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1. CONTEXTUALIZACION.

Kovacs (2007) define los deportes de raqueta como deportes de caracter intermitente,
con esfuerzos intervélicos de moderada y alta intensidad, provocados por acciones repetitivas
de corta duracion.

Los deportes de raqueta sobre los que se va a trabajar y a revisar la literatura cientifica
escrita sobre ellos seran tenis de mesa, padel, badminton y tenis. Son deportes similares en
cuanto a la estructura temporal, pero existen caracteristicas singulares como el tamafio de la
superficie de juego o el terreno sobre el que se practica cada deporte, esto puede llegar a influir
incluso en las vias metabdlicas utilizadas en cada uno de ellos.

Estos deportes con implementos se juegan con una raqueta o una pala, dependiendo de
la modalidad deportiva y se juega con un movil (pelota o volante). La finalidad en estos deportes
es anotar punto, aqui no nos encontramos ante una disciplina cooperativa. Segun la clasificacion
de Blazquez y Hernandez (1984), los agrupamos como deportes de oposicién con un espacio
separado por una red y de participacién alternativa, es decir, cada vez golpea un jugador.

Expertos en psicologia del deporte coinciden en que la combinacién de elementos técnico-
tacticos, fisicos, fisioldgicos y psicolédgicos en el deporte de rendimiento permiten competir con
intensidad, a un alto ritmo de juego (Cox, 2009; Bullough, Goldsmith & Edmondson, 2014).

El estudio de las variables psicoldgicas en deportistas es de gran interés, aun mas cuando
nos centramos en deportes de caracter intermitente y con “tiempos de descanso” durante el
juego. Estas variables psicoldgicas son diversas, asi como lo son las distintas formas en las que
afecta a los deportistas y en los diferentes momentos del juego. Los deportes sobre los que se
va a revisar bibliografia tienen muchas similitudes en cuanto a los aspectos psicoldgicos que
influyen en el desarrollo del juego durante una competicién. Autores como Gimeno, Buceta &
Pérez-Llantada (2017) destacan como variables psicoldgicas mas influyentes la motivacion, el
estrés, la ansiedad, la atencién, el autocontrol, la autoconfianza, los estados de animo, la
autorregulacidn, la cohesién o el ajuste emocional. En el presente trabajo ahondaremos en
algunas de las variables que se consideran como las mas importantes en estos deportes de
caracter intermitente como son: motivacidn, ansiedad y estrés; y también en otras que
consideramos bastante relevantes e interesantes de analizar, aunque no sean fundamentales
como: iray locus de control, fatiga mental, impulso psicolégico y regulacién emocional.

La motivacién es un elemento clave para lograr el compromiso y la adherencia al deporte,
ya que es el mas importante e inmediato determinante del comportamiento humano (Iso-Ahola
y St. Clair, 2000). Dentro de la motivacién, encontramos dos perspectivas desde las que se puede
analizar: la Teoria de las Metas de Logro y la Teoria de la Autodeterminacién. Como bien explican
Cervelld et al., 2007), la Teoria de las Metas de Logro establece que la meta principal de un
individuo es demostrar habilidad, existiendo dos concepciones de la misma que se crean por
influencia social: la orientacién a la tarea o la orientacion al ego. Por otro lado, la Teoria de la
Autodeterminacion establece que la motivacién es un continuo, caracterizada por diferentes
niveles de autodeterminacion: motivacidn intrinseca, motivacién extrinseca y amotivacion. Si
relacionamos estos conceptos debemos saber que una orientacion hacia la tarea se relaciona
directamente con la motivacion intrinseca, ya que esto significa que cuando practicamos
deporte lo hacemos por mejorar nosotros mismos y superarnos, no por ganar una competicién
o superar a un rival.

Gonzélez, Garcés de los Fayos & Ortega (2014) sefialan que una elevada ansiedad se
relaciona negativamente con el rendimiento deportivo, el bienestar y la salud del deportista. Asi
como también afectan negativamente al individuo los factores estresantes en la salud fisica y
mental del deportista. En determinadas situaciones dentro de una competicion, cierto nivel de



estrés puede ser positivo para el deportista ya que prepara el cuerpo para mantener la atencion,
esto lo podemos observar en gran medida en momentos precompetitivos.

La capacidad atencional en un deportista es de mucha importancia, los individuos tienen
que aprender a discernir entre los estimulos relevantes y los estimulos secundarios o menos
relevantes. En determinados deportes, como los que examinamos en este trabajo, la fatiga
mental es mucho mas notoria que en deportes de equipo. La fatiga mental podemos definirla
como el resultado del esfuerzo mental durante toda la competencia. Los deportistas, a medida
gue transcurre al juego, van aumentando su nivel de fatiga fisica y, consecuentemente, el nivel
de fatiga mental que influye en un menor control en las acciones de precisidn. Las causas de este
deterioro se pueden explicar por la incapacidad de mantener el foco atencional (Boksem et al.,
2005).

El tipo de locus de control dominante en la vida de una persona a menudo determina sus
reacciones y comportamientos (Nazareth et al., 2016), asi como también influye en el tipo de
deporte a practicar por los sujetos. Los deportistas individuales o, en este caso, los deportistas
de raqueta acostumbran a tener un locus de control de la ira interno. Aqui refleja que estos
sujetos creen que en su juego simplemente influyen ellos mismos, ni el contrario ni los agentes
externos.

Las variables psicoldgicas sobre las que se ha indagado fundamentalmente en este trabajo
han sido: ira, ansiedad y estrés, motivacion, impulso psicolégico, fatiga mental y regulacién de
las emociones. El objetivo de este trabajo ha sido recopilar informacion de las variables
psicolégicas comentadas, que se relacionan directamente con el rendimiento deportivo en los
deportes de raqueta para, después de analizar las variables mds destacadas e influyentes,
proponer diferentes estrategias para optimizar el funcionamiento de los deportistas en el
ambito competitivo.

2. PROCEDIMIENTO DE REVISION (METODOLOGIA).

La busqueda se realizé en las siguientes bases de datos: “DialNet”, “PubMed”, “Scopus” y
“SPORTDiscus”.

Inicialmente el trabajo pretendia recoger los articulos suficientes para presentar el trabajo
de “variables psicoldgicas que influyen en el rendimiento deportivo en el padel”. El problema
surgio cuando no se encontraron suficientes articulos de este tema, por ende decidimos abrir el
abanico de posibilidades a los deportes de raqueta, ya que el padel forma parte de estos.

