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1. CONTEXTUALIZACION

El golf es un deporte de precision que predomina por su elevado componente técnico,
por la exigencia a la adaptacion, por tener que enfrentarse constantemente a la imperfeccion,
asi como una gran duracién de la competicién (aproximadamente unas cinco horas). Todas estas
caracteristicas juntas implican la necesidad de optimizar el rendimiento psicolégico para
conseguir una buena activacion, gestionar correctamente la toma de decisiones, obtener un alto
control atencional e impulsar los aspectos relacionados con la confianza (Gordillo, Molleja, &
Solé, 2011).

Ademas no solo es un deporte competitivo, también tiene un desarrollo importante en
las relaciones sociales, salud y economia (Majzub & Muhammad, 2010). Cada dia, el golf tiene
un mayor impacto en el ambito social y federativo, tanto en el terreno profesional como en el
amateur. Como informacion relevante destacar que de 17.403 licencias en el afio 1980, se ha
pasado a las 277.782 licencias en el afio 2016 (Real Federacién Espafiola de Golf, 2016).

Este deporte se puede practicar a cualquier edad, las competiciones se organizan desde
la categoria de Benjamines hasta la de Seniors. En la competicién de golf existe el sistema de
handicap, que son golpes extras que reciben los jugadores cuando comienzan a jugar, conforme
van participando en competiciones y sus resultados mejoran se les aplica una bajada del
handicap proporcional que establece un baremo de la Real Federacion Espaiiola de Golf. El
handicap ofrece las mismas oportunidades a la hora de competir entre jugadores de distinto
nivel de juego (Irazusta & Arruza, 2006).

El golf no requiere de condiciones fisicas extraordinarias para el comienzo de su
desempeiio, ya que la practica desarrolla otras cualidades como la atencidn, la coordinacidn, el
equilibrio y el ritmo, no obstante, para llegar a un nivel alto es necesario la adquisicion de
exigencias fisicas y psicoldgicas altas. El desarrollo de este deporte implica tomar decisiones
sobre la eleccién del palo a utilizar, el golpe que se va a realizar, desarrollar y modificar tacticas
segun los requisitos de la competicidn, gestionar los conocimientos propios y arriesgarse en
disposicion de altas demandas (Irazusta & Arruza, 2006).

Con esta visién del golf, se puede observar que es un deporte altamente cognitivo-
emocional, en el que el golfista combina sus conocimientos aprendidos sobre el juego con los
qgue se van generando con cada actuacién, todo esto tefiido por los sentimientos propios de
competencia y el deseo de ser eficiente durante la practica del golf (Irazusta & Arruza, 2006),
ofreciendo un marco muy interesante para el estudio psicolégico.

La perfecta ejecucién de una destreza deportiva se piensa mejor como una perfecta
interaccion entre la mente y el cuerpo (Cox, 2008). El aspecto mental es una parte integral que
existe en el deportista que compite. Un deportista debe mantener un nivel adecuado de salud
mental para poder llevar a cabo la tarea con un nivel éptimo (Anshel, 2011). Existen muchos
factores y aspectos que influyen en el rendimiento deportivo y que son idéneos para una
intervencién de la psicologia deportiva, a su vez, la influencia que ejercen dichos factores en el
rendimiento de los deportistas también sera dispar (Dosil, 2002).

Uno de los factores que se ha asociado con el fracaso deportivo ha sido la ansiedad
(Majzub & Muhammad, 2010), también es un factor que media sobre el rendimiento deportivo,
aunque no todos los autores mantienen la misma postura respecto al modo en el que repercute
(Pinto & Vazquez, 2013). El estudio de la ansiedad es importante porque esta estrechamente
relacionada con los términos de activacion y estrés (Cox, 2008). Algunas fuentes de estrés en el
golf pueden ser la salida del Tee 1, embocar putts decisivos, finalizar una ronda de golf en la que
se estd teniendo un buen resultado (Vardy, 1996), tener problemas de técnica, problemas
personales o presién competitiva (Rees, Hardy, & Freeman, 2007).



