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RESUMEN: En este artículo se presenta la intervención psicológica realizada con dos atletas de alto rendimiento de 19 y 23 años de edad 
cada uno. Se realizaron 10 sesiones de una duración media de 60-90 minutos cada una. Esta intervención se fundamenta en el coaching 
motivacional, en concreto, se utiliza el modelo de “La Jirafa de Cantón”, donde el psicólogo genera un entorno facilitador en el que se 
resalta el papel activo del participante a la hora de analizar su proceso motivacional completo, sustentado en el conocimiento científico 
(Cantón, 2013). Respecto a la evaluación de su eficacia se utiliza un diseño A-B-A con los siguientes instrumentos: Escala de autoestima 
de Rosenberg (Rosenberg, 1989), Escala de Autoeficacia de Schwarzer y Baessler (1996) y Escala de Bienestar Psicológico de Ryff 
(Díaz et al., 2006). Los resultados muestran mejoras en las variables analizadas (bienestar psicológico, autoestima y autoeficacia), 
siendo la más notoria en Autoeficacia, coincidiendo este dato en ambos participantes. Se concluye que el coaching es una estrategia 
de intervención psicológica eficaz en modificación de la conducta en deportistas de alto nivel.

PALABRAS CLAVE: coaching deportivo; entrenamiento psicológico; bienestar psicológico; autoeficacia; autoestima.

Psychological training through motivational coaching in high performance: an athletic running experience

ABSTRACT:  This article reports the psychological intervention carried out with two high-performance walkers aged 19 and 23 years. 
This consisted of 10 sessions of an average duration of 60-90 minutes. Intervention was based on motivational coaching. The “Cantón’s 
Giraffe” model, where the psychologist generates a facilitating environment that emphasizes the active role of the participants in the 
complete motivational process, based on scientific knowledge, was specifically used (Cantón, 2013). To assess its effectiveness, an 
A-B-A design was used with the following instruments: Rosenberg Self-Esteem Scale (Rosenberg, 1989), Schwarzer and Baessler Self-
Efficacy Scale (1996), and Ryff’s Psychological Well-Being Scale (Díaz et al., 2006). The results show improvements in the analyzed 
variables (psychological well-being; self-efficacy; self esteem), most notably in self-efficacy in both participants. It is concluded that 
coaching is an effective psychological intervention strategy for modifying behavior in high-level athletes.

KEYWORDS: Sports Coaching, Psychological Training, Psychological Well-Being, Self-Efficacy, Self Esteem.

Treino psicológico através de coaching motivacional em alto rendimento: uma experiência em corrida 
atlética

RESUMO: Este artigo discute a intervenção psicológica realizada com dois atletas de alto rendimento com idade compreendida entre os 
19 e os 23 anos. Foram realizadas 10 sessões com uma duração média de 60 a 90 minutos cada. Esta intervenção baseia-se no coaching 
motivacional, mais especificamente, no modelo “La Jirafa de Cantón”, onde o psicólogo cria um ambiente propício no qual o papel ativo 
do participante é realçado quando analisa o seu processo motivacional completo, tendo por base o conhecimento científico (Cantón, 
2013). Em relação à avaliação da sua eficácia é utilizado um desenho A-B-A com os seguintes instrumentos: escala de autoestima de 
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En la Psicología del Deporte existe un creciente interés 
sobre el estudio del bienestar y la promoción de la salud 
psicológica de los deportistas, desde un punto de vista pre-
ventivo y del desarrollo, relacionado con la práctica de la ac-
tividad física y el deporte (Cantón, 2010; Liberal, Escudero, 
Cantallops, y Ponseti, 2014). 

Dentro de las posibles líneas de intervención que integra 
la Psicología y que se focalizan en la perspectiva positiva del 
desarrollo de competencias y habilidades personales, el coa-
ching se ha mostrado como una estrategia que ha obtenido 
resultados efectivos en la promoción y la mejora del bienes-
tar y la salud general de las personas (Gorczynski, Morrow, e 
Irwin, 2008; Gordon-Bar, 2014). El coaching en el deporte es 
un proceso de entrenamiento-aprendizaje que consiste en 
activar el talento y los recursos del deportista para incremen-
tar al máximo su rendimiento deportivo y personal, y elimi-
nar los obstáculos internos a través del establecimiento de 
un plan de acción (cambio) con metas u objetivos. (Gutiérrez 
y Scheele, 2011a). El proceso de coaching está constituido 
por la escucha, interpretación y generación de preguntas por 
parte del coach, que sirve de guía al deportista para que este 
llegue a sus propias conclusiones gracias al entorno facilita-
dor que se genera en este proceso (Buceta y Pérez-Llantada, 
2009; Peris-Delcampo, 2012).

