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1. CONTEXTUALIZACIÓN.   

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

Los deportes de raqueta sobre los que se va a trabajar y a revisar la literatura científica 
escrita sobre ellos serán tenis de mesa, pádel, bádminton y tenis. Son deportes similares en 
cuanto a la estructura temporal, pero existen características singulares como el tamaño de la 
superficie de juego o el terreno sobre el que se practica cada deporte, esto puede llegar a influir 
incluso en las vías metabólicas 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 móvil (pelota o volante). La finalidad en estos deportes 
es anotar punto, aquí no nos encontramos ante una disciplina cooperativa. Según la clasificación 
de Blázquez y Hernández (1984), los agrupamos como deportes de oposición con un espacio 
separado por una red y de participación alternativa, es decir, cada vez golpea un jugador.   

Expertos en psicología del deporte coinciden en que la combinación de elementos técnico-
tácticos, físicos, fisiológicos y psicológicos 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 psicológicas en deportistas es de gran interés, aún más cuando 
nos centramos en deportes de carácter intermitente y con “tiempos de descanso” durante el 
juego. Estas variables psicológicas son diversas, así 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 bibliografía tienen muchas similitudes en cuanto a los aspectos psicológicos que 
influyen en el desarrollo del juego durante una competición. Autores como Gimeno, Buceta & 
Pérez-Llantada (2017) destacan como variables psicológicas más influyentes la motivación, el 
estrés, la ansiedad, la atención, el autocontrol, la autoconfianza, los estados de ánimo, la 
autorregulación, la cohesión o el ajuste emocional. En el presente trabajo ahondaremos en 
algunas de las variables que se consideran como las más importantes en estos deportes de 
carácter intermitente como son: motivación, ansiedad y estrés; y también en otras que 
consideramos bastante relevantes e interesantes de analizar, aunque no sean fundamentales 
como: ira y locus de control, fatiga mental, impulso psicológico y regulación emocional.    

La motivación es un elemento clave para lograr el compromiso y la adherencia al deporte, 
ya que es el más importante e inmediato determinante del comportamiento humano (Iso-Ahola 
y St. Clair, 2000). Dentro de la motivación, encontramos dos perspectivas desde las que se puede 
analizar: la Teoría de las Metas de Logro y la Teoría de la Autodeterminación. Como bien explican 
Cervelló et al., 2007), la Teoría 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 orientación a la tarea o la orientación al ego. Por otro lado, la Teoría de la 
Autodeterminación establece que la motivación es un continuo, caracterizada por diferentes 
niveles de autodeterminación: motivación intrínseca, motivación extrínseca y amotivación. Si 
relacionamos estos conceptos debemos saber que una orientación hacia la tarea se relaciona 
directamente con la motivación intrínseca, ya que esto significa que cuando practicamos 
deporte lo hacemos por mejorar nosotros mismos y superarnos, no por ganar una competición 
o superar a un rival.   

González, Garcés de los Fayos & Ortega (2014) señalan que una elevada ansiedad se 
relaciona negativamente con el rendimiento deportivo, el bienestar y la salud del deportista. Así 
como también afectan negativamente al individuo los factores estresantes en la salud física y 
mental del deportista. En determinadas situaciones dentro de una competición, cierto nivel de 
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estrés puede ser positivo para el deportista ya que prepara el cuerpo para mantener la atención, 
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 estímulos relevantes y los estímulos secundarios o menos 
relevantes. En determinados deportes, como los que examinamos en este trabajo, la fatiga 
mental es mucho más 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 
que transcurre al juego, van aumentando su nivel de fatiga física y, consecuentemente, el nivel 
de fatiga mental que influye en un menor control en las acciones de precisión. 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), así 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. Aquí refleja que estos 
sujetos creen que en su juego simplemente influyen ellos mismos, ni el contrario ni los agentes 
externos.   

Las variables psicológicas sobre las que se ha indagado fundamentalmente en este trabajo 
han sido: ira, ansiedad y estrés, motivación, impulso psicológico, fatiga mental y regulación de 
las emociones. El objetivo de este trabajo ha sido recopilar información de las variables 
psicológicas comentadas, que se relacionan directamente con el rendimiento deportivo en los 
deportes de raqueta para, después de analizar las variables más destacadas e influyentes, 
proponer diferentes estrategias para optimizar el funcionamiento de los deportistas en el 
ámbito competitivo. 