Lazarus (2000) define a la emocidon como la “reaccién psicofisioldgica organizada de
relaciones en curso con un ambiente que generalmente pero no siempre implica relaciones
interpersonales o sociales”. Este mismo autor identifica 15 emociones diferentes y una de estas
emociones es la ansiedad, que la define como “el hecho de enfrentarse con una amenaza
existencial, incierta” (Cox, 2008). La ansiedad es un estado emocional negativo en el que las
sensaciones de nerviosismo, preocupacion y aprensién aparecen vinculadas con la activacion
del organismo (Weinberg & Gould, 2007). En un ambiente de competicion Martens et al. (1990)
la define como la sensacidn de estar nervioso, con dudas y presionado en relacién con la
percepcién individual del deportista sobre la situacién a la que se enfrenta (Majzub &
Muhammad, 2010). Es una emocién que puede emerger como respuesta a una situacion

competitiva. La ansiedad es multidimensional (Figura 1), Ansiedad

posee un componente de rasgo y uno de estado. El cognitiva

componente de rasgo es como una disposicion de la (ansiedad de (ansiedad de
personalidad, mientras que el componente de estado es rasgo cognitiva) | estado cognitiva)
una re’spuesta especifica de la situacidn (Fox, 2008). Ansicdad Ansiedad
Ademds, posee componentes tanto cognitivos como | de rasgo de estado
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miedo a la evaluacién social negativa o al fracaso. La
ansiedad somatica es el componente fisico que refleja la ’;‘Sﬂgg?g

percepcién de .estas respuestas f|5|9|0g|Fas COMO UN oo 1. La ansiedad de rasgo como la de
aumento en el ritmo cardiaco, la respiraciony la tension  estado exhiben componentes de ansiedad
muscular (Cox, 2008). cognitiva y somdtica (Cox, 2008).

La ansiedad de estado competitiva que ocurre antes de una situacién competitiva se
denomina ansiedad de estado precompetitiva. Existen cinco factores que llevan a un aumento
de la ansiedad que son: miedo al fracaso en el desempeiio, miedo a la evaluacidén social negativa,
miedo al dafio fisico, ambigliedad de la situacidn e interrupcién de una rutina ya aprendida (Cox,
2008). La respuesta de ansiedad de estado a situaciones estresantes puede observarse y
registrarse mediante el uso de una lista de control de comportamiento. Desde 1990, el
Competitive State Anxiety Inventory-2 (CSAI-2) ha sido el instrumento elegido para la medicion
multidimensional de la ansiedad de estado competitiva. Estd compuesto por veintisiete puntos
gue miden la ansiedad de estado cognitiva, la ansiedad de estado somadtica y la autoconfianza
(Cox, 2008).

En la competicidn de golf, la ansiedad puede provocar un bloqueo en el swing, dado que
un elevado tono muscular puede entorpecer la calidad de la accién motora y mas si es de
precision (swing de golf). También puede disminuir los reflejos del golfista, inducir un bloqueo
cognitivo al ser incapaz de concentrarse y provocar interrupciones en la atencion. El ritmo
respiratorio puede verse afectado y el jugador puede padecer visién borrosa o doble. Estos
sintomas dificultan en gran medida la practica del golf afectando negativamente al rendimiento.

Para poder abordar todos estos aspectos importantes para la correcta competencia del
golfista, se precisa de un equipo multidisciplinar en el que exista un trabajo conjunto entre el
entrenador, preparador y psicdlogo deportivo del deportista. El psicélogo deportivo sera
fundamental para la implantacidn de factores que afectan al rendimiento como el desarrollo y
la mejora de conductas, habitos, estados y actitudes relevantes en la practica del golf, ademas
de la eliminacidn de todas las conductas que influyan negativamente en dicho rendimiento
(Dosil, 2002).

A través de esta revision bibliografica se ha querido estudiar qué efectos tiene la
ansiedad sobre los jugadores de golf, como afecta la ansiedad en la competicidon de golf,
repercusidn de las variables edad, genero, competicion, experiencia sobre la ansiedad y si esta
misma influye en el rendimiento deportivo y en la biomecanica del swing de golf.



2. PROCEDIMIENTO DE REVISION

El proceso de la revision bibliografica sigue las directrices de PRISMA (Preferred
Reporting Items for Systematic review and Meta-Analyses) (Urratia & Bonfill, 2010). Los meses
dedicados a la busqueda de los articulos cientificos fueron noviembre y diciembre de 2015.

La busqueda de las publicaciones cientificas se realizaron en las siguientes bases de
datos: PubMed, ScienceDirect, Pro-Quest y Scopus. Los descriptores utilizados fueron Golf,
Anxiety y Competitive, aplicando conectores légicos: “Golf” AND “Anxiety” AND “Competitive”.
Se establecieron criterios de inclusién y de exclusién para delimitar la busqueda y obtener las
publicaciones que se ajustaban a los objetivos de nuestro trabajo.

Los criterios de inclusién utilizados fueron los mismos en las tres bases de datos: “Fecha
de publicacién: 2005-2015”, “Humanos”, “English”, “Tipo de Fuente: Revista Cientifica”. Los
criterios de exclusion se escogieron segun la temdtica del estudio cientifico: “farmacologia”.

