 

concentración en el momento de la práctica deportiva, conseguir focalizar la atención en 

conseguir la meta impuesta y mejorar la capacidad de concentración. 

El material utilizado en la sesión serán un PowerPoint, papel y bolígrafo, proyector y 

sillas.  

 

4.9. Sesión 9 

La última sesión del programa estará dividida en dos partes, los primeros 10 minutos de 

la sesión estarán dedicados a la recogida de Cuestionarios de Evaluación. Seguidamente, se 

hará un repaso de todas las sesiones. Todos los participantes unidos irán explicando las 

distintas variables que se han visto en el programa a lo largo de las sesiones. Para ello, se les 

concederán 10 minutos para que preparen lo más importante de cada sesión y resumir bien 

los contenidos.  

 Tras la recogida de cuestionarios y la intervención de los participantes resumiendo 

las variables psicológicas tratadas, se dará lugar a unas preguntas de satisfacción (Véase 

Anexo 11) sobre el programa de intervención. Estas últimas preguntas servirán para corregir 

los posibles errores del programa y mejorarlo, además de para mantener los puntos que más 

hayan agradado a los deportistas. 
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El objetivo que se pretende conseguir es analizar si los participantes han adquirido las 

destrezas psicológicas presentadas en el programa y conocer la opinión que tienen del 

programa de intervención.  

Los materiales de la sesión serán los Cuestionarios de Evaluación anteriormente 

comentados como el CSAI-2, CISS, EPR, POMS, PMCSQ-2, GOES, EAG, GCEQ y TAIS, 

además de las preguntas de satisfacción, bolígrafo y sillas.  

 

5. Conclusión 

El principal perfil de usuarios de centros fitness persiguen un estilo de vida activo y 

saludable (Borges-Silvia, Prieto-Vaello, Alias y Moreno-Murcia, 2015). Asimismo, realizar 

ejercicio regularmente presenta beneficios sobre la salud psicológica, como la mejora de la 

salud subjetiva, el estado de ánimo y la emotividad (Biddle, Fox y Boutcher, 2000) e 

incrementa la autoestima (McAuley, Mihalko y Bane, 1997). Por otro lado, reduce la 

depresión clínica (Lawlor y Hopker, 2001), disminuye los niveles de ansiedad (Akandere y 

Tekin, 2005) y facilita el afrontamiento del estrés (Holmes, 1993), entre otros.  

Según Mujika (2014), a la hora de afrontar un entrenamiento o competición los aspectos 

psicológicos pueden ser decisivos. Por ello, resulta tan relevante en este programa de 

intervención trabajar tanto los aspectos físicos como los aspectos psicológicos. 

Variables psicológicas como la propia personalidad, el establecimiento de metas, los 

diferentes refuerzos por parte de las personas de su entorno (García, 2014) y como la 

motivación, atención, ansiedad, autoconfianza, autocontrol y autorregulación, habilidades 

interpersonales o ajuste emocional tienen una notable importancia en el rendimiento 

deportivo (Auweele, De-Cuyper, VanMele y Rzewnicky, 1993).  

Según Elliot y Dweck (2005) la principal razón por la que se practica deporte o actividad 

física es la necesidad de autonomía y competencia de la persona. Asimismo, gracias a la 

propia percepción de capacidad resulta una elevada competencia percibida, una decisiva ética 

de trabajo y una ejecución óptima, además de una mayor persistencia y un menor miedo al 
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fracaso (Weinberg, 1996). Por ello, de la cohesión de las distintas capacidades de un 

deportista surgirá el éxito o el fracaso de éste.  

Por estas razones, se estima que el desarrollo del programa de entrenamiento psicológico 

en las variables que afectan en el rendimiento deportivo puede producir numerosos beneficios 

a los deportistas que decidan unirse al programa. 
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3. Anexos 

 

• Anexo 1. Entrevista semi-estructurada 

o Datos personales y de contacto (nombre y apellidos, fecha de nacimiento, 

teléfono de contacto, estado civil, email de contacto) 

o ¿Ha hecho siempre deporte? ¿Con qué edad comenzó a practicarlo? 

o ¿Cómo se inició en el fitness? 

o ¿Por qué se decantó por este deporte en particular? 

o ¿Cómo ha afectado el fitness a su estilo de vida?  

o ¿Cómo ha afectado el fitness en usted personalmente? 

o ¿Cómo cree que el trabajo psicológico puede afectar en su rendimiento 

deportivo? 

o ¿Qué es lo que más le gusta del fitness? ¿Y lo que menos? Por qué. 

o ¿Cuáles son sus objetivos deportivos? ¿Cree que esos objetivos son 

ambiciosos? Por qué.  

o ¿Siempre tiene energía para entrenar? ¿Qué cosas le dan esa energía? ¿Cuáles 

se la quitan? 

o ¿Ha probado algún método que le ayude a conseguir o mantener esa energía? 