 

 

2. PROCEDIMIENTO DE REVISIÓN (METODOLOGÍA).  

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

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

En el momento que conseguimos concretar la temática del trabajo, con su consecuente 
título, objetivo y resumen del trabajo, realizamos una solicitud a la Oficina de Investigación 
Responsable. En su informe de evaluación se considera que el proyecto llevado a cabo no 
presenta ningún riego laboral para las personas participantes del mismo, por tanto nos autoriza 
a la realización del TFG.  

En una primera búsqueda genérica encontramos más de 100 artículos. Las palabras claves 
empleadas en esta primera búsqueda fueron: “variables psicológicas”, “deportes de raqueta”, 
“rendimiento”, etc. Empezamos con un filtro que comprendía los artículos desde el 2010 hasta 
la actualidad.  
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Nº Plataforma de búsqueda 1ª búsqueda 

1 Pubmed 16 

2 SportsDiscus 38 

3 Dialnet 3 

4 Scopus 48 

Más de 100 artículos para revisar son demasiados, por este motivo reducimos el filtro de 
años desde el 2016 hasta la actualidad. Aquí conseguimos reducir el número de artículos a 
revisar hasta 56.  

Nº Plataforma de búsqueda 2ª búsqueda 

1 Pubmed 7 

2 SportsDiscus 25 

3 Dialnet 2 

4 Scopus 22 

Tras leer el abstract o resumen de los 56 artículos encontrados tuvimos que eliminar un 
total de 24 artículos, por la poca o nula relación que tenían con el tema fundamental del trabajo, 
en total nos quedamos con 25 artículos. La eliminación de algunos de estos estudios (13) se 
debió también a los duplicados existentes.  En muchas ocasiones, la temática a desarrollar en el 
trabajo se alejaba de los objetivos con la búsqueda de estas palabras clave, por este motivo 
también incidimos en la búsqueda de variables más concretas como: “ansiedad”, “ira”, 
“motivación”, “estrés”, etc.  

Gran parte de los artículos encontrados y considerados como válidos después del tercer 
corte, 25 artículos, se relacionaban con la búsqueda de las variables más concretas. Por este 
motivo, el total de artículos leídos completamente fueron 32, 7 más que los considerados en la 
anterior criba.  

Finalmente, tras la lectura de los artículos seleccionados, incluimos en la síntesis 
cualitativa de la revisión sistemática un total de 10 artículos. Algunos de los artículos desechados 
para la síntesis del trabajo han sido empleados para la contextualización y propuesta de 
intervención.  
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Estudio Objetivo Muestra Instrumento 
Variables de medida u 

otras 
Conclusiones 

González-García, H., 
Pelegrín, A., & Carballo, 

J.L. (2017) 

Comprobar la relación 
entre el locus de 

control y el 
rendimiento deportivo. 

Conocer la relación 
entre el locus de 
control y la ira.  

58 jugadores federados 
de tenis de mesa.  

5 mujeres y 53 
hombres.   

(M = 31.5 y DT = 13.91) 

Cuestionario 
Sociodemográfico ad 

hoc 
Escala de Locus de 

Control (Rotter, 1966). 
Inventario de Expresión 
de la Ira Estado-Rasgo 
STAXI-2 (Spielberger et 

al., 2001). 

Locus de control 
Externo. 

Ira. 

Locus de control 
externo influye en los 
niveles de expresión 

externa de la ira.  
El control de la ira es 

necesario para 
conseguir mayores 

niveles de rendimiento 
deportivo. 

González-García, H., 
Pelegrín, A., & Carballo, 

J. L. (2017) 

Conocer las diferencias 
en los niveles de 

personalidad resistente 
en función del tipo de 
deporte y comprobar 
las diferencias en los 

niveles de ira en 
función del tipo de 

deporte. 

121 deportistas 
58 practicantes de 

deportes de resistencia 
y 63 deportes de 

raqueta.  
15 mujeres y 63 

hombres.  
Entre 18 y 64 años.  