A partir de esta busqueda, se obtuvieron un total de 70 resultados, de los cuales, tras la
lectura de los resimenes de las publicaciones, se descartaron los articulos repetidos y aquellos
gue no cumplian los objetivos de esta revisidn, es decir, estudios que no tratan la ansiedad y
estudios donde el deporte no fuese el golf (total exclusion 52), siendo un total de 18 articulos
para poder realizar la revisién sistematica (Figura 2).

"GOLF" AND "ANXIETY" AND "COMPETITIVE"

M Inclusion ™ Exclusion ® Total

3 4
PUBMED SCIENCEDIRECT PRO-QUEST SCOPUS

Figura 2. Descriptores y conectores utilizados en la busqueda bibliogrdfica y total de articulos incluidos y excluidos de
la revision sistemdtica. Bases de datos: Pubmed, Sciencedirect, Pro-Quest y Scopus.

3. REVISION BIBLIOGRAFICA

La revisioén bibliografica esta compuesta por 18 articulos cientificos, las muestras de los
estudios corresponden a golfistas tanto amateurs como a profesionales y sin distincion en el
género ni edad. La herramienta mayormente utilizada en la metodologia de los estudios para
medir la ansiedad fue el cuestionario elaborado por Martens & Cols en el afio 1990: Competitive
State Anxiety Inventory-2 (CSAI-2). Los resultados se incluyen en la tabla 1.



Tabla 1. Sumario de los resultados de los articulos analizados en la revision bibliogrdfica: La ansiedad en la competicion de golf.

Hasegawa,
Koyama, &
Inomata. (2013)

Hayslip & Petrie.
(2014)

Cooke, Kavussanu,
Mclintyre,
Boardley, & Ring.
(2011)

Mullen & Hardy.
(2010)

23 Golfistas Amateurs.

Hombres (n=10), Mujeres (n=13).
Edad Media: 38,6 + 13,3 afios.
Handicap promedio: 5,7 £ 2.8

Afios jugando al golf: 14,5 £ 6,4 afios
Grupo Ansiedad Alta (GAA): n=8
Grupo Ansiedad Baja (GAB): n=7
1320 Golfistas Amateurs.

Hombres (n=1150), Mujeres (n=170).

Edad Media: 52,59 anos.
Afos jugando al golf: +20 afios.

50 Golfistas Expertos.

Hombres (n=44), Mujeres (n=6).
Edad Media: 51,5 anos.
Handicap promedio: 3,01

Afos jugando al golf: 7,81 afios.

34 Golfistas Novatos.

Grupo Global (GG) (n=18):
Hombres (n=8), Mujeres (n=10).
Edad media: 26,4

Grupo Analitico (GA) (n=16)
Hombres (n=5), Mujeres (n=11).
Edad media: 26,5

Tarea: Golf-Putting, 3 distancias: 1,25m, 1,50m vy
1,75m. 2 tareas: Control y Presion (Publicoy S).
Cuestionarios Ansiedad Subjetiva: STAI Y-1.

FC: LRR-03 Monitor.

Cinematica: Canon.

Tarea: 1 dia Torneo Golf. 3 dias antes recogida datos.
Aptitudes Psicoldgicas: TOPS.

Hab. Golf Especificos: Golf Performance Survey (GPS)
Ansiedad Competitiva: SAS.

Tarea: Golf-Putting, 3 distancias: 1,2m, 1,8my 2,4m.
Manipulaciones: Baja presién, Media presion y Alta
presion.

Medidas desempefio: NUmero putts embocar bola.
Medidas psicoldgicas: Ansiedad: CSAI-2R, Esfuerzo:
Rating Scale for Mental Effort Procesamiento
Consciente: Movement Specific Reinvestment Scale
Medidas fisiolégicas: FC, EMG y fuerza agarre.
Medidas cinematicas: Acelerémetro triaxial.

Tarea: Golf-Putting, distancia putt: 226 cm.

6 Fases en 2 dias (Adquisiciéon Habilidad-Prueba).
Manipulaciones presion: inclinacién putt 25%, S.
Cinematica: Cdmara CASIO para registro de putt.
Ansiedad: CSAI-2

Rendimiento: Nimero de putts con éxito.

Condicidn de Presidn:
MAnsiedad, TNFC en los 2 grupos.

Pardmetros cinematicos en el GAA se
modificaron en la distancia de 1,25m.
Ningun cambio en GAB.

GPS: predijo el rendimiento.

Hombres y Mujeres: la edad y las
interacciones respectivas entre la edad y las
puntuaciones de TOPS, SAS y el GPS no
mostraron efectos significativos en la
prediccidn del rendimiento del torneo.
Medidas psicoldgicas:

N Presion = I Ansiedad y esfuerzo mental.
Medidas fisioldgicas:

N Presion = M FCy  Fuerza Agarre.