En el momento que conseguimos concretar la tematica del trabajo, con su consecuente
titulo, objetivo y resumen del trabajo, realizamos una solicitud a la Oficina de Investigacién
Responsable. En su informe de evaluacion se considera que el proyecto llevado a cabo no
presenta ningun riego laboral para las personas participantes del mismo, por tanto nos autoriza
a la realizacién del TFG.

En una primera busqueda genérica encontramos mas de 100 articulos. Las palabras claves
empleadas en esta primera busqueda fueron: “variables psicolégicas”, “deportes de raqueta”,
“rendimiento”, etc. Empezamos con un filtro que comprendia los articulos desde el 2010 hasta
la actualidad.



1 Pubmed 16

2 SportsDiscus 38
3 Dialnet 3
4 Scopus 48

Mas de 100 articulos para revisar son demasiados, por este motivo reducimos el filtro de
afios desde el 2016 hasta la actualidad. Aqui conseguimos reducir el nimero de articulos a
revisar hasta 56.

1 Pubmed 7
2 SportsDiscus 25
3 Dialnet 2
4 Scopus 22

Tras leer el abstract o resumen de los 56 articulos encontrados tuvimos que eliminar un
total de 24 articulos, por la poca o nula relacion que tenian con el tema fundamental del trabajo,
en total nos quedamos con 25 articulos. La eliminacién de algunos de estos estudios (13) se
debid también a los duplicados existentes. En muchas ocasiones, la tematica a desarrollar en el
trabajo se alejaba de los objetivos con la busqueda de estas palabras clave, por este motivo
también incidimos en la busqueda de variables mas concretas como: “ansiedad”, “ira”,

” u

“motivacién”, “estrés”, etc.

Gran parte de los articulos encontrados y considerados como validos después del tercer
corte, 25 articulos, se relacionaban con la busqueda de las variables mas concretas. Por este
motivo, el total de articulos leidos completamente fueron 32, 7 mas que los considerados en la
anterior criba.

Finalmente, tras la lectura de los articulos seleccionados, incluimos en la sintesis
cualitativa de la revision sistematica un total de 10 articulos. Algunos de los articulos desechados
para la sintesis del trabajo han sido empleados para la contextualizacién y propuesta de
intervencién.



3. REVISION BIBLIOGRAFICA

Gonzalez-Garcia, H.,
Pelegrin, A., & Carballo,
J.L. (2017)

Gonzalez-Garcia, H.,
Pelegrin, A., & Carballo,
J. L. (2017)

Kurimay, D., Poper-
Rhodius, A., & Kondric,
M. (2017)

Comprobar la relacién
entre el locus de
control y el
rendimiento deportivo.
Conocer la relaciéon
entre el locus de
control y laira.

Conocer las diferencias
en los niveles de
personalidad resistente
en funcién del tipo de
deporte y comprobar
las diferencias en los
niveles de ira en
funcion del tipo de
deporte.

Examinar la relacion
entre la intensidad de
la ansiedad
competitiva cognitiva y
estrategias de
afrontamiento en
jugadores de tenis de
mesa.

58 jugadores federados
de tenis de mesa.
5 mujeresy 53
hombres.
(M=31.5yDT=13.91)

121 deportistas
58 practicantes de
deportes de resistencia
y 63 deportes de
raqueta.
15 mujeresy 63
hombres.
Entre 18 y 64 afios.

100 jugadores de tenis
de mesa
80 hombresy 20
mujeres.
Desde los 10 a los 60
anos.

Cuestionario
Sociodemografico ad
hoc
Escala de Locus de
Control (Rotter, 1966).
Inventario de Expresion
de la Ira Estado-Rasgo
STAXI-2 (Spielberger et
al., 2001).

Cuestionario
demografico ad hoc
Inventario de Expresion
de la Ira Estado-Rasgo
STAXI-2.

Escala de Personalidad
Resistente en
Maratonianos (EPRM).

Cuestionario Revised
Competitive State
Anxiety Inventory-2
(CSAI-2-R).
Cuestionario Modified
Cope (MCOPE).

Locus de control
Externo.
Ira.

Tipo de deporte
Ira
Personalidad resistente

Relacidén de ansiedad
competitiva y las
estrategias de
afrontamiento

Locus de control
externo influye en los
niveles de expresion

externa de laira.

El control de laira es
necesario para
conseguir mayores
niveles de rendimiento
deportivo.

Los deportistas de
resistencia presentan
mayores niveles de
control y compromiso
que los deportistas de
raqueta.

Los deportistas de
resistencia obtuvieron
menores niveles de
expresion interna de la
ira que los deportistas
de raqueta.

Uso significativamente
mayor de la evasidn del
afrontamiento en el
grupo de alta ansiedad
cognitiva.



Alder, D. B., Ford, P.R.,
Causer, J., & Williams,
A. M. (2018)

Delcampo, D. P., &
Chirivella, A. (2018)

Comprobar cémo
influye el nivel de
habilidad para mediar
los efectos de la
ansiedad en la
anticipacion.

Analizar las relaciones
entre el bienestar
psicoldgicoy la
orientacién
motivacional

20 jugadores de
badminton, 10
expertosy 10
principiantes.

P. expertos (M = 20
afios y DT =4).
P. principiantes (M = 22

afios y DT = 2).

56 jugadores de padel
Todos los participantes
son hombres.
Entre 24 y 55 afios.
(M=37yDT=7.3)

Prueba de oclusién
temporal con saques
de badminton en un

partido de dobles.

Adaptacién espanola
de las Escalas de
Bienestar Psicoldgico
de Ryff.
Version espafiola de la
Escala de Motivacion
Deportiva.

Precisidn de
anticipacion.
Fijaciones oculares.
Ansiedad alta y baja.

Modelo
Multidimensional de
Bienestar Psicoldgico:

autoaceptacion,
relaciones positivas,
autonomia, dominio
del entorno, propésito
enlavida,y
crecimiento personal.
Factores de
amotivacion,
regulacion externa,
regulacion
introyectada, etc.

Grupo expertos:
anticipacion mas
precisa sobre la tarea
principal.
Ambos grupos
disminuyen la precisién
de anticipacién en
condiciones de alta
ansiedad.