Cuestionario 
demográfico ad hoc 

Inventario de Expresión 
de la Ira Estado-Rasgo 

STAXI-2. 
Escala de Personalidad 

Resistente en 
Maratonianos (EPRM). 

Tipo de deporte 
Ira 

Personalidad resistente 

Los deportistas de 
resistencia presentan 
mayores niveles de 

control y compromiso 
que los deportistas de 

raqueta. 
Los deportistas de 

resistencia obtuvieron 
menores niveles de 

expresión interna de la 
ira que los deportistas 

de raqueta. 

Kurimay, D., Poper-
Rhodius, A., & Kondric, 

M. (2017) 

Examinar la relación 
entre la intensidad de 

la ansiedad 
competitiva cognitiva y 

estrategias de 
afrontamiento en 

jugadores de tenis de 
mesa.  

100 jugadores de tenis 
de mesa 

80 hombres y 20 
mujeres.  

Desde los 10 a los 60 
años.  

Cuestionario Revised 
Competitive State 

Anxiety Inventory-2 
(CSAI-2-R).  

Cuestionario Modified 
Cope (MCOPE).  

Relación de ansiedad 
competitiva y las 

estrategias de 
afrontamiento 

Uso significativamente 
mayor de la evasión del 

afrontamiento en el 
grupo de alta ansiedad 

cognitiva. 
 

3. REVISIÓN BIBLIOGRÁFICA 
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Alder, D. B., Ford, P. R., 
Causer, J., & Williams, 

A. M. (2018) 

Comprobar cómo 
influye el nivel de 

habilidad para mediar 
los efectos de la 
ansiedad en la 
anticipación. 

20 jugadores de 
bádminton, 10 
expertos y 10 
principiantes. 

P. expertos (M = 20 
años y DT = 4).  

P. principiantes (M = 22 
años y DT = 2).  

Prueba de oclusión 
temporal con saques 
de bádminton en un 
partido de dobles. 

Precisión de 
anticipación.  

Fijaciones oculares.  
Ansiedad alta y baja. 

Grupo expertos: 
anticipación más 

precisa sobre la tarea 
principal.   

Ambos grupos 
disminuyen la precisión 

de anticipación en 
condiciones de alta 

ansiedad.  
La ansiedad impacta 
negativamente en el 

rendimiento. 

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

Analizar las relaciones 
entre el bienestar 

psicológico y la 
orientación 

motivacional 

56 jugadores de pádel 
Todos los participantes 

son hombres.  
Entre 24 y 55 años.  
(M = 37 y DT = 7.3) 

Adaptación española 
de las Escalas de 

Bienestar Psicológico 
de Ryff. 

Versión española de la 
Escala de Motivación 

Deportiva. 

Modelo 
Multidimensional de 

Bienestar Psicológico: 
autoaceptación, 

relaciones positivas, 
autonomía, dominio 

del entorno, propósito 
en la vida, y 

crecimiento personal.  
Factores de 

amotivación, 
regulación externa, 

regulación 
introyectada, etc. 

 
Autoaceptación, 

relaciones positivas, 
autonomía, dominio 

del entorno, 
crecimiento personal y 

propósito en la vida 
son buenos indicadores 

del bienestar 
psicológico. 
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Den Hartigh, R., & 
Gernigon, C. (2018). 

Examinar el desarrollo 
del impulso psicológico 
en el tenis de mesa y el 

efecto de un tiempo 
muerto.  

80 jugadores de tenis 
de mesa 

70 hombres y 10 
mujeres. 

(M = 33.81 y DT = 
15.33)  

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

adaptado. 

Impulso psicológico 
(positivo y negativo). 

 

El impulso psicológico 
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 
psicológico (positivo).   

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

A., Dorel, S., & Jubeau. 
M. (2018) 

Evaluar los efectos de 
la fatiga mental y 

muscular en el 
rendimiento del tenis 

de mesa.  

22 participantes.  
(M = 26.7 y DT = 8.9)   

 
Escala RPE (Borg, 

1998).  
Escala analógica visual 

(EVA).  
NASA-TLX.  

 

Percepción de 
esfuerzo.  