EMG no aumenta con mayor presion.
Medidas Cinematicas:

Bajo condicion de presién media

{ Velocidad impacto que con presidn baja.
Ningun efecto en aceleracion lateral y
vertical de la cabeza del palo bajo presion.
Ansiedad Cognitiva: GG y GA obtuvieron
mismos resultados en condiciones de
ansiedad baja.

Con ansiedad alta el GG obtuvieron
mejores resultados.

Rendimiento: GG mds putts embocados
que GA.



Tabla 1. Sumario de los resultados de los articulos analizados en la revision bibliogrdfica: La ansiedad en la competicion de golf. (Continuacién)

Cooke, Kavussanu,
Mcintyre, & Ring.
(2010)

Doan, Newton,
Kraemer, Kwon, &
Scheet. (2007)

Kim, Chung, Park,
& Shin. (2009)

58 Golfistas Novatos.
Hombres (n=23) Mujeres (n=35).
Edad Media: 19,6 anos.

Golfistas de la Universidad NCAA Division |
Hombres (n=8)

Edad Media: 20,3.

Altura Media: 178,4 cm.

Peso Medio: 75,5 kg.

IMC Medio: 23,7.

Puntuacién media competicién 76,4.

12 Golfistas Junior.

6 Golfistas de elite: Handicap: 2,67, Edad:
16,2

6 Golfistas no elite: Handicap: 7,83 Edad:
15,8

Tarea: Golf-Putting, 3 distancias: 1,2m, 1,8m vy 2,4m.

5 Bloques de 6 putts. Manipulaciones: Baja presion,
Media presién y alta presion.

Medidas desempefio: NUmero putts embocar bola.
Medidas psicoldgicas: Ansiedad: CSAI-2R, Esfuerzo:
Rating Scale for Mental Effort

Medidas fisioldgicas: FC, EMG.

Medidas cinematicas: Acelerémetro triaxial.

Tarea: Torneo de golf NCAA Divisidn |

Testosterona - Cortisol - T/C: Mediante muestras de
Saliva: 45min Antes y durante competicién después
de cada hoyo.

Ansiedad competitiva: CSAI-2.

Tarea: Torneo de golf

Estrés fisiolégico: Cortisol salival

Ansiedad competitiva: CSAI-2

Mediciones: En reposo, antes, durante, después.

Medidas psicoldgicas:

Presion alta = I Ansiedad cognitiva,
ansiedad somatica y esfuerzo mental.
Cuanta mds presién mds aumentan estas
variables.

Medidas fisioldgicas:

N Presion = M FCy TN EMG.

Medidas Cinematicas:

Alta presion = T aceleracion lateral.

No hay efectos en la velocidad de impacto.
Rendimiento: Con presion mediay alta={,
putts embocados que durante presién baja.
Cortisol: Elevacion significativa en
competicion.

Testosterona: No cambios significativos.
Relacion positiva entre Ansiedad somatica y
la respuesta Cortisol.

Ansiedad Cognitiva interaccion significativa.
Golfistas Elite {,Ansiedad Cognitiva que
grupo no elite en reposo, durante y
después de la competicion.

MAnsiedad Somatica antes y durante
competicién en ambos grupos.

M Autoconfianza en grupo elite.

Cortisol: No se encontrod interaccion
significativa entre los grupos.



Tabla 1. Sumario de los resultados de los articulos analizados en la revision bibliogrdfica: La ansiedad en la competicion de golf. (Continuacién)

Chamberlain &
Hale. (2007)

Dewar &
Kavussanu. (2011)

Tanaka & Sekiya.
(2011)

Majzub &
Muhammad.
(2010)

Golfistas Expertos
Hombres (n=12)

Golfistas Expertos

Hombres (n=200)

Edad media: 48,28 afios.
Handicap promedio: 13,37.
Afos jugando en el club: 12,23.

Golfistas sin experiencia.
Hombres (n=20)
Edad Media: 19,7 afos

80 Golfistas Junior

Hombres (n=62), Mujeres (n=18).

Edad media: 16 a 18 afios.

Tarea: 3 recreaciones de competicidn de golf.
Ansiedad competitiva: CSAI-2

Rendimiento: Puntuacion de la tarea de golf.

Tarea: Ronda de golf, cuestionarios 30 min después.

Metas de logro: The Perception of Success
Questionnaire

Emociones: The Sport Emotion Questionnaire
Con 5 items para la ansiedad

Percepcion del rendimiento: Cervello et al 2007.