¿Cuál? 

o ¿Cuáles son sus puntos fuertes como deportista? ¿Y los débiles? 

§ Físico 

§ Táctico  

§ Técnico  

§ Psicológico  

o ¿Quién es para usted un referente a seguir en el fitness? 

o ¿Su familia apoya su estilo de vida? ¿En qué sentido? ¿Se involucran en su 

carrera? 

o Su familia ¿Es un apoyo para usted en su carrera deportiva? ¿Por qué? 

o En caso de tener pareja, ¿Apoya su estilo de vida? ¿En qué sentido? ¿Se 

involucra en su carrera deportiva? 

o Tu pareja, ¿Es un apoyo para ti en tu carrera deportiva? ¿Por qué? 
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o ¿Cuándo se evalúa a usted mismo como deportista, qué resultado obtiene? 

¿Cómo se siente cuando lo haces? ¿Qué es lo que piensa? 

o ¿Cuál ha sido su mejor entrenamiento en las ultimas 6 semanas? ¿Por qué cree 

que fue ese y no otro? ¿Cómo se sentía? 

§ ¿Tenía claro su objetivo en el entrenamiento? 

§ ¿Se sentía absorbido por el entrenamiento? 

§ ¿Sentía que tenía bajo control el entrenamiento? 

§ ¿Disfrutó al máximo el entrenamiento? 

§ ¿Tuvo interrupciones durante el entrenamiento? 

§ Cuándo volvió al día siguiente a entrenar, ¿Cómo se sentía? ¿Qué tal 

fue ese entrenamiento? 

o ¿Cuál ha sido su peor entrenamiento en las ultimas 6 semanas? ¿Por qué cree 

que fue ese y no otro? ¿Cómo se sentía? 

§ ¿Tenía claro su objetivo en el entrenamiento? 

§ ¿Se sentía absorbido por el entrenamiento? 

§ ¿Sentía que tenía bajo control el entrenamiento? 

§ ¿Disfrutó al máximo el entrenamiento? 

§ ¿Tuvo interrupciones durante el entrenamiento? 

§ Cuándo volvió al día siguiente a entrenar, ¿Cómo se sentía? ¿Qué tal 

fue ese entrenamiento? 

o Si tuviese que tomar la decisión de seguir o abandonar el entrenamiento ¿Le 

costaría tomar la decisión? ¿Cómo cree que se sentiría ante dicha situación?  

o ¿Confía en las decisiones que toma? O por el contrario, duda si ha tomado la 

decisión correcta. 

o ¿Qué información suele usar para tomar decisiones?  

o ¿Tener poco tiempo para tomar la decisión le genera estrés? Explíqueme 

como se siente. 

o ¿Se distrae durante el entrenamiento? ¿Qué cosas le distraen? ¿Sus 

pensamientos pueden ser un distractor? 

o ¿Hace alguna cosa para conseguir concentrarse? ¿Cuál? 
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o  ¿Cometer errores le afecta en su rendimiento en el entrenamiento? ¿Cómo se 

siente? 

o ¿Y los aciertos? ¿Cómo le afectan? 

o ¿Hace algo para manejar las situaciones en las que los errores o los aciertos le 

afectan? ¿Qué hace? 

o ¿Se cree capaz de conseguir sus objetivos deportivos? Por qué. 

o ¿Confía en el trabajo que realiza diariamente en sus entrenamientos? Por qué.  

o ¿Hace algo para manejar esa confianza? ¿El qué? ¿Funciona? 

 

 

 

• Anexo 2. Presentación Motivación.  
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• Anexo 3. Qué me ha hecho estar aquí. 
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• Anexo 4. Autorregistro motivación. 
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• Anexo 5. Presentación Establecimiento de objetivos y Autoconfianza. 
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• Anexo 6. Actividad establecimiento de objetivos. 

 
 

• Anexo 7. Presentación Autoconcepto y Autoestima.  
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• Anexo 8. Actividad Autoestima y Autoconcepto.  
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• Anexo 9. Quién soy ahora.  
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• Anexo 10. Presentación Atención y Concentración.  
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• Anexo 11. Preguntas de Satisfacción. 
 

 