El coaching se define como una estrategia de intervención 
psicológica ya que produce cambios mantenidos en la cog-
nición, la emoción y la conducta del cliente (García-Naveira, 
2013). Representa un proceso de cambio que cubre el espa-
cio entre “lo que uno es” y “lo que puede ser” y/o entre la si-
tuación actual (habitualmente no deseada por el cliente) y la 
situación ideal (deseada). Si se dan estas modificaciones se 
puede mejorar la promoción del bienestar y la salud psico-
lógica (Cantón, 2014b; Gordon-Bar, 2014; Moore, Highstein, 
Tschannen-Moran y Silverio, 2010).

A modo orientativo, las etapas dentro de un proceso de 
coaching son (García-Naveira, 2011; Villa y Caperán, 2010): 
1) generar el contexto y el vínculo, 2) establecer la situación 
actual, 3) establecer la situación ideal, 4) generar aprendiza-
jes, 5) desarrollar un plan de acción y 6) pasar a la acción, 
interiorizar y consolidar. 

El empleo del coaching ha ido creciendo en los últimos 
30 años en diferentes áreas de desempeño de las personas 

como son la educación, la salud, la empresa o el deporte 
(García-Naveira, 2012; Valderrama, 2009). En concreto, en el 
contexto deportivo se ha ido extendiendo en el deporte de 
alto rendimiento, otros niveles de competición y en el depor-
te de ocio, salud y tiempo libre para la mejora del desempeño 
profesional y/o personal, el desarrollo del talento deportivo y 
la búsqueda de resultados (García-Naveira, 2011).

En general, se ha observado que la intervención en coaching 
produce cambios de comportamientos para la promoción de 
la salud de los individuos en áreas como las enfermedades 
crónicas (Hermens, op den Akker, Tabak, Wijsman, Vollen-
broek, 2014), la obesidad (Newnham-Kanas, Irwin y Morrow, 
2008; Zandvoort, Irwin y Morrow, 2009) o para dejar de fumar 
(Mantler, Irwin y Morrow, 2010), entre otras. Y también produ-
ce cambios en el bienestar de las personas como consecuen-
cia del aumento de su autonomía, autoeficacia, autoestima, 
el desarrollo de aprendizajes, las expectativas positivas, el es-
tablecer y trabajar por unos objetivos propios, el esclarecer 
las acciones y estrategias de afrontamiento a realizar, y el re-
fuerzo positivo por los avances o logros (Duijts, Kant, Van der 
Brant y Swaen, 2007; Gil-Monte, 2014; Wang, 2012). 

En el contexto deportivo, García-Naveira (2016) y Gar-
cía-Naveira, García-Más, Ruiz y Cantón (2017) estudiaron la 
relación entre el coaching, el bienestar y la salud psicológica 
en deportistas adultos de rendimiento y jóvenes atletas de 
alto rendimiento. Los resultados indican que los deportistas 
poseen una buena percepción de bienestar y una mala salud 
psicológica, y que el grupo experimental, tras la aplicación 
del programa de coaching, mejora su percepción de salud 
psicológica y bienestar (en los casos que lo requiere). Estos 
cambios no se observaron en el grupo control. Los autores 
concluyen que si una intervención aporta mejoras en la vida 
de una persona se favorece su bienestar y su salud psicoló-
gica percibida.

Entre las variables psicológicas que intervienen en el ren-
dimiento deportivo, y que se estudian en este trabajo, se en-
cuentran la autoestima (Slutzky y Simpkins, 2009) y la capaci-
dad de percibirse a sí mismo capaz de realizar determinadas 
tareas. Esta última variable es conocida como autoeficacia 
percibida y ha sido definida como “los juicios de cada perso-
na sobre sus capacidades, en base a los cuales organizará 
y ejecutará sus actos de modo que le permitan alcanzar el 

Rosenberg (Rosenberg, 1989), escala de autoeficácia de Schwarzer e Baessler (1996) e escala de bem-estar psicológico de Ryff (Diaz 
et al ., 2006). Os resultados apresentam melhorias nas variáveis analisadas (bem-estar psicológico; autoestima e autoeficácia), sendo 
a mais notória na Autoeficácia e sendo que  esses dados coincidem em ambos os participantes. Conclui-se que o coaching é uma 
estratégia de intervenção psicológica eficaz na modificação do comportamento em atletas de alto nível.