Tarea: Laboratorio, Golf-Putting, distancia 1,5m.
9 hoyos distintos. 150 ensayos (10 ensayos de 15)
Manipulaciones: Presién ($ y descargas eléctricas).
Cinematica: Camara alta velocidad (DKHB) para
analisis tridimensional, cdmara digital SONY para
destino bola, sensor de fuerza para medir agarre.
Estado de Ansiedad: STAI Y-1

Afecto positivo y negativo: PANAS, Fisioldgica: FC
Tarea: Torneo de golf

Tarea/Ego: TEOSQ

Test de Atencidn y estilo Interpersonal: TAIS
Ansiedad competitiva: CSAI-2

Intensidad de la ansiedad cognitiva
demostro una relacién lineal negativa con
el rendimiento. Intensidad de la ansiedad
somatica mostrd una relacién curvilinea
con el rendimiento. Autoconfianza revel6 a
una relacion lineal positiva con el
rendimiento. La Ansiedad Cognitiva fue el
mejor predictor de rendimiento.
Implicacion al ego: Con malos resultados
predijo positivamente la ansiedad, con
buenos resultados no habia relacién con la
ansiedad.

Implicacion a la tarea: Predijo felicidad,
predijo positivamente la emocion, predijo
negativamente el desaliento y no predijo la
ansiedad durante una ronda de golf.
Fisioldgicas: 1 Presion = I FC.
Cinematica: I Presién = I Aceleraciony
movimientos rotacionales del palo (falta
control).

Emocidn negativa: disminucidn fuerza
agarre.

Ansiedad: No se observa diferencia
significativa a mas presion.

Tarea/Ego: Tarea Nivel Alto / Ego Nivel
moderado.

Atencion: Eficaz: Nivel moderado alto. No
Efectivo: Nivel moderado bajo

Ansiedad: Cognitivo: Moderada, Somatica:
Moderada Baja, Confianza: Moderada Alta.



Tabla 1. Sumario de los resultados de los articulos analizados en la revision bibliogrdfica: La ansiedad en la competicion de golf. (Continuacion)

Kaiseler, Polman,
& Nicholls. (2013)

Lagos et al. (2011)

Kingsbury, Coplan,
& Reichel. (2011)

Moore, Vine,
Freeman, &
Wilson. (2013)

Estudio 1

37 Golfistas Noveles

Hombres (n=19), Mujeres (n=18).
Edad Media: 20,74.

Estudio 2

31 Golfistas Noveles

Hombres (n=17), Mujeres (n=14).
Edad Media: 23,35.

1 Golfista Competitivo Universidad NCAA
Division I.

Edad: 21 afios.

Visién: normal.

33 Golfistas Amateur

Mujeres (n=13), Hombres (n=20).
Edad Media: 47,04 ainos.
Handicap promedio: 14,26.

40 Golfista Noveles

Edad Media: 19,73 anos.
Vision: normal.

Grupo Ojo Tranquilo (GOT)
Grupo Control (GC)

Estudio 1

Tarea: Golf-Putting, Distancia 2.30m.

FC: Polar 810 Ansiedad competitiva: CSAI-2R
Cinematica: Cdmara SONY, Micréfono Olympus
Grupo Control, Grupo Experimental (estrés).
Estudio 2

Tarea: Golf-Putting, Distancia 2.30m.

FC: Polar 810 Ansiedad competitiva: CSAI-2R
Cinemadtica: Camara SONY, Micréfono Olympus
Grupo Control, Grupo Experimental (1 estrés)
Tarea: 10 semanas. Laboratorio Entrenamiento HRV
BFB (Realidad Virtual), 9 hoyos golf.

Fisiologia: Respiracion y ECG: Procomp Infiniti.
Biofeedback: StressEraser. FC: pulsémetro Polar.
Ansiedad Competitiva: CSAI-2

Estrés: Escala (Selby et al 1990)

Sensaciones: Escala (Schafer et al., 1994)
Tarea: Golf-Putting Green en club de golf.
Distancias: Putts de 20, 40 y 60 pies.

Timidez: RCBS

Estado de Ansiedad: VAS

Afrontamiento: SCOPE

Tarea: Golf-Putting Green.

Manipulacion ansiedad: 2 niveles: $ y competicion.
Ansiedad Cognitiva: MRF-3

Valoracién Cognitiva: (Tomaka et al 1993).

Rendimiento: Desempeiio de la tarea, Putting Green.

Mirada: Mobile Eye Tracker

Estudio 1

Hy M: respondieron de forma similar a la
condicién de estrés, FC, ansiedad somatica
y cognitiva. Diferencias en el rendimiento.
Estudio 2

Hy M: al aumentar nivel de estrés = PMFCy
J Rendimiento.