Sensaciones subjetivas 
de fatiga.  

Carga de trabajo 
subjetiva.  

La fatiga mental y 
muscular afecta a los 

parámetros de la 
carrera de manera 

diferente. 

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

Investigar la relación 
entre la emoción 

disposicional previa a 
la competencia y el 

desempeño 
competitivo.  

310 participantes. 
240 hombres y 70 

mujeres.  
(M = 39.07 y DT = 

15.99) 

Cuestionario de 
regulación (CERQ; 
Garnefski &Kraaij, 

2007). 
Cuestionario de 

Regulación de las 
Emociones (ERQ; Gross 

y John, 2003). 

Regulación de las 
emociones antes de la 

competición.  
Actuación.  

 

Jugadores de tenis de 
mesa exitosos utilizan 
con más frecuencia la 

modificación de la 
situación, cambio 

cognitivo positivo y 
modulación de la 

respuesta.  
El dialogo interno 

negativo es perjudicial 
para ganar 

competiciones durante 
la temporada. 
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Deck, S.L., Hall, C., & 
Wilson, P.M. (2020) 

Comprender el papel 
que juega un 

compañero en las 
diferentes emociones 

durante el partido. 

103 participantes 
74 hombres y 29 

mujeres. 
(M = 49 y DT = 9) 

Cuestionario de 
emociones deportivas 

(SEQ, 2005). 

Ansiedad.  
Abatimiento.  

Emoción.  
Ira.  

Felicidad. 

Mayor nivel de 
ansiedad en escenario 
de bajo rendimiento 

(mal juego en pareja).  
Cuando la pareja de un 

deportista tiene un 
buen desempeño, 
existen mayores 

niveles de felicidad y 
emoción. 

González-García, H., 
Pelegrín, A., & Trinidad, 

A (2020) 

Determinar si existen 
diferencias en los 
niveles de ira en 

función del 
rendimiento deportivo 
en jugadores de tenis 

de mesa.  

93 jugadores de tenis 
de mesa españoles.  

88 hombres y 5 
mujeres.  

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

Cuestionario 
sociodemográfico ad 

hoc. 
 

Inventario de 
expresión de la ira de 

rasgo de estado (STAXI-
2). 

Nivel de división, 
jugadores 

profesionales y 
amateurs. 

 
Ira. 

Los deportistas que 
juegan en ligas 

mayores obtuvieron 
niveles más bajos de 

expresión de ira 
externa y niveles más 

altos en los niveles 
internos de control de 
la ira y expresión de la 

ira. 
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4. DISCUSIÓN 

El objetivo de este trabajo ha sido descubrir las principales variables psicológicas que 
tienen mayor importancia o inciden en mayor medida en los deportes de raqueta o pala. Como 
bien hemos encontrado en artículos como el de Ruíz y Lorenzo (2008) las variables más 
importantes que se relacionan con el rendimiento deportivo son: motivación, concentración, 
atención y ansiedad.  

Como objetivo secundario también hemos estudiado y analizado otra serie de variables 
psicológicas, que aunque no son fundamentales, son importantes en este deporte y nos aportan 
información que se puede relacionar con las características de nuestros deportistas. Estas 
variables secundarias analizadas son: ira, fatiga mental, impulso psicológico y emoción. 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 psicológicas tengan los deportistas, mejor 
rendimiento mostrarán en sus competiciones. Por esto, debemos clasificar los beneficios que 
pueden tener estas variables o habilidades en los deportistas según su práctica deportiva, ya 
que no influye de la misma forma una variable en un deporte de motricidad fina como el pádel 
que 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 artículo de González-García, Pelegrín y Carballo (2017) los deportistas de 
raqueta tienen mayores niveles de expresión interna de la ira, vemos que de forma bastante 
clara puede deberse al entorno y las situaciones cambiantes que ocurren durante el juego en la 
competición. También aumenta la expresión externa de la ira cuando los deportistas compiten 
en ligas de menor nivel. González-García, Pelegrín y Trinidad (2020) indican en su trabajo que 
para mejorar el nivel de competición, se debe mejorar también el control de la ira.  