PALAVRAS-CHAVE: coaching desportivo; treino psicológico; bem-estar psicológico; autoeficácia; autoestima.
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rendimiento deseado” (Bandura, 1987, p. 416). Esta variable 
motivacional podría influir, en gran medida, en los resulta-
dos del deportista, constituyendo, por ello, un aspecto clave 
a trabajar por entrenadores, psicólogos del deporte y por los 
propios deportistas (Bandura, 1997; Godoy-Izquierdo, Vélez 
y Pradas, 2009; Ortega, Giménez y Olmedilla, 2008).

En el ámbito del rendimiento deportivo existen diversos 
estudios que demuestran la relación positiva existente entre 
el nivel de autoeficacia percibida y el rendimiento deportivo 
(García-Naveira, 2018; Feltz, Short y Sullivan, 2008; Nicholls, 
Polman y Levy, 2010). Además, autores como Besharat y 
Pourbohlool (2011) han demostrado que la autoeficacia 
tiene efectos moderadores de la influencia de la ansiedad 
competitiva sobre el rendimiento deportivo, sugiriendo que 
las expectativas de autoeficacia que presenta un deportista 
podrían tener efectos importantes en los patrones de pen-
samiento y comportamiento durante la competición (Barker, 
Jones, y Greenless, 2013; Feltz et al., 2008).

Con respecto a la autoestima, este constructo se con-
sidera como un componente o vertiente valorativa del au-
toconcepto (Marsh y Craven, 2006). Integraría, por tanto, 
componentes cognitivos y conductuales (Schneider, Dunton 
y Cooper, 2008). El componente cognitivo hace alusión al es-
quema global de cada individuo sobre sí mismo y el compo-
nente afectivo consiste en una autovaloración atribucional 
del logro por parte del propio sujeto (Mruk, 2006). La auto-
estima es una variable relevante respecto a las habilidades 
físicas en el ámbito del rendimiento deportivo (Fox, 2000; 
Jawaher, Dorsa, Ines, Imen y Abdelaziz, 2015; Molina, Cho-
rot, Valiente, Sandín, 2014). Diversos estudios han relaciona-
do la autoestima con la autoeficacia (Bandura, 1997), con el 
logro y el éxito (Mruk, 2006) y con la participación deportiva 
(Bowker, 2006).

La aplicación de modelos psicológicos desde el enfoque 
de coaching es un reto de especialistas en psicología y otros 
profesionales que buscan potenciar el rendimiento huma-
no facilitando las condiciones para que el sujeto objeto de 
análisis (deportista) encuentre por sí mismo sus mejores 
soluciones para la consecución de objetivos (Peris-Delcam-
po, 2014). Fruto de esta necesidad y con motivo de crear 
una propuesta de trabajo motivacional aplicada y útil, se 
creó el modelo “La Jirafa de Cantón” (Cantón, 2013, 2014a) 
con características formales y conceptuales, basadas en la 
evidencia científica, sustentándose así en las teorías de la 
Motivación de Logro (McClelland, 1989), el modelo de Auto-
eficacia (Bandura, 1977, 1982, 1987; White 1959), la teoría 
de la Fuerza Motivacional o modelo de “Expectativas x Valor” 
(Atkinson, 1957, 1983; Tolman, 1955), y la Teoría de Metas 
(Deci y Ryan, 1985; Dweck, 1991; Ford, 1992; Locke, 1968), 
todos ellos como parte fundamentales de los aspectos bási-

cos de las teorías motivacionales consolidadas en la ciencia 
psicológica (Palmero, Fernández-Abascal, Martínez y Chóliz, 
2001; Reeve, 2010). 