No se observé ningun cambio significativo
en la ansiedad somatica o cognitiva.

Ansiedad Cognitiva y somatica se redujo
después de 10 semanas de entrenamiento
con realidad virtual.

FC se redujo después de 4 sesiones.
Rendimiento deportivo: Puntuacién se
redujo (mejord). Putt y distancia mejoro.

Timidez predijo mayor estado de ansiedad
sélo para los golfistas con estrategias de
afrontamiento menos positivos.

Timidez se asocié con menor rendimiento
en condiciones de tensidn alta, pero solo en
golfistas con mayor ansiedad.

GOT 1 rendimiento en pruebas de presion
que GC.

GOT: 1 control mirada, 1 recursos de
afrontamiento, prueba de presién como un
reto y no como amenaza.

Entrenamiento en ojo tranquilo { ansiedad.



Tabla 1. Sumario de los resultados de los articulos analizados en la revision bibliogrdfica: La ansiedad en la competicion de golf. (Continuacién)

Badami, Mousavi,
Wulf, &
Namazizadeh.
(2012)

Hammond, Gregg,
Hrycaiko,
Mactavish, &
Leslie-Toogood.
(2012)

De Ste Croix &
Nute. (2008)

40 Golfistas Noveles.
Mujeres (n=40)
Edad Media: 19,5 afnos.

3 Golfistas Expertos.

Edad 18 a 20 afios.

Puntuacién media de competicién: 76,47
sobre par.

9 Golfistas Expertos
Handicap Rango: 4-23.

Tarea: 12 dia: Golf-Putting Green.

Grupo Retroalimentacién Positiva (GRP)

Grupo Retroalimentacion Negativa (GRN)

29 dia: Cuestionario ansiedad y prueba retencion
(Golf-Putting).

Ansiedad Competitiva: CSAI-2

Datos electrodérmicos: Electrodos: Modelo 2701SC
Tarea: Ronda de Golf 18hoyos.

3 Fases: Base, intervencidn y post-intervencién
abarcando 14 semanas.

18 dias de formacidn de imdgenes motivacionales.
Imagenes Motivacionales: MIAMS

Autoconfianza: CSAI-2R

Rendimiento: Puntuacién ronda Golf.

Tarea: Campo de Practicas y Ronda Campo Golf
(competicién). Campo Practicas: Baja ansiedad.
Campo golf: Alta ansiedad.

Ansiedad Competitiva: CSAI-2R

Cinemitica:

4 digitalizaciones:

a) superior cabeza palo

b) inferior empufiadura del palo

c) epicondilo lateral del hueso del hiumero izquierdo
d) cabeza del 3™ metacarpiano de la mano izquierda
Camara Video: Panasonic.

Velocidad de la cabeza del palo (swing) analizado
con: Human Movement Analysis.

GRP 1 aprendizaje y 1 precision.

GRP 1 confianza en si mismo.

Entre grupos no se alcanzé significacion
para ansiedad cognitiva y somatica.
Activacion fue predictor de rendimiento.

Participante 1: Mejoro autoconfianzay
mejoro rendimiento.

Participante 2: Mejoro autoconfianzay
empeord el rendimiento.

Participante 3: Mejoro autoconfianza 'y
mejoro rendimiento.

Rendimiento no significativo.

Ansiedad cognitiva: Menores puntuaciones
en la practica de golf (entrenamiento).
Indica que los sintomas de la ansiedad
durante la practica fueron mejor predictor
para el rendimiento.

El tiempo combinado para completar las
fases de backswing y throughswing fue
significativamente menor durante la
practica que en la competicién.

No hubo diferencias significativas entre los
ensayos de practica y la competicion para
las velocidades medias de la cabeza del
palo durante el backswing, throughswing y
las fases de impacto.



4. DISCUSION

En general, los estudios encontrados abordan diferentes aspectos de la ansiedad
competitiva, como qué variables predicen la ansiedad o cémo interfiere ésta en el rendimiento
deportivo. Ademas, analizan diferentes técnicas o abordajes para afrontar el estado de ansiedad
al que se ven sometidos los golfistas debido a factores propios de la competicidn, el golf, o de
su propia personalidad. Los marcadores biolégicos como la hormona cortisol o la testosterona
también se estudian para analizar su relacién con la ansiedad precompetitiva.

De esta forma, se ofrece una vision amplia de los mecanismos de accion de la ansiedad
con el objetivo de ofrecer al golfista las herramientas o estrategias para afrontar la ansiedad y
gue su rendimiento deportivo no se vea perjudicado.

El estudio de variables propias del golfista como la edad, el género o factores
emocionales y su relacidn con la ansiedad cognitiva y somatica, facilitaria la prediccion en el
rendimiento competitivo, no obstante los resultados obtenidos no encuentran relacion
significativa en algunos de estos aspectos.