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

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

Los deportistas de raqueta aficionados acostumbran a orientar su práctica mediante la 
motivación intrínseca (Delcampo, 2018). En este tipo de deportista encontramos tres tipos de 
motivación intrínseca: MI estimulante, MI al conocimiento y MI 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 práctica 
deportiva. En estos niveles deportivos no necesitan, normalmente, de ninguna contingencia 
externa para la realización 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 participación 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 condición de fatiga disminuye la velocidad de pelota y la 
precisión, así como aumentan también las faltas cometidas.  

El impulso psicológico 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 situación de resultado desfavorable a una más favorable aumentan su 
confianza, energía y optimismo; esto es lo que llamamos impulso psicológico positivo, cuando 
se avanza hacia un resultado deseado. Por otro lado, el impulso psicológico negativo aparece en 
una situación en la que el competidor, durante el juego, se aleJa del resultado deseado (ganar). 
También se muestra en este artículo como un tiempo muerto puede ayudar a reconducir un 
estado de impulso psicológico negativo, pudiendo romper la racha de puntos positivos por su 
rival.  

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

Los competidores más exitosos en tenis de mesa usan modificación de la situación, 
cambio cognitivo positivo (diálogo interno positivo) y estrategias de modulación de la respuesta. 
Las estrategias de modulación de la respuesta son de supresión expresiva y manejo de 
impresiones. La supresión 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 compañero puede influir en las emociones de los 
deportistas durante la competición. Cuando el compañero está haciendo un buen partido los 
niveles de felicidad y entusiasmo son mejores que cuando su pareja está 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 revisión y análisis de los estudios seleccionados podemos concluir y 
presuponer que los deportistas con mayor control de la ira obtienen un mejor rendimiento; por 
esto, como línea de futuras propuestas deberíamos intentar trabajar con los deportistas la 
asignación o asimilación del locus de control interno de la ira que favorecerá el rendimiento, ya 
que los sujetos creen que pueden dominar la situación 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 sería 
plantear al deportista el trabajo del 1r 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 diálogo interno positivo y el aprovechamiento del tiempo 
muerto para reconducir las sensaciones y sentimientos de frustración. Es decir, nos será muy 
útil enseñar unas pautas sencillas a nuestros deportistas para la transformación de los 
pensamientos negativos, que se presentan durante un partido en situaciones de marcador 
desfavorable, en otras más positivas e incluso de evasión de la realidad y modulación de las 
emociones positivas y autofeedback positivo.  
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5. PROPUESTA INTERVENCIÓN.  

5.1. INTRODUCCIÓN.  

Como hemos visto anteriormente, las variables psicológicas influyen en gran medida en 
el rendimiento deportivo de los individuos. Por este motivo vamos a intentar plantear una 
intervención 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 
pádel. 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 práctica 
deportiva, observamos un aumento de la práctica del pádel a todos los niveles. Mucha gente 
empezó a practicar este deporte para poder estar con sus amigos, en un ambiente deportivo y 
recreativo, estos mismos sujetos han mantenido la práctica deportiva hasta hoy y parece que 
no va a bajar esta afluencia de gente en los clubes deportivos de pádel, ya que es un deporte 
muy dinámico y fácil de aprender a todos los niveles.  

En cuanto al deporte de alta competición, es necesario incluir diferentes habilidades 
psicológicas que están implicadas tanto en la competición como en los entrenamientos de los 
deportistas (Barquín y Lorenzo, 2008). Estas variables y habilidades están 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 
manifestación en los deportistas como la ansiedad, el estrés y la motivación, así como también 
es importante la regulación de las emociones que experimentan durante una competición y las 
estrategias de afrontamiento que usan en cada situación.  

5.2. MÉTODO.  

Participantes.  

En la presente propuesta de intervención nos centraremos en los deportistas de un 
ámbito menos recreativo, en aquellos que buscan la alta competición y podemos considerarlos 
de alto rendimiento por su posición en el ranking de su Comunidad, en este caso la Comunidad 
Valenciana. Son jugadores de entre 14-18 años, aquí pretendemos juntar a los mejores 
jugadores y jugadoras de cada categoría para llevar a cabo una tecnificación con ellos. Estos 
sujetos entrenan entre 3-5 días a la semana, durante estos días pueden alternar e incluso 
coincidir entrenamientos de pádel en pista con entrenamientos de fuerza y con un componente 
más metabólico específico. Obviamente, acostumbran a competir todas las semanas, 
exceptuando las semanas de descanso que planifica el preparador físico para un mayor 
rendimiento en las competiciones consideradas más importantes.  