	 Un ejemplo de estudio que utiliza el mismo modelo 
es el de Peris-Delcampo, Expósito, y Cantón (2016). Este ar-
tículo presenta la intervención psicológica realizada con una 
mujer deportista de 19 años que presenta una discapacidad 
física y cuyo objetivo principal es el de acabar una travesía 
a nado en mar abierto. Para ayudarla en el logro de su meta, 
se realizan siete sesiones con una frecuencia de una vez a la 
semana tomando como punto de partida el modelo de coa-
ching motivacional “La Jirafa de Cantón”, donde el psicólogo 
genera un entorno facilitador para que el cliente descubra y 
encuentre sus propias soluciones. En líneas generales, los 
resultados muestran una mejora en las variables psicológi-
cas de autoestima general, autoeficacia, percepción de con-
trol y motivación intrínseca.

Colás, Expósito, Peris-Delcampo y Cantón (2017) también 
realizaron una intervención a través del modelo de coaching 
“La Jirafa de Cantón” con una jugadora de fútbol sala de 18 
años cuyo objetivo principal era llegar al fútbol sala profesio-
nal. Para ayudarla en el logro de su meta, se realizan nueve 
sesiones con una frecuencia de una vez a la semana y ob-
tuvieron resultados eficaces declarando un efecto positivo 
en las variables psicológicas medidas, concretamente en la 
autoestima, algunas dimensiones de bienestar psicológico 
(relaciones positivas, dominio del entorno y propósito en la 
vida) y la percepción de autoeficacia general.

Partiendo de estas cuestiones, dentro de un proceso pre y 
pos intervención, los objetivos del presente trabajo son: co-
nocer los componentes implicados en la motivación en este 
caso; detectar las fortalezas y carencias en los procesos mo-
tivacionales; fomentar la participación activa de la persona 
en su proceso de cambio y mejora mediante el compromiso 
en la realización de tareas; favorecer la reflexión sobre posi-
bles estrategias para alcanzar la meta; y por último, evaluar 
la eficacia de la intervención aplicada en las variables auto-
estima, bienestar psicológico y autoeficacia, en las que se 
espera un incremento con respecto a la línea base (medida 
realizada antes de la intervención).

La hipótesis derivada de estos objetivos son que las pun-
tuaciones en Autoestima, Autoeficacia General y Bienestar 
Psicológico de los deportistas se verán aumentadas tras la 
intervención en coaching.

Participantes

Los participantes son dos deportistas de alto rendimien-
to en marcha atlética, de 19 y 23 años de edad, con una 
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experiencia deportiva en esta modalidad de 15 y 12 años 
respectivamente. Los dos atletas compiten a nivel interna-
cional y entrenan 6 días a la semana con un total de 20 
horas semanales. 

La intervención se llevó a cabo por una psicóloga de 26 
años con formación especializada en Psicología del Deporte 
(Máster en Psicología del Deporte y el Ejercicio, COP-CV) y 3 
años de experiencia laboral. Previamente a la investigación, 
se realizó un entrenamiento en el modelo de “La Jirafa de 
Cantón” (Cantón, 2013) durante un total de 5 horas imparti-
das por Enrique Cantón Chirivella. 

El consentimiento informado acerca de la participación 
voluntaria en la investigación y la confidencialidad de los da-
tos lo firmaron ellos mismos ya que en el momento en el que 
se realizó el estudio ya eran mayores de edad.

Instrumentos

La metodología utilizada en este estudio fue pretest-postest 
con 3 fases: A) medida pre intervención; B) intervención y A) 
medida pos intervención, es decir consistió en un diseño A-B-A 
(Frías, Pascual y García, 1999). Las variables que se midieron 
fueron la autoestima, la autoeficacia y el bienestar psicológico. 
Para ello, se han utilizado los siguientes instrumentos:

Escala de Autoestima de Rosenberg (Rosenberg, 1989). 
Dicha escala tiene como principal objetivo evaluar la actitud 
personal de respeto y aceptación hacia sus propios valores 
(Rosenberg, 1965). Las características psicométricas de 
este instrumento han sido también estudiadas en el idioma 
español, obteniendo un alfa de Cronbach de .80 (Vázquez 
Morejón, Vázquez-Morejón Jiménez y Bellindo, 2013). Cons-
ta de 10 ítems de fácil comprensión (Abalde y Pino, 2016). El 
formato de respuesta es de tipo Likert con puntuaciones de 
1 al 4 (1 = Muy en desacuerdo hasta 4 = Muy de acuerdo).