La ansiedad impacta
negativamente en el
rendimiento.

Autoaceptacion,
relaciones positivas,
autonomia, dominio

del entorno,
crecimiento personal y
propdsito en la vida
son buenos indicadores
del bienestar
psicoldgico.



Den Hartigh, R., &
Gernigon, C. (2018).

Le Mansec, Y.,
Pageaux, B., Nordez,

A., Dorel, S., & Jubeau.

M. (2018)

Kubiak, J., Rother, S., &
Egloff, B. (2019)

Examinar el desarrollo
del impulso psicolégico
en el tenis de mesay el

efecto de un tiempo

muerto.

Evaluar los efectos de
la fatiga mental y
muscular en el
rendimiento del tenis
de mesa.

Investigar la relacidn
entre la emocién
disposicional previa a
la competenciay el
desempefio
competitivo.

80 jugadores de tenis
de mesa
70 hombresy 10
mujeres.
(M=33.81yDT=
15.33)

22 participantes.
(M=26.7yDT=8.9)

310 participantes.
240 hombresy 70
mujeres.
(M=39.07yDT=
15.99)

Cuestionario de
Impulso Psicoldgico de
Vallerand et al. (1988)

adaptado.

Escala RPE (Borg,
1998).
Escala analdgica visual
(EVA).
NASA-TLX.

Cuestionario de
regulacion (CERQ;
Garnefski &Kraaij,

2007).

Cuestionario de

Regulacion de las
Emociones (ERQ; Gross
y John, 2003).

Impulso psicoldgico
(positivo y negativo).

Percepcién de
esfuerzo.
Sensaciones subjetivas
de fatiga.

Carga de trabajo
subjetiva.

Regulacion de las
emociones antes de la
competicion.
Actuacion.

El impulso psicolégico
positivo se desarrolla
cuando se avanza hacia
un resultado deseado.
Un tiempo muerto
después de una
secuencia de puntos
perdidos condujo a un
aumento del impulso
psicoldgico (positivo).

La fatiga mental y
muscular afecta a los
pardmetros de la
carrera de manera
diferente.

Jugadores de tenis de
mesa exitosos utilizan
con mas frecuencia la
modificacion de la
situacion, cambio
cognitivo positivo y
modulacion de la
respuesta.

El dialogo interno
negativo es perjudicial
para ganar
competiciones durante
la temporada.



Comprender el papel
que juega un
companiero en las
diferentes emociones
durante el partido.

Deck, S.L., Hall, C., &
Wilson, P.M. (2020)

103 participantes
74 hombres y 29
mujeres.
(M=49yDT=9)

Determinar si existen
diferencias en los
niveles de ira en

funcién del
rendimiento deportivo
en jugadores de tenis
de mesa.

93 jugadores de tenis
de mesa espafioles.
88 hombresy 5
mujeres.

Entre 18 y 64 afios.
(M =31.55; SD =13.91)

Gonzalez-Garcia, H.,
Pelegrin, A., & Trinidad,
A (2020)

Cuestionario de
emociones deportivas
(SEQ, 2005).

Cuestionario
sociodemografico ad
hoc.

Inventario de
expresion de laira de
rasgo de estado (STAXI-
2).

Ansiedad.
Abatimiento.
Emocidn.
Ira.

Felicidad.

Nivel de divisidn,
jugadores
profesionales y
amateurs.

Ira.

Mayor nivel de
ansiedad en escenario
de bajo rendimiento
(mal juego en pareja).
Cuando la pareja de un
deportista tiene un
buen desempefio,
existen mayores

niveles de felicidad y
emocion.

Los deportistas que
juegan en ligas
mayores obtuvieron
niveles mas bajos de
expresion de ira
externay niveles mas
altos en los niveles
internos de control de
lairay expresion de la
ira.



4. DISCUSION

El objetivo de este trabajo ha sido descubrir las principales variables psicolégicas que
tienen mayor importancia o inciden en mayor medida en los deportes de raqueta o pala. Como
bien hemos encontrado en articulos como el de Ruiz y Lorenzo (2008) las variables mas
importantes que se relacionan con el rendimiento deportivo son: motivacién, concentracion,
atencién y ansiedad.

Como objetivo secundario también hemos estudiado y analizado otra serie de variables
psicoldgicas, que aunque no son fundamentales, son importantes en este deporte y nos aportan
informacidn que se puede relacionar con las caracteristicas de nuestros deportistas. Estas
variables secundarias analizadas son: ira, fatiga mental, impulso psicolégico y emocion. También
se pretende saber de qué manera influyen estas variables en el deportista y en determinados
aspectos de este como la edad, el género, el nivel competitivo, etc.

Cuanto mayor nivel de control de las variables psicoldgicas tengan los deportistas, mejor
rendimiento mostrardn en sus competiciones. Por esto, debemos clasificar los beneficios que
pueden tener estas variables o habilidades en los deportistas segin su practica deportiva, ya
gue no influye de la misma forma una variable en un deporte de motricidad fina como el padel
gue en uno de motricidad gruesa como puede ser el rugby.

La ira puede entenderse como facilitador o como depresor del rendimiento deportivo.
Como bien expresa el articulo de Gonzalez-Garcia, Pelegrin y Carballo (2017) los deportistas de
ragueta tienen mayores niveles de expresién interna de la ira, vemos que de forma bastante
clara puede deberse al entorno vy las situaciones cambiantes que ocurren durante el juego en la
competicion. También aumenta la expresion externa de la ira cuando los deportistas compiten
en ligas de menor nivel. Gonzalez-Garcia, Pelegrin y Trinidad (2020) indican en su trabajo que
para mejorar el nivel de competicion, se debe mejorar también el control de la ira.

La ansiedad es la anticipacién frente a estimulos que son percibidos por el individuo como
amenazantes. Si los deportistas interpretan la ansiedad como debilitante sienten menor control
de la situacidn. Los deportistas mas expertos, ante situaciones de alta ansiedad, observamos
que son capaces de mantener el foco en la tarea, es decir, tienen mayores recursos de atencién
centrados en la tarea que estan realizando que aquellos mas noveles (Alder, Ford & Williams,
2018).