Nos hemos decantado por este grupo de jóvenes porque vemos necesario la aplicación 
de estrategias psicológicas 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 presión 
sometida sobre ellos a tan alto nivel.  

La intervención con los jóvenes deportistas tendrá una duración de una temporada. 
Bimensualmente nos encontraremos con los sujetos para aplicar los ejercicios diseñados para 
cada uno de ellos, según las necesidades propias que hemos podido extraer de la realización de 
las evaluaciones iniciales. Durante su semana de entrenamientos, los entrenadores particulares 
de estos deportistas aplicarán una serie de ejercicios relacionados también con las necesidades 
de los jóvenes, que nosotros mismos diseñaremos para ellos.  
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Procedimiento.  

Este programa de entrenamiento psicológico se implanta durante toda la temporada, es 
decir, tiene una duración de 1 año, incluyendo la pre-temporada de los deportistas.  Lo dividimos 
en 3 partes, periodo pre-evaluación, intervención y post-evaluación.  

Pre-evaluación.  

Previo a la intervención con los sujetos, pasamos el cuestionario de “Características 
Psicológicas relacionadas con el Rendimiento Deportivo” (CPRD) de Gimeno, Buceta y Pérez-
Llantada (2001). Este cuestionario lo podemos considerarlo útil porque tiene un coeficiente alfa 
de Cronbach = 0.85, y consta de 55 ítems que engloban 5 factores que nos aportan información 
sobre los deportistas: control del estrés, influencia de la evaluación del rendimiento, motivación, 
habilidad mental y cohesión de equipo.  

Las puntuaciones en cada escala, ofrecen una información global sobre la situación en la 
que se encuentra el deportista en esa variable concreta, y permiten establecer una comparación 
pre-post intervención (Gimeno et al. 2001). Por este motivo, decidimos aplicar este cuestionario 
en ambos períodos, antes de la intervención y también una vez finalizada, así como también lo 
aplicaremos durante la intervención (cada 4 meses) para tener más información 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 más importante. Esta puede 
entenderse como facilitador o depresor del rendimiento. Por tanto, sería de gran utilidad aplicar 
a los deportistas el cuestionario STAXI-2 (Inventario de Expresión de la Ira Estado-Rasgo 
Español), con un alfa de Cronbach de 0.82 para ira rasgo, 0.69 y 0.67 para las escalas de 
expresión de ira y 0.89 para ira estado. Este cuestionario fue creado inicialmente por Spielberger 
en 1999. Así, podemos clasificar a los jóvenes según su nivel de ira-estado e ira-rasgo para 
profundizar en las necesidades de cada uno de ellos.  

Intervención.  

Como bien extraemos del artículo de Abenza, Olmedilla y Martínez (2017), gran parte de 
los autores exponen que las técnicas psicológicas que cobran mayor importancia en los deportes 
de raqueta son: control de la activación, control de la atención, auto-diálogos internos, 
motivación, control conductual, planificación de la competición, técnicas favorecedoras del 
aprendizaje técnico y otras referentes a la cohesión de equipo y a la comunicación. Aquí 
exponemos un ejemplo de ejercicios que podrían adaptarse perfectamente a la práctica del 
pádel con los jóvenes deportistas para incidir en cada una de las técnicas y acciones psicológicas 
y mejorarlas. Estos ejercicios se presentan en las siguientes tablas:  

COHESIÓN DE EQUIPO 

TAREAS 

El equipo de trabajo diario (entrenador, jugador, preparador físico y 
compañeros de entrenamiento) se reúnen para desayunar juntos, como 

mínimo un día a la semana.  

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

MOMENTO 
APLICACIÓN 

Durante la temporada o periodo competitivo.  