Escala de Autoeficacia de Schwarzer y Baessler (1996). 
Este instrumento tiene como principal objetivo medir la 
percepción estable de competencia para manejar de for-
ma eficaz una gran variedad de situaciones estresantes. El 
cuestionario original consta de 10 ítems con una escala de 
respuesta tipo Likert de 4 puntos. Sin embargo, el utilizado 
en este estudio consta del mismo número de ítems (10) pero 
cambia el formato de respuesta, siendo en este caso una 
escala tipo Likert de 10 puntos donde se puntúa el grado de 
aplicabilidad del ítem a uno mismo (1 significa “en absoluto” 
y “10” significa “totalmente de acuerdo”). Esta versión fue re-
visada por Sanjuán, Pérez y Bermúdez (2000), la cual tiene 
un alfa de Cronbach de .87. 

Escala de Pienestar Psicológico de Ryff (Díaz et al., 2006). 
Ryff (1989a, 1989b) sugirió un modelo multidimensional 

de bienestar psicológico compuesto por seis dimensiones: 
autoaceptación, relaciones positivas con otras personas, 
autonomía, dominio del entonro, propósito en la vida y cre-
cimiento personal. Para medir estas dimensiones teóricas, 
Ryff desarrolló el instrumento conocido como “Escalas de 
Bienestar Psicológico” (Scales of Psychological Well-Being, 
SPWB) (Van Dierendonck, 2004). Consiste en un cuestiona-
rio de 29 ítems, con una escala Likert de 6 puntos (1 “comple-
tamente en desacuerdo, 2 “en desacuerdo”, 3 “parcialmente 
de acuerdo”, 4 “parcialmente de acuerdo”, 5 “de acuerdo” y 6 
“completamente de acuerdo”). La escala posee seis dimen-
siones: 1) Autoaceptación; 2) Relaciones positivas; 3) Auto-
nomía; 4) Dominio del entorno; 5) Crecimiento personal, y 6) 
Propósito en la vida, en la que a mayor puntuación en cada 
una de ellas representa una mejor percepción de bienestar. 
En ocasiones también se ha considerado como una única 
dimensión sumando las puntuaciones de todos sus ítems, 
cuestión que ha sido adoptada en el presente trabajo. La es-
cala utilizada en este estudio es la adaptación española de 
Díaz et al. (2006) que obtuvo un alfa de Cronbach entre .70 y 
.84 en función de sus componentes. 

Además, se realizó una entrevista personal para conocer 
el seguimiento y la valoración a nivel personal del proceso 
de intervención. Las preguntas utilizadas en ambos casos 
fueron:
-	 ¿Crees que ha sido de utilidad lo trabajado en las sesiones 

correspondientes a la “Jirafa de Cantón?
-	 ¿Crees que de cara a esta nueva temporada todavía pue-

des beneficiarte de sus efectos?
-	 ¿Crees que las personas de tu círculo de confianza han no-

tado esos efectos, siendo así, reflejado en las relaciones 
con estos?

Procedimiento

Se llevaron a cabo un total de 10 sesiones (una sesión a 
la semana) con cada deportista. Cada sesión, realizada en 
el centro deportivo donde entrenaban, en un despacho que 
reunía las condiciones necesarias para su uso (confidencia-
lidad, sonido, temperatura e iluminación), tuvo una duración 
media de 60 minutos. El día de la sesión coincidía con un día 
de entrenamiento, previamente acordado entre las partes, 
1.5 horas antes del mismo (16:00 horas).

El modelo utilizado en estas intervenciones se denomina 
“La Jirafa de Cantón” (Cantón, 2013). Se trata de una analo-
gía que analiza el proceso motivacional completo, sustenta-
do en el conocimiento científico que genera la investigación 
en Psicología.

En el modelo se identifican cuatro partes principales:
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1.	 Las patas: hace referencia al constructo de la motivación 
intrínseca puesto que se define como la base de todos 
los procesos motivacionales (Ortín y Jara, 2006). Su de-
sarrollo se apoya en las diferentes formas de experiencia 
que facilitan la percepción de competencia, es decir, la 
autoconfianza (Revee, 2010): a) VEO: experiencia vicaria; 
b) OIGO: persuasión verbal y mi propio auto diálogo; c) 
SIENTO: interpretación de las señales psicofisiológicas y 
d) HAGO: experiencia directa. 