Aqui, encontramos dos formas de afrontamiento de la ansiedad: afrontamiento de
evitacién o afrontamiento centrado en el problema. Observamos en el estudio de Kurimay,
Poper-Rhodius y Kondric (2017) que los deportistas usan significativamente mas el
afrontamiento de la evitacién en el grupo de ansiedad cognitiva alta. En el presente estudio
también encontramos diferencias en cuanto al género, las mujeres calificaron su ansiedad
cognitiva mas alta en comparacién con los hombres.

Los deportistas de raqueta aficionados acostumbran a orientar su practica mediante la
motivacion intrinseca (Delcampo, 2018). En este tipo de deportista encontramos tres tipos de
motivacion intrinseca: Ml estimulante, Ml al conocimiento y Ml al logro. Todo esto se puede
observar cuando los individuos buscan, a través del deporte, tener experiencias estimulantes,
se sienten también motivados por aprender cosas nuevas y por ser mejores en la practica
deportiva. En estos niveles deportivos no necesitan, normalmente, de ninguna contingencia
externa para la realizacion de la actividad deportiva.

La fatiga mental se define como aquella fatiga resultante del esfuerzo mental (Mancora,
Staiano y Manning, 2009) o causada por una tarea o actividad cognitiva exigente. La fatiga
mental incrementa los sentimientos subjetivos de cansancio. La participacién de los deportistas
en una tarea cognitiva exigente durante un extenso periodo de tiempo provoca una bajada en
el rendimiento en tenis de mesa (Le Mansec et al. 2018) y, por tanto, podemos concluir que esto
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abarca a los deportes de raqueta. Esta condicion de fatiga disminuye la velocidad de pelotay la
precisidn, asi como aumentan también las faltas cometidas.

El impulso psicolégico también es una variable esencial en los deportes de raqueta. Como
bien se observa en el trabajo de Den Hartigh y Gernigon (2018), los jugadores de tenis de mesa
al volver de una situacion de resultado desfavorable a una mas favorable aumentan su
confianza, energia y optimismo; esto es lo que llamamos impulso psicolégico positivo, cuando
se avanza hacia un resultado deseado. Por otro lado, el impulso psicoldgico negativo aparece en
una situacion en la que el competidor, durante el juego, se aleJa del resultado deseado (ganar).
También se muestra en este articulo como un tiempo muerto puede ayudar a reconducir un
estado de impulso psicolégico negativo, pudiendo romper la racha de puntos positivos por su
rival.

Una de las variables mds importantes en estas modalidades deportivas, como son los
deportes de raqueta, es la regulacién de las emociones. Como bien expresa Gross (1998), es el
proceso por el cual los individuos influyen en qué emociones tienen, cuando las tienen y cémo
las experimentan y expresan. Encontrar las estrategias iddneas para manejar las emociones
resulta clave para la mejora del rendimiento de los deportistas. Se ha comprobado en el articulo
de Kubiak, Rother & Englof (2018) que cuanto mas a menudo empleaban los deportistas el
didlogo interno positivo, frente al negativo, para reconducir las situaciones estresantes durante
la competencia, mejores resultados obtenian durante la temporada.

Los competidores mas exitosos en tenis de mesa usan modificaciéon de la situacion,
cambio cognitivo positivo (didlogo interno positivo) y estrategias de modulaciéon de la respuesta.
Las estrategias de modulacién de la respuesta son de supresién expresiva y manejo de
impresiones. La supresién expresiva es utilizada por los deportistas para ocultar sus
sentimientos negativos frente a sus contrarios. El manejo de impresiones sirve para dotar al
deportista de seguridad y confianza frente a sus rivales, podemos decir que es la imagen que
ellos mismos crean frente a sus rivales.

Por otro lado, la presencia de un compafnero puede influir en las emociones de los
deportistas durante la competicion. Cuando el compafiero estd haciendo un buen partido los
niveles de felicidad y entusiasmo son mejores que cuando su pareja esta haciendo un mal
partido, en este caso el nivel de enfado y ansiedad son mayores. En el trabajo de Deck, Hall y
Wilson (2020) vemos que no influye tanto el tiempo que lleven con su pareja actual o la edad de
los deportistas, como lo hace la experiencia en el deporte.

Después de la revision y analisis de los estudios seleccionados podemos concluir y
presuponer que los deportistas con mayor control de la ira obtienen un mejor rendimiento; por
esto, como linea de futuras propuestas deberiamos intentar trabajar con los deportistas la
asignacion o asimilacién del locus de control interno de la ira que favorecerd el rendimiento, ya
que los sujetos creen que pueden dominar la situaciéon y son capaces de transformar su realidad
y decidir acerca de aquello necesario.

Una buena estrategia de afrontamiento a largo plazo que podemos utilizar con los
deportistas en situaciones estresantes o de ansiedad es aquella centrada en el problema, ya que
busca resolver el problema amenazante o disminuir su impacto, un buen ejemplo de esto seria
plantear al deportista el trabajo del 1" saque en tenis, por el bajo % de acierto durante el partido.

Para finalizar, observamos que también es muy beneficioso para la mejora en el
rendimiento deportivo el empleo del didlogo interno positivo y el aprovechamiento del tiempo
muerto para reconducir las sensaciones y sentimientos de frustracion. Es decir, nos serd muy
util ensefiar unas pautas sencillas a nuestros deportistas para la transformacién de los
pensamientos negativos, que se presentan durante un partido en situaciones de marcador
desfavorable, en otras mas positivas e incluso de evasién de la realidad y modulacién de las
emociones positivas y autofeedback positivo.



5. PROPUESTA INTERVENCION.
5.1. INTRODUCCION.

Como hemos visto anteriormente, las variables psicoldgicas influyen en gran medida en
el rendimiento deportivo de los individuos. Por este motivo vamos a intentar plantear una
intervencién dirigida a la mejora del manejo de las emociones en nuestros deportistas.

En este caso, profundizaremos en un deporte de notable crecimiento actual como es el
padel. Después de la pandemia que hemos sufrido con el COVD-19 y, posiblemente, producto
de las medidas restrictivas que se emplearon durante un extenso tiempo en cuanto a la practica
deportiva, observamos un aumento de la practica del padel a todos los niveles. Mucha gente
empezo a practicar este deporte para poder estar con sus amigos, en un ambiente deportivo y
recreativo, estos mismos sujetos han mantenido la practica deportiva hasta hoy y parece que
no va a bajar esta afluencia de gente en los clubes deportivos de padel, ya que es un deporte
muy dindmico y facil de aprender a todos los niveles.