En el estudio de Hayslip y Petrie (2014) se analizé qué potencial tiene la edad cronolégica
para influir en las habilidades psicoldgicas y en la ansiedad, asi como el impacto en el
rendimiento competitivo. Sus resultados concluyeron que la edad no tiene una influencia directa
sobre el rendimiento y que no modera la utilizacion de las destrezas psicolédgicas en el
rendimiento del torneo. Estos hallazgos se encontraron sin distincién tanto en hombres como
en mujeres. En otro estudio sobre el género (Kaiseler et al., 2013), se estudié a hombres y
mujeres realizando una tarea de golf (putting), observandose que respondieron de forma similar
a la condicién de estrés, frecuencia cardiaca, ansiedad somatica y cognitiva. En el rendimiento,
en la identificacidon de los estresores y en la forma de afrontarlos se encontraron diferencias
significativas entre hombre y mujeres.

Kingsbury et al. (2011) hallaron un patréon complejo de interrelaciones entre la timidez,
la ansiedad, el afrontamiento y el desempefio de golf bajo condicidon de presién. La timidez
predijo mayor ansiedad en los golfistas con estrategias de afrontamiento menos positivas,
ademas se asocid con un rendimiento menor en condiciones de tension mas alta entre los
golfistas con mayor ansiedad.

La teoria de la ansiedad multidimensional anticipa que la ansiedad cognitiva se relaciona
de forma negativa con el rendimiento (Weinberg & Gould, 2007). Esta misma hipdtesis se recoge
en el estudio realizado por Chamberlain y Hale en 2007 donde se diferencian los componentes
multidimensionales. La ansiedad cognitiva mostré una relacién lineal negativa con el
rendimiento, a su vez la ansiedad somdtica mostrd una relacién curvilinea con el rendimiento y
la autoconfianza reveld una relacion lineal positiva con el rendimiento. La ansiedad cognitiva fue
el mejor predictor de rendimiento. Segun Kim et al. (2009) estas respuestas psicofisioldgicas son
diferentes entre golfistas de elite y no de elite en competicidn. Los golfistas de elite presentan
menor ansiedad cognitiva y mayor autoconfianza. La ansiedad somdtica aumenté antes vy
durante la competicién en ambos grupos. La medicién de la hormona cortisol no obtuvo
resultados significativos entre los jugadores de elite y no de elite.

El aumento de cortisol y la ansiedad somatica muestran relacién en competicion, no asi
la testosterona. La elevacién de la concentracidn de cortisol sefiala la anticipacién a la respuesta
de la presidn competitiva, por lo que su aumento durante el desempefio de golf es el resultado
de estrés psicoldgico (Doan et al., 2007). En base al estudio de Kim et al. (2009) y al estudio de
Doan et al. (2007) podemos afirmar que existe una relacion entre la ansiedad y la respuesta del
cortisol, concretamente en la ansiedad somatica.

Muchos estudios se han centrado en analizar cdmo afecta la presion al rendimiento
deportivo (Cooke et al., 2010; Cooke et al., 2011; De Ste Croix & Nute, 2008; Hasegawa et al.,



2013; Tanaka & Sekiya, 2011). Sobre cdmo afecta la presion a la ansiedad, en general, todos
estos estudios muestran que bajo condiciones de presidén la ansiedad se incrementa y que
cuando mas aumenta esta presion la ansiedad también se eleva mas. En contra oposicion a estos
datos, en el estudio de Tanaka y Sekiya (2011) observaron que no habia diferencia significativa
entre la ansiedad y una mayor presién. Puede deberse a que el estudio se realizé con noveles y
el cuestionario utilizado fue el de ansiedad de rasgo (STAY-1). En el estudio de Cooke et al.
(2010), tras la manipulacion de la presion la ansiedad aumentd, pero vieron que la ansiedad
cognitiva causada por estas manipulaciones no medid en el rendimiento de la tarea (embocar
putts de golf). Es posible que la ansiedad cognitiva sea un sintoma de la presidn en lugar de una
variable causal en relacién con el estrés y el rendimiento. Sin embargo, es importante sefalar
que la ansiedad fue medida antes de la tarea mediante el CSAI-2R. Tal vez se necesite de una
medida de la ansiedad durante la ejecucidn para explicar los cambios en el rendimiento. A su
vez, De Ste Croix & Nute en 2008 apuntaron diferencias en la ansiedad segun el contexto. La
ansiedad cognitiva fue menor en el campo de practicas (entrenamiento) que durante la ronda
de golf (competicidn), también, durante la practica los sintomas de la ansiedad fueron el mejor
predictor para el rendimiento.