2.	 El cuerpo: siendo las patas el punto de partida donde ad-
quirimos la autoconfianza, en el cuerpo encontramos tres 
partes: a) PUEDO: percepción de autoeficacia; b) VALGO: 
valoración global de nosotros mismos, autoestima y c) 
SOY: el autoconcepto relacionado con ello.

3.	 El cuello: son las dos fuerzas que nos proyectan, esto 
es, CREO en mi capacidad para conseguirlo y VALORO 
mi objetivo. En otras palabras, expectativas de eficacia 
combinadas con la valoración incentiva del logro (fuerza 
motivacional).

4.	 La cabeza: se refleja el objetivo o logro buscado que pue-
de analizarse siguiendo los criterios para un estableci-
miento de metas eficaz.

Para la aplicación del modelo, se distinguen tres 
sub-fases:

Primera sub-fase de evaluación general: el objetivo es de-
terminar cómo se encuentra el participante en cada una de 
las partes. En este estudio se comienza por “la cabeza”, para 
después dar un salto a la base y de ahí realizar la evaluación 
hacia arriba hasta llegar de nuevo a la meta.

Segunda sub-fase de sesiones intermedias: se trata de 
realizar un trabajo más específico potenciando las carencias 
encontradas en cada una de las partes, de cara a la conse-
cución de la meta. Se distinguen dos tareas principales en 
cada sesión: repaso por parte del atleta y diálogo guiado por 
preguntas realizadas por el profesional.

Tercera sub-fase de cierre final: Repaso del estado gene-
ral, refuerzo de cada aspecto importante y evaluación sobre 
la consecución de la meta.

A continuación, dentro de un proceso de pre y pos eva-
luación, se presenta la estructura del procedimiento de in-
tervención en relación a la sesión, objetivo y desarrollo de la 
misma que se siguió con los participantes 1 y 2 del estudio 
(ver Tabla 1).

- Psicoeduación en conceptos claves.
- Recogida de datos.

- Evaluación general del estado actual.

- Tareas para casa.
- Refuerzo de aspectos claves.

- Búsqueda de herramientas
- Refuerzo de aspectos claves

- Valoración de las herramientas

- Superación de obstáculos.
- Reflexión sobre los avances.
- Nuevos objetivos intermedios.

- Refuerzo del camino avanzado.
- Reflexión sobre la utilidad de las herramientas.

- Fomentar la reflexión.

- Evaluación de la eficacia.

- Recogida de datos 

1.	 Explicación más detenida de la intervención.
2.	 Administración de cuestionarios.

1.	 Identificación de cada componente.

1.	 Refuerzo y repaso. 
2.	 Trabajo muy focalizado en la meta, se comienza a concretizar y a 

dividir el objetivo.

1.	 Construcción de un auto-registro.

1.	 Refuerzo de los avances.
2.	 Reflexión sobre la utilidad de las herramientas.

1.	 Superación de días difíciles.
2.	 Objetivo más alcanzable.

1.	 Se afianza la confianza por la consecución de objetivos intermedios.
2.	 Se fijan más tareas y se vuelven a valorar las herramientas.

1.	 Reflexión sobre los avances y el camino a seguir.

1.	 Evaluación favorable en la consecución de las metas establecidas. 

1.	 Segunda administración de los cuestionarios.

1

2

3

 
4

5

6

7

8

9

10

Tabla 1. Estructura del procedimiento de la intervención (Adaptación de Colás et al., 2017)

	 Sesiones	 Objetivos de la sesión	 Desarrollo
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Resultados

En primer lugar, se presentan los objetivos establecidos por 
los deportistas, los cuales fueron trabajados durante las se-
siones de coaching. El participante 1 se propuso una meta di-
rigida a la mejora de la autoconfianza y la autoestima tanto en 
competiciones como en entrenamientos. El participante 2 se 
propuso una meta dirigida a la consecución de ciertos hábitos 
y conductas de su vida cotidiana que creía necesarias para 
mejorar la calidad de sus relaciones familiares y deportivas.

En segundo lugar, se presentan los resultados de la eva-
luación (Autoestima, Bienestar Psicológico y Autoeficacia) 
en el tiempo 1 y 2 de cada deportista.