En cuanto al deporte de alta competicidn, es necesario incluir diferentes habilidades
psicoldgicas que estan implicadas tanto en la competicion como en los entrenamientos de los
deportistas (Barquin y Lorenzo, 2008). Estas variables y habilidades estan muy relacionadas con
los diferentes deportes de raqueta, ya que anteriormente hemos explicados algunos puntos
comunes que existen entre ellos. Encontramos variables fundamentales y de gran interés y
manifestacion en los deportistas como la ansiedad, el estrés y la motivacion, asi como también
es importante la regulacion de las emociones que experimentan durante una competicion y las
estrategias de afrontamiento que usan en cada situacion.

5.2. METODO.
Participantes.

En la presente propuesta de intervencion nos centraremos en los deportistas de un
ambito menos recreativo, en aquellos que buscan la alta competicidon y podemos considerarlos
de alto rendimiento por su posicidn en el ranking de su Comunidad, en este caso la Comunidad
Valenciana. Son jugadores de entre 14-18 afos, aqui pretendemos juntar a los mejores
jugadores y jugadoras de cada categoria para llevar a cabo una tecnificacion con ellos. Estos
sujetos entrenan entre 3-5 dias a la semana, durante estos dias pueden alternar e incluso
coincidir entrenamientos de pddel en pista con entrenamientos de fuerza y con un componente
mas metabdlico especifico. Obviamente, acostumbran a competir todas las semanas,
exceptuando las semanas de descanso que planifica el preparador fisico para un mayor
rendimiento en las competiciones consideradas mds importantes.

Nos hemos decantado por este grupo de jévenes porque vemos necesario la aplicacion
de estrategias psicoldgicas para el desarrollo de su vida deportiva, ya que en muchas ocasiones
los individuos abandonan el deporte a estas edades por falta de recursos para afrontar la presion
sometida sobre ellos a tan alto nivel.

La intervencién con los jévenes deportistas tendrd una duraciéon de una temporada.
Bimensualmente nos encontraremos con los sujetos para aplicar los ejercicios disefiados para
cada uno de ellos, segun las necesidades propias que hemos podido extraer de la realizacion de
las evaluaciones iniciales. Durante su semana de entrenamientos, los entrenadores particulares
de estos deportistas aplicaran una serie de ejercicios relacionados también con las necesidades
de los jovenes, que nosotros mismos disefiaremos para ellos.
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Procedimiento.

Este programa de entrenamiento psicoldgico se implanta durante toda la temporada, es
decir, tiene una duracién de 1 afo, incluyendo la pre-temporada de los deportistas. Lo dividimos
en 3 partes, periodo pre-evaluacidn, intervencidn y post-evaluacién.

Pre-evaluacidn.

Previo a la intervencidn con los sujetos, pasamos el cuestionario de “Caracteristicas
Psicoldgicas relacionadas con el Rendimiento Deportivo” (CPRD) de Gimeno, Buceta y Pérez-
Llantada (2001). Este cuestionario lo podemos considerarlo util porque tiene un coeficiente alfa
de Cronbach = 0.85, y consta de 55 items que engloban 5 factores que nos aportan informacidn
sobre los deportistas: control del estrés, influencia de la evaluacion del rendimiento, motivacioén,
habilidad mental y cohesién de equipo.

Las puntuaciones en cada escala, ofrecen una informacién global sobre la situacién en la
gue se encuentra el deportista en esa variable concreta, y permiten establecer una comparacién
pre-post intervencidn (Gimeno et al. 2001). Por este motivo, decidimos aplicar este cuestionario
en ambos periodos, antes de la intervencién y también una vez finalizada, asi como también lo
aplicaremos durante la intervencion (cada 4 meses) para tener mas informacion sobre la mejora
o no de nuestros sujetos.

Con anterioridad hemos visto que la ira es una de las variables que influye en el
rendimiento deportivo de los individuos, aunque no sea la mas importante. Esta puede
entenderse como facilitador o depresor del rendimiento. Por tanto, seria de gran utilidad aplicar
a los deportistas el cuestionario STAXI-2 (Inventario de Expresion de la Ira Estado-Rasgo
Espafiol), con un alfa de Cronbach de 0.82 para ira rasgo, 0.69 y 0.67 para las escalas de
expresion deiray 0.89 paraira estado. Este cuestionario fue creado inicialmente por Spielberger
en 1999. Asi, podemos clasificar a los jévenes segun su nivel de ira-estado e ira-rasgo para
profundizar en las necesidades de cada uno de ellos.

Intervencion.

Como bien extraemos del articulo de Abenza, Olmedilla y Martinez (2017), gran parte de
los autores exponen que las técnicas psicoldgicas que cobran mayor importancia en los deportes
de raqueta son: control de la activacidn, control de la atencién, auto-didlogos internos,
motivacion, control conductual, planificacién de la competicion, técnicas favorecedoras del
aprendizaje técnico y otras referentes a la cohesidn de equipo y a la comunicacién. Aqui
exponemos un ejemplo de ejercicios que podrian adaptarse perfectamente a la practica del
padel con los jévenes deportistas para incidir en cada una de las técnicas y acciones psicoldgicas
y mejorarlas. Estos ejercicios se presentan en las siguientes tablas:

El equipo de trabajo diario (entrenador, jugador, preparador fisico y
compafieros de entrenamiento) se redinen para desayunar juntos, como
minimo un dia a la semana.

El equipo de tecnificacion, después de los entrenamientos que realizamos
dos veces al mes, realizamos actividades en las salas de juego recreativos

Durante la temporada o periodo competitivo.