FORTALEZAS Y 
DEBILIDADES 

El apoyo de los compañeros y equipo técnico aporta un ambiente más 
positivo de trabajo.  
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CONTROL DE LA ACTIVACIÓN 

TIPO 
EJERCICIO 

BIOFEEDBACK VISUALIZACIÓN RELAJACIÓN 

TAREAS 

Antes de empezar 
los entrenamientos 

indicamos a los 
deportistas que 

indiquen su nivel de 
activación del 1 al 

10. Asimismo, 
controlaremos la FC 

y la anotaremos. 
Durante la primera 

semana 
simplemente 

anotaremos los 
resultados 

obtenidos. En la 
segunda semana 
empezaremos a 

indicar a los 
deportistas cierto 
nivel de activación 
que necesitaremos 
previo a empezar el 
entrenamiento, esto 
según los datos que 
nos han aportado. 

Hasta que no 
consigan 

mantenerse en un 
nivel cercano de 

activación al que les 
pedimos, no podrán 

empezar el 
entrenamiento.  

Pedimos a los 
deportistas recrear 
varias jugadas que 
serian capaces de 
realizar durante el 

partido. Pretendemos 
que sientan las 

mismas emociones 
que experimentarían 

en la competición.  

Respiración 
diafragmática, en 3D. 
Expansión de la caja 

torácica.  

Este ejercicio puede 
hacerse de pie, sentado o 

acostado. El deportista 
coloca una mano en el 
pecho y la otra en el 

estómago.  Explicamos 
que deben notar como la 
zona abdominal se hincha 

durante la inspiración y 
que la mano del pecho no 

debe moverse. Deben 
inhalar por la nariz y 

exhalar por la boca.  Este 
tipo de respiración 
reduce el estrés, la 

tensión muscular y la 
ansiedad. 

MOMENTO 
APLICACIÓN 

Pre- y 
postentrenamiento.  

Normalmente, antes 
de competir. Como 

medio para prepararse 
mentalmente. 

Antes de la 
competición como 

recordatorio técnico. 

Durante la competición, 
periodos de descanso. 

Antes de la competición. 

FORTALEZAS Y 
DEBILIDADES 

Facilita la recuperación de la calma, el equilibrio mental y la sensación de 
paz interior. 
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CONTROL CONDUCTUAL  

TIPO DE 
EJERCICIO 

ESTABLECER RUTINAS ENTRE 
PUNTO Y PUNTO 

CONTROL VISUAL Y ATENCIONAL 

TAREAS 

Marcar un número concreto de 
botes previos al saque.  

Indicar a nuestro compañero dónde 
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 compañero  

Realizar un peloteo con el 
compañero con objetivo de 

mantenimiento de bola. Frente al 
deportista, fuera de la pista, 

aparecerá un elemento distractor 
como puede ser: una persona 

bailando, haciendo malabares, etc.  

Al finalizar el peloteo 
preguntaremos al alumno si ha visto 
algo, pediremos máxima sinceridad 
para poder mejorar en el ejercicio.  

MOMENTO 
APLICACIÓN 

Durante el entrenamiento.  

FORTALEZAS Y 
DEBILIDADES 

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

 

CONTROL DE LA ATENCIÓN  

TIPO DE 
EJERCICIO 

BÚSQUEDA VISUAL 
SELECCIÓN DE ESTÍMULOS 

DISCRIMINANTES 

TAREAS 

Con este ejercicio pretendemos 
conseguir menor número de 

fijaciones visuales y de mayor 
duración. Así observamos durante 
más tiempo los puntos de mayor 

significación 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 MMII y 
en el segmento brazo-raqueta.  

Indicar al deportista que en una 
bajada de pared, por parte de su 
rival, se fije en la posición de los 

hombros para adivinar donde 
mandará la bola.  

En una víbora o bandeja por parte 
de su rival, observar si golpea la 

pelota muy delante o más cercano a 
la línea de su cuerpo. Esto indicará 
la dirección más lógica que tomará 

la bola.  

MOMENTO 
APLICACIÓN 

Durante los entrenamientos.  
Durante la temporada o periodo 

competitivo.  