Participante 1
En la Gráfica 1 se presentan los datos correspondientes al 

participante 1. En lo referente al cuestionario de Autoestima, 
se obtuvo en la fase pre-test un total de 28 puntos y 27 en 
el pos-test, sin apenas variación entre ambas puntuaciones. 
Por lo que respecta a la escala de Autoeficacia, se obtuvo 
una puntuación de 72 puntos en el pre-test y 88 pos-test, por 
lo que existiría una diferencia de 16 puntos entre ambas. Por 
último, analizando las puntuaciones de la escala de Bienes-
tar Psicológico (puntuación total), se encuentra una puntua-
ción de 127 puntos en el pre-test y de 136 en el pos-test, lo 
que indica un aumento de 9 puntos entre ambas.

	
Participante 2
En la Gráfica 2 se encuentran los datos correspondientes 

al participante 2. En la escala Autoestima, se obtiene una 
puntuación total de 26 puntos en el pre-test y 27 en post-test, 
sin apenas variación entre ambas puntuaciones. Las pun-
tuaciones de la escala de Autoeficacia se concretan en 60 
puntos en el pre test y de 73 puntos en el post-test, por lo que 
refleja un aumento de 13 puntos entre ambas. Para finalizar, 
en la escala de Bienestar Psicológico, el participante obtiene 

una puntuación total de 128 en pre test y 125 en el post test, 
apenas con una variación de 3 puntos.

Discusión
	
Los datos obtenidos indican que, tras aplicar la interven-

ción basada en el coaching en los dos marchadores de alto 
rendimiento, se confirma parcialmente la hipótesis plantea-
da (las puntuaciones en Autoestima, Autoeficacia General 
y Bienestar Psicológico de los deportistas se verán aumen-
tadas tras la intervención en coaching), ya que se observa 
un efecto positivo sobre la Autoeficacia (presentando un au-
mento de puntuaciones de 13 y 16 puntos respectivamente 
en cada deportista), aunque no se observan cambios repre-
sentativos en las variables Autoestima (participantes 1 y 2) y 
Bienestar Psicológico, aunque en el participante 1 se percibe 
una cierta mejoría (tiempo 2).

Por ello, en la línea establecida por otros autores (Colás 
et al., 2017; García-Naveira, 2013, 2016; García-Naveira et 
al., 2017; Peris-Delcampo et al., 2016), el coaching se define 
como una estrategia de intervención psicológica en modifi-
cación de la conducta ya que produce cambios mantenidos 
en la cognición, la emoción y la conducta del cliente. En con-
creto, dentro del proceso de coaching, la “Jirafa de Cantón” 
se muestra en este caso eficaz en las variables psicológicas 
analizadas, con un total de 10 sesiones de 60-90 minutos 
cada una. 

El aumento de la autoeficacia tras la aplicación del coa-
ching es un resultado en el que se ha encontrado en otros 
trabajos (Colás et al., 2017; Peris-Delcampo et al., 2016). 
Esto indica que aumenta la percepción de competencia para 
manejar de forma eficaz ciertas situaciones estresantes, po-
siblemente estableciendo objetivos, aumentando sus recur-
sos, mejorando la toma de decisiones, etc. Esta cuestión es 
importante ya que, como se ha observado, la autoeficacia 

Gráfica 1. Puntuaciones en Autoestima, Autoeficacia General y Bienestar 
Psicológico pre y pos intervención (participante 1).

Gráfica 2. Puntuaciones en Autoestima, Autoeficacia General y Bienestar 
Psicológico pre y pos intervención (participante 2).

https://doi.org/10.5093/rpadef2018a11


7Julia Rodríguez Romero, Miryam Maestre Baidez y Enrique Cantón Chirivella

Revista de Psicología Aplicada al Deporte y al Ejercicio Físico
(2018), 3, e14, 1-9

Copyright 2018 Colegio Oficial de Psicólogos de Madrid
ISSN: 2530-3910 https://doi.org/10.5093/rpadef2018a11

se asocia positivamente con el rendimiento deportivo (Gar-
cía-Naveira, 2018; Feltz et al., 2008; Nicholls et al., 2010).