El apoyo de los compafieros y equipo técnico aporta un ambiente mas
positivo de trabajo.
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BIOFEEDBACK VISUALIZACION RELAJACION

Antes de empezar
los entrenamientos
indicamos a los
deportistas que

indiquen su nivel de
activacion del 1 al
10. Asimismo, Respiracion
controlaremos la FC diafragmatica, en 3D.
Expansion de la caja
toracica.

y la anotaremos.
Durante la primera
Este ejercicio puede
hacerse de pie, sentado o

semana
sAlmplemenie Pedimos a los
anotaremos los deportistas recrear acostado. El deportista
resultados varias jugadas que coloca una mano en el
obtenidos. En |a serlan capaces de pechoy la otraen el
segunda semana realizar durante el estémago. Explicamos
empezaremos a partido. Pretendemos ~ due deben notar como la
que sientan las zona abdominal se hincha
durante la inspiracién y

indicar a los
deportistas cierto
nivel de activacién
gue necesitaremos
previo a empezar el

qgue la mano del pecho no
debe moverse. Deben
inhalar por la nariz y

exhalar por la boca. Este
tipo de respiracion

mismas emociones
que experimentarian
en la competicion.

entrenamiento, esto
segun los datos que
nos han aportado. reduce el estrés, la
Hasta que no tensién musculary la
consigan ansiedad.

mantenerse en un
nivel cercano de
activacion al que les
pedimos, no podrdn
empezar el
entrenamiento.
Normalmente, antes
de competir. Como
medio para prepararse  Durante la competicién,
periodos de descanso.

Pre-y mentalmente.
Antes de la competicion.

postentrenamiento.
Antes de la
competicion como

recordatorio técnico.
Facilita la recuperacidon de la calma, el equilibrio mental y la sensacién de
paz interior.
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ESTABLECER RUTINAS ENTRE
PUNTO Y PUNTO

Marcar un niumero concreto de
botes previos al saque.

Indicar a nuestro comparfiero dénde
vamos a sacar.

Ralentizar el tiempo entre puntos
después de un error en un
momento importante.

Después de un punto largo, alargar
el tiempo de saque o resto
hablando con nuestro compariero

CONTROL VISUALY ATENCIONAL

Realizar un peloteo con el
companero con objetivo de
mantenimiento de bola. Frente al
deportista, fuera de la pista,
aparecera un elemento distractor
como puede ser: una persona
bailando, haciendo malabares, etc.

Al finalizar el peloteo
preguntaremos al alumno si ha visto
algo, pediremos maxima sinceridad

para poder mejorar en el ejercicio.

Durante el entrenamiento.

Permanecer neutral y mantener un orden durante el transcurso de un
partido.

BUSQUEDA VISUAL

Con este ejercicio pretendemos
conseguir menor numero de
fijaciones visuales y de mayor
duracién. Asi observamos durante
mas tiempo los puntos de mayor
significacién informativa de la
imagen.

Por esto, indicamos a los jugadores
que durante los partidos de
entrenamiento que realizan durante
la semana, incidan en mayor
medida en las fijaciones en MMl y
en el segmento brazo-raqueta.

Durante los entrenamientos.

SELECCION DE ESTIMULOS
DISCRIMINANTES

Indicar al deportista que en una
bajada de pared, por parte de su
rival, se fije en la posicién de los
hombros para adivinar donde
mandara la bola.

En una vibora o bandeja por parte
de su rival, observar si golpea la
pelota muy delante o mds cercano a
la linea de su cuerpo. Esto indicard
la direccidn mas légica que tomara
la bola.

Durante la temporada o periodo
competitivo.

Reducir al maximo los estimulos en los que los deportistas deben prestar
su atenciéon. Con una disminucion de los estimulos, menos errores
cometeremos.
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MARCAR OBJETIVOS DEPORTIVOS
(DE RESULTADO)

Llegar a las semifinales de un TYC.

Clasificacion para el Campeonato
Autonémico.

Clasificacién para el Campeonato de
Espaia.

Durante la temporada o periodo
competitivo.

MARCAR OBJETIVOS DE
REALIZACION

Juntamente a los entrenadores de
los deportistas, examinamos los
“Puntos débiles” de los jugadores,
de forma individual. Marcamos
como objetivo la mejora de algunos
aspectos tacticos y técnicos como
puede ser la mejora del remate o de
la defensa con doble pared. La
mejora de estos aspectos técnicos
tendra una consecuencia en el
aspecto tactico del juego, que el
jugador debe reconocer como
positivo.

Durante la temporada o periodo
competitivo.

Un deportista motivado permanecera en una tarea lo suficiente para
alcanzar su objetivo.

La no consecucién de los objetivos planeados puede llevar a altos niveles
de estrés por parte del deportista.

Andlisis de un partido con el jugador, tanto en la derrota como en la
victoria. Mostrar al jugador la responsabilidad de sus actos en el
desarrollo del juego y el control que debe tener en cada situacion.
Expresamos al deportista que el resultado es una consecucidn de sus
actos desarrollados en el partido, no ha sido simplemente suerte o
acciones realizadas por los rivales.

Después de un partido de competicidn.

Responsabilidad y manejo de la situacion durante el desarrollo de un
partido.

En cierta medida es posible que se exceda en la responsabilidad sobre
sus actos, obviamente no podemos controlarlo todo.

14



STOP-THINKING

Utilizamos la técnica de parada de
pensamiento. Previo a la
realizacion del ejercicio, damos
unas indicaciones al deportista
para afrontar las situaciones en las
que les invaden los pensamientos
negativos.

Deben identificar las emociones
negativas y verbalizarlas. En este
momento, eligen un estimulo que
interrumpa estos pensamientos
negativos, puede ser verbal
(“fuera”) o fisico (palmada).
Cuando el deportista reconoce el

RE-ESTRUCTURACION COGNITIVA

En este ejercicio pretendemos la
sustitucion de pensamientos
negativos automaticos por
creencias o pensamientos mas
racionales.

Mantenemos una charla con el
jugador o jugadora de las opiniones
gue cree que tiene su entorno de
el/ella (entrenador, preparador
fisico, amigos, compafieros de
padel, etc.). Tras las opiniones del
deportista, analizamos el motivo
de las conclusiones del mismo vy si

es necesario intervenimos
ofreciéndole una perspectiva mas
real de la situacion.

pensamiento y lo interrumpe,
intenta contrarrestar estos
pensamientos negativos con otros
positivos.

Durante la temporada o periodo
competitivo, fuera de los
entrenamientos en pista.

Durante los entrenamientos.

Mejora el estado de dnimo y aumenta la autoconfianza.

Necesita de cierto tiempo para aprender a utilizar estas técnicas.

Post-evaluacién.

Al finalizar la temporada y el periodo de intervencién con los deportistas, volvemos a
realizar el cuestionario CPRD (Anexo 1) y el STAXI-2 (Anexo 2), de esta forma evaluaremos la
mejora de los deportistas durante el recorrido por esta modificacion en los entrenamientos.
También hemos continuado pasando los cuestionarios de evaluacién cada 4 meses para hacer
un seguimiento. Segun los resultados obtenidos extraeremos unas conclusiones positivas o
negativas, sabiendo cémo orientar los futuros entrenamientos que realicemos los deportistas.