FORTALEZAS Y 
DEBILIDADES 

Reducir al máximo los estímulos en los que los deportistas deben prestar 
su atención. Con una disminución de los estímulos, menos errores 

cometeremos.  
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MOTIVACIÓN 

TIPO DE 
EJERCICIO 

MARCAR OBJETIVOS DEPORTIVOS 
(DE RESULTADO) 

MARCAR OBJETIVOS DE 
REALIZACIÓN 

TAREAS 

Llegar a las semifinales de un TYC.  

Clasificación para el Campeonato 
Autonómico.  

Clasificación para el Campeonato de 
España.  

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 tácticos y técnicos como 

puede ser la mejora del remate o de 
la defensa con doble pared. La 

mejora de estos aspectos técnicos 
tendrá una consecuencia en el 

aspecto táctico del juego, que el 
jugador debe reconocer como 

positivo.  

MOMENTO 
APLICACIÓN 

Durante la temporada o periodo 
competitivo.   

Durante la temporada o periodo 
competitivo.  

FORTALEZAS Y 
DEBILIDADES 

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

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

 

LOCUS DE CONTROL INTERNO DE LA IRA 

TAREA 

Análisis 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 situación. 
Expresamos al deportista que el resultado es una consecución de sus 
actos desarrollados en el partido, no ha sido simplemente suerte o 

acciones realizadas por los rivales.  

MOMENTO 
APLICACIÓN 

Después de un partido de competición.  

FORTALEZAS Y 
DEBILIDADES 

Responsabilidad y manejo de la situación 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.   
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AUTO-DIÁLOGOS INTERNOS 

TIPO DE 
EJERCICIO 

STOP-THINKING RE-ESTRUCTURACIÓN COGNITIVA 

TAREA 

Utilizamos la técnica de parada de 
pensamiento. Previo a la 

realización 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 estímulo que 
interrumpa estos pensamientos 

negativos, puede ser verbal 
(“fuera”) o físico (palmada). 

Cuando el deportista reconoce el 
pensamiento y lo interrumpe, 

intenta contrarrestar estos 
pensamientos negativos con otros 

positivos.  

En este ejercicio pretendemos la 
sustitución de pensamientos 
negativos automáticos por 

creencias o pensamientos más 
racionales.  

Mantenemos una charla con el 
jugador o jugadora de las opiniones 

que cree que tiene su entorno de 
el/ella (entrenador, preparador 
físico, amigos, compañeros de 

pádel, etc.). Tras las opiniones del 
deportista, analizamos el motivo 

de las conclusiones del mismo y si 
es necesario intervenimos 

ofreciéndole una perspectiva más 
real de la situación.  

MOMENTO 
APLICACIÓN 

Durante los entrenamientos. 
Durante la temporada o periodo 

competitivo, fuera de los 
entrenamientos en pista.  

FORTALEZAS Y 
DEBILIDADES 

Mejora el estado de ánimo y aumenta la autoconfianza.  

Necesita de cierto tiempo para aprender a utilizar estas técnicas.  

Post-evaluación.  

Al finalizar la temporada y el periodo de intervención 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 modificación en los entrenamientos. 
También hemos continuado pasando los cuestionarios de evaluación cada 4 meses para hacer 
un seguimiento. Según los resultados obtenidos extraeremos unas conclusiones positivas o 
negativas, sabiendo cómo orientar los futuros entrenamientos que realicemos los deportistas.  

5.3. RESULTADOS.  

Posiblemente los resultados obtenidos serían positivos, ya que los ejercicios diseñados 
pueden ayudar a modificar los comportamientos de nuestros sujetos y orientarlos hacia una 
mejor gestión de las emociones y sentimientos que transcurren en una competición. 
Posiblemente, marcar objetivos de resultados aumente la motivación de los jugadores y los 
ejercicios destinados a la activación ayuden a los deportistas a encontrar el nivel de activación 
óptimo para aumentar el rendimiento.  

Así, el trabajo al unísono de nuestro equipo de tecnificación 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 ámbito del pádel a los deportistas no 
profesionales con recursos limitados.  
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7. ANEXOS.  

ANEXO 1. CUESTIONARIO DE “CARACTERÍSTICAS PSICOLÓGICAS RELACIONADAS CON EL 
RENDIMIENTO DEPORTIVO” (CPRD).  
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ANEXO 2. STAXI-2.  
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