La consecucion y el mantenimiento de un estado mental apropiado antes y durante la
ejecucion es un factor crucial en la competicidn deportiva (De Ste Croix & Nute, 2008). Cuando
se estd bajo condiciones de presidn, los estudios de Cooke et al. (2010) y Cooke et al. (2011)
mostraron que se produce un aumento del esfuerzo mental en estas situaciones. Bajo estos
datos observados es de vital importancia desarrollar habilidades psicolégicas especificas de golf
para mejorar o mantener el rendimiento (Hayslip & Petrie, 2014).

La frecuencia cardiaca es un parametro bastante estudiado en los efectos fisiolégicos
gue se producen en el organismo en condiciones de presion. Varios estudios recopilan que la
frecuencia cardiaca aumenta en condiciones de presion, tanto en condiciones manipuladas de
laboratorio como en situaciones reales de competicién (Cooke et al., 2010; Cooke et al., 2011;
Hasegawa et al., 2013; Kaiseler et al., 2013; Tanaka & Sekiya, 2011). Otro parametro fisioldgico
gue influye directamente en el swing de golf y a su vez en el rendimiento es la fuerza de agarre.
Lograr agarrar el palo de golf con la fuerza y presién adecuada es uno de los desafios técnicos
mas transcendentales para los golfistas. En los estudios de Tanaka y Sekiya (2011) y Cooke et al.
(2011) observaron una menor fuerza de agarre en condiciones de presion. La
biorretroalimentacién puede ser muy Util para los que sufren de ansiedad y activacién excesiva
(Cox, 2008). Una técnica muy popular de la biorretroalimentacién es la electromiografia,
estudios como el de Cooke et al. (2010) mostraron en noveles mayores niveles
electromiograficos bajo condiciones de presién, mientras que en un estudio un afio después de
los mismo autores (Cooke et al., 2011), observaron que en golfistas expertos no se producia un
aumento electromiografico en condiciones de presion. Esta diferencia de resultados podria
deberse a que existe una diferencia de nivel en la muestra de los golfistas, los golfistas expertos
controlan mas su organismo que los noveles, futuras investigaciones podrian ofrecer mas datos
sobre la electromiografia bajo condiciones de presién. Finalizando con los pardametros
fisiolégicos, Tanaka y Sekiya (2011) observaron una menor intensidad en el estrés fisioldgico
durante los estudios o pruebas de laboratorio que el experimentado en competiciones reales.
En un futuro las investigaciones podrian plantearse realizar los estudios durante la competicion,
aunque seria una tarea muy compleja.

A través de la cinematica podemos observar cambios en la biomecdanica del swing de
golf, que son fundamentales por que afectan directamente al rendimiento del golfista. Los
aspectos biomecdnicos que sufren modificacidon por estar bajo condiciones de presién son la
velocidad, la angulacién y el ritmo del swing (Cooke et al., 2010; Cooke et al., 2011; De Ste Croix
& Nute, 2008; Hasegawa et al., 2013; Tanaka & Sekiya, 2011).
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El aumento de la aceleracidn lateral en el putt de golf es un sintoma negativo, dado que
el angulo de la cara del putter y la ruta determinan el 83% y el 17% de la direccién de la pelota
respectivamente, lo que conlleva a que una mayor aceleracion lateral hace cambiar la ruta del
putter repercutiendo negativamente en el rendimiento (Cooke et al., 2010). En los estudios de
Tanaka & Sekiya (2011) y Cooke et al. (2010) encontraron que bajo condiciones de presion
aumentaba la aceleracidn del palo, opuesto a este hallazgo Cooke et al. (2011) en golfistas
expertos no hallaron ningun efecto en la aceleracion lateral y vertical de la cabeza del palo bajo
condiciones de presion. Esto puede deberse a que en los dos primeros estudios se realizaron
con golfistas noveles y el estudio de Cooke et al. (2011) se realizé con golfistas expertos que
tienen un mayor control de la técnica del golf.

Sobre la velocidad de impacto también se han encontrado diferencias entre golfistas
expertos y noveles. En el estudio de Cooke et al. (2010) no se encontraron diferencias en la
velocidad de impacto con golfistas noveles, en contra, en el estudio un afio después de Cooke
et al. (2011), observaron que en golfistas expertos en situaciones de presién media la velocidad
de impacto era menor que en comparacion a la situacidn de baja presion. Siguiendo con golfistas
expertos con ansiedad alta, Hasegawa et al. (2013) observaron cambios en la velocidad de
impacto en la distancia de 1,25 metros. Los cambios en la velocidad de impacto en golfistas con