5.3. RESULTADOS.

Posiblemente los resultados obtenidos serian positivos, ya que los ejercicios disefiados
pueden ayudar a modificar los comportamientos de nuestros sujetos y orientarlos hacia una
mejor gestion de las emociones y sentimientos que transcurren en una competicién.
Posiblemente, marcar objetivos de resultados aumente la motivacién de los jugadores y los
ejercicios destinados a la activacién ayuden a los deportistas a encontrar el nivel de activacion
Optimo para aumentar el rendimiento.

Asi, el trabajo al unisono de nuestro equipo de tecnificacion con los monitores o equipos
deportivos personales de los deportistas puede ser de gran utilidad para que en el futuro se
implante esta forma de trabajar interdisciplinar en el ambito del padel a los deportistas no
profesionales con recursos limitados.
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7. ANEXOS.

ANEXO 1. CUESTIONARIO DE “CARACTERISTICAS PSICOLOGICAS RELACIONADAS CON EL
RENDIMIENTO DEPORTIVO” (CPRD).

* PREGUNTAS:

I.

Suelo tener problemas concentrindome
migniras compito.

Mientras duermo, suelo «darle muchas
vueltas» a la competicién (o el partido) en
la que voy a participar.

. Tengo una gran confianza en mi técnica.

Algunas veces no me encuentro
motivado(a) por entrenar.

. Me llevo muy bien con otros miembros

del equipo.

Rara vez me encuentro tan tensela) como
para que mi tensidn interfiera
negativamente en mi rendimiento.

A menudo ensayo mentalmente lo que
debo hacer justo antes de comenzar mi
participacién en una competicin (o de
empezar a jugar en un partido).

En la mayoria de las competiciones (0
partidos) confio en que lo haré bien.

Cuando lo hago mal, suelo perder la
concentracidn.

10.

No se necesita mucho para que se debilite
i confianza en mi mismola),

. Me importa més mi propio rendimiento

que ¢l rendimiento del equipo (més lo que
tengo que hacer yo que lo que tiene que
hacer el eguipa).
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* PREGUNTAS: TOTALMENTE

DESACUERD

12. A menudo estoy «muerto{a) de miedo» en
los momentos anteriores al comienzo de
mi participacidn en una competicion (o en OO0
un partido).

13. Cuando cometo un error me cuesta
olvidarlo para concentrarme rdpidamente OO0
en lo que tengo que hacer.

14. Cualquier pequena lesién o un mal
entrenamiento puede debilitar mi O 0
confianza en mi mismo(a).

15. Establezco metas (u objetivos) gue debo 00
alcanzar y normalmente las consigo.

16. Algunas veces siento una intensa
ansiedad mientras estoy participando en 0O 0O
una prueba (o jugando un partido).

17. Durante mi actuacién en una competicion
(0 en un partido) mi atencién parece
fluctuar una y otra vez entre lo que tengo O O
que hacer y otras cosas.

18. Me gusta trabajar con mis compafieros de 00
equipo.

19. Tengo frecuentes dudas respecto a mis
posibilidades de hacerlo bien en una OO
competicidn (o en un partido).

20, Gasto mucha energfa intentando estar

tranquilo(a) antes de que comience una O
competicidn (o un partido).

41, Cuando comienzo haciéndolo mal, mi 0O
confianza baja rdpidamente.

22 Pienso que el espiritu de equipo es muy 00

importante.




* PREGUNTAS: TOTALMENTE

23, Cuando practico mentalmente lo que
tengo que hacer, me «veo» haciéndolo
como si estuviera viéndome desde mi
persona en un monitor de televisidn. 000

24, Generalmente, puedo seguir participando
{jugando) con confianza, aunque se trate
de una de mis peores actuaciones. 00O

25, Cuando me preparo para participar en una
prueba (o para jugar un partido), intento
imaginarme, desde mi propia perspectiva, 000
lo gque veré, haré o notaré cuando la
situacion sea real.

26, Mi confianza en mf mismo(a) es muy
inestable. D D D

27. Cuando mi equipo pierde me encuentro
mal con independencia de mi rendimiento
individual. 00O

28. Cuando cometo un ermor én una
competicién (o en un partido) me pongo 00
muy ansioso,

o

29, En este momento, lo méds importante en

mi vida es hacerlo bien en mi deporte. 00O
30. Soy eficaz controlando mi tensidn.
000
31. Mi deporte es toda mi vida. O0O0
32. Tengo fé en mi mismo(a). O0O0
33. Suelo encontrarme motivado(a) por
superarme dia a dia. 00O
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* PREGUNTAS:

TOTALMENTE
DESACUERDO

TOTALMENTE
ACUERIHD

EMTIENDH)

34,

A menudo pierdo la concentracidn
durante la competicidn (o durante los
partidos) como consecuencia de las
decisiones de los drbitros o jueces que
considero desacertadas y van en contra
mia o de mi equipo.

OO0

35.

Cuando cometo un error durante una
competicién (o durante un partido) suele
preocuparme lo que piensen ofras
personas como ¢l entrenador, los
compafieros de equipo o alguien que esie
entre los espectadores.

00

36,

El dia anterior a una competicion (0 un
partido) me encueniro habitualmente
demasiado nervioso(a) o preocupado{a).

OO0

3.

Suelo marcarme objetivos cuya
consecucidn depende de mi al 100% en
lugar de objetivos que no dependen sdlo
de mi.

00

38

Creo gue la aportacidn especifica de
todos los miembros de un equipo es
sumamente importante para la obtencion
del éxito del equipo.

OO0

39,

Mo merece la pena dedicar tanto tiempo y
esfuerzo como yo le dedico al deporte.

00

En las competiciones (o0 en los partidos)
suelo animarme con palabras,
pensamientos o imigenes.

00

41.

A menudo pierdo la concentracitn
durante una competicidn (o un partido)
por preccuparme O ponerme 4 pensar en
¢l resultado final.