Además, al preguntar mediante entrevista personal a los 
atletas acerca de la utilidad de la intervención en un segui-
miento a los tres meses, se obtiene información cualitativa 
de gran valor, ya que en la fase posterior al proceso de coa-
ching ambos tienen la experiencia subjetiva de disponer de 
mayor número de herramientas para hacer frente a las situa-
ciones. También, los agentes de socialización (entrenador, 
familiares y compañeros) que rodean a estos dos atletas 
comentaron de manera informal que perciben en ellos una 
mayor capacidad resolutiva con respecto a factores sensi-
bles al rendimiento. 

Respecto a la autoestima, no se observa variación en las 
puntuaciones tras la intervención. Estos datos van en contra 
de los obtenidos por Colás et al. (2017) y Peris-Delcampo et 
al. (2016). Por lo que parece, la intervención en coaching no ha 
afectado sobre la actitud personal de respeto y aceptación ha-
cia sus propios valores en ninguno de los dos deportistas. En 
ambos casos, se podría definir como una autoestima media 
(puntuaciones entre 26-29 puntos; Rosenberg, 1989), siendo 
esta una variable a seguir estudiando en futuros trabajos.

Con respecto al bienestar psicológico se observan da-
tos contrapuestos ya que uno de los deportistas presenta 
un efecto algo positivo en esta variable, con un aumento de 
9 puntos posteriormente a la intervención, mientras que el 
otro deportista tiene un descenso de 3 puntos. En otros tra-
bajos (Colás et al., 2017; Peris-Delcampo et al., 2016) si se 
obtiene una mejora del bienestar psicológico tras la inter-
vención en coaching. Las investigaciones han demostrado 
que el bienestar psicológico de los deportistas suele ser po-
sitivo y con valores altos (García-Naveira, 2016). Por lo que 
es posible que en algunos casos el margen de mejora sea 
limitado según los objetivos establecidos de intervención 
en los que cada persona puede tener un “techo de bienestar 
psicológico”, por lo que el coaching tendría mayor utilidad en 
personas con valores medios o bajos en esta cuestión (Gar-
cía-Naveira et al., 2017). Esta disparidad en los resultados 
también se podría explicar por la diferencia de experiencias 
(positivas o negativas) de cada uno de los deportistas cer-
canos a la evaluación, como resultados insatisfactorios en 
competiciones o entrenamientos, resultados académicos o 
relaciones interpersonales (Peris-Delcampo et al., 2016), que 
deberán ser registrados en futuros trabajos.

En relación a las metas trabajadas con cada deportista, 
como señalan García-Naveira (2016) y García-Naveira et al. 
(2017), estas pueden ser variadas y de diversos ámbitos 
(académico, laboral, familiar, interpersonal, deportivo, etc.), y 
no por ser deportistas se tiene que esperar necesariamente 
que las metas sean sobre el deporte. Lo importante es que 

el deportista decida qué quiere trabajar y que sea algo moti-
vante para la persona.

Así, se debe considerar el ámbito del coaching como una 
estrategia de intervención psicológica que puede aportar 
mejoras en la vida de una persona, la consecución de metas 
y favorecer positivamente sobre ciertas variables psicológi-
cas como la autoeficacia, entre otras (Colás et al., 2017; Gar-
cía-Naveira, 2016; García-Naveira et al., 2017; Martínez-Mo-
reno, 2014; Peris Delcampo, 2015; Peris Delcampo et al., 
2016).

 Dentro de las limitaciones del estudio, como indican Gar-
cía-Naveira et al. (2017) y Colás et al., (2017), cabe destacar 
que para garantizar la no influencia de variables contamina-
doras como el género, la edad, el número de sesiones y ho-
ras de aplicación del programa, o las que pueden generar el 
propio psicólogo que ha intervenido, hubiese sido necesario 
demostrar que estas variables no influyen sobre el resultado.

Para finalizar, se destaca la importancia de estos estudios 
en el ámbito profesional de la Psicología del Deporte, ya que 
en cuanto a su aplicabilidad ofrecen una herramienta de tra-
bajo que permite identificar al psicólogo diferentes compo-
nentes de los procesos motivacionales, fundamentada desde 
la seriedad y la correcta aplicación de la Psicología (Cantón, 
2013). Como perspectiva futura nos ofrece datos útiles para 
la elección de herramientas, para la mejora de la profesión y 
para las siguientes investigaciones (Cantón, 2016). 
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