OO0
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#* PREGUNTES: mngliqﬂm TOTALMENTE

DESACUERDO
42. Suelo aceptar bien las criticas e intento

aprender de ellas. O O
43. Me concentro con facilidad en aguello

que &5 lo méds importante en cada

momento de una competicion (o de un 00

partido).

44, Me cuesta aceptar que se destaque mis la
labor de otros miembros del equipo que la ﬂ D
mia.

45. Cuando finaliza una competicidn (0 un
partido) analizo mi rendimiento de forma
objetiva y especifica (es decir,
considerando hechos reales y cada
apartado de la competicién o el partido 0O 0

por separado).

46. A menudo pierdo la concentracion en la
competicidn (o el partido) a
consecuencia de la actuacion o los 0O 0
comentarios poco deportivos de los
adversarios.

47, Me preocupan mucho las decisiones que

respecto a mi pueda tomar el entrenador 00
durante una competicidn (o un partido).

48. No ensayo mentalmente, como parte de
mi plan de entrenamiento, situaciones gue OO0
debo corregir o mejorar.

49, Durante los entrenamientos suelo estar

muy concentrado(a) en lo que tengo que

hacer. OO0
" 50. Suelo establecer objetivos prioritarios

antes de cada sesidn de entrenamiento y OO0

de cada competicidn (o partido).
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Cuestionario de CARACTERISTICAS PSICOLOGICAS
relacionadas con el RENDIMIENTO DEPORTIVO (C.P.E.D.)
BAREMOS

Punmaciones directas

Centiles Control del Influencia de la Motivacion Hahbilidad Cobesion de
estras evaluacion del mental equipe
rendimiento

o8 77-80 42-45 30-31 31-34 24
05 14 38 27 2 -
o 54 34 28 2 23
83 61 33 25 25 22
&0 58 31 23 2 -
75 58 0 - - 21
T 54 28 22 23 -
G5 52 27 2 - 20
6 50 — 2 22 —
55 48 26 - 21 1%
50 44 24 19 - -
45 44 23 13 20 18
40 42 22 17 - -
i5 40 21 - 19 17
3 39 20 14 18 16
25 38 19 15 T —
20 34 18 - 16 15
15 30 16 14 - 14
10 27 15 2 15 13

5 21 12 11 13 11

1 o-14 o-7 0-8 -1 -1
N 485 485 485 485 485

Media 46,14 25,11 19,50 21,14 1848

Desviacion tipica 14,44 7.63 5,06 4,60 431




ANEXO 2. STAXI-2.

ESTADO.

Responde a las siguientes preguntas segin como te sientes en este momento
utilizando la siguiente escala.

1. Para nada 2. Algo I 3. Moderadamente I 4. Mucho
1. Quiero romper algo 1 2 3
2. Tengo ganas de pegarle a alguien 1 2 3
3. Le pegaria a alguien si pudiera 1 2 3
4. Me gustaria echarle bronca a alguien 1 2 3
5. Le tiraria algo a alguien 1 2 3
6. Me dan ganas de gritarle de cosas a alguien 1 2 3
7. Me dan ganas de maldecir a gritos 1 2 3
8. Daria pufietazos a la pared 1 2 3
9. Me dan ganas de gritar 1 2 3
10. Me gustaria decir groserias 1 2 3
11. Me siento enojado 1 2 3
12. Me siento irritado 1 2 3
13. Estoy furioso 1 2 3
14. Estoy enojado 1 2 3
15. Estoy ardiendo de enojo 1 2 3

RASGO.

Responde a las siguientes preguntas segln como te sientes regularmente o la mayor
parte del tiempo utilizando la siguiente escala.

1. Casi nunca 2. Algunas veces | 3. Frecuentemente 4. Casl siempre
16. Me enojo con facilidad 1 2 3
17. Tengo un caracter irritable 1 2 3
18. Soy una persona encjona 1 2 3
19. Me enojo rapidamente 1 2 3
20. Tiendo a perder el control de mi persona 1 2 3
21. Me siento furioso cuando hago un buen trabajo y se me | 1 2 3

valora poco

22. Me molesta cuando hago algo bien y no me lo reconocen | 1 2 3
23. Me pone furioso que me critiquen delante de los demdas 1 2 3
24. Me enojo cuando se me trata injustamente 1 2 3

25. Me enojo si no me salen las cosas como lo tenia previsto 1 2 3




EXPRESION Y CONTROL.

Responde a las siguientes preguntas segin como te comportas y como reaccionas
cuando estas enojado utilizando la siguiente escala.

1. Casi nunca 2, Algunas veces | 3. Frecuentemente 4, Casi siempre
26. Controlo mi comportamiento 2 3
27. Puedo controlarme 2 3
28. Mantengo la calma 2 3
29. Controlo mi temperamenta 2 3
30. Controlo mis sentimientos de enojo 2 3
31. Controlo el impulso de expresar mis sentimientos de ira 2 3
32. Hago algo tranquilo para calmarme 2 3
33. Intento distraerme para que se me pase el encjo 2 3
34. Pienso en algo agradable para tranguilizarme 2 3
35. Hago cosas para controlarme como contar hasta diez 2 3
36. Trato de relajarme 2 3
37. Respiro profundamente y me relajo 2 3
38. Discuto con los demds 2 3
39. Expreso miira 2 3
40. Hago comentarios que molestan a los demas 2 3
41. Digo groserias 2 3
42. Pierdo la paciencia 2 3
43. Hago cosas como dar portazos 2 3
44. Ardo de enojo por dentro aunque no lo demuestre 2 3
45, Tiendo a tener rencores que no le digo a nadie 2 3
46. Me guardo para mi lo que siento 2 3
47. Estoy mas enojado de lo que quiero aceptar 2 3
48. Me irrito mas de lo que la gente cree 2 3
49, Evito enfrentarme con aquello que me enoja 2 3
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ESCALAS Y SUBESCALAS DEL STAXI-2

1. Estado.
1. Deseos de expresar enojo. (Reactivos 1-10)
2. Sentimiento de enojo. (Reactivos 11-15)

2. Rasgo.
1. Temperamento iracundo. (Reactivos 16-20)

2. Reaccién de enojo. (Reactivos 20-25)

3. Expresion y Control,
1. Control externo del enojo. (Reactivos 26-31)
2. Control interno del enojo. (Reactivos 31-37)
3. Expresion externa del enojo. (Reactivos 38-43)

4, Expresion interna del enojo. (Reactivos 44-49)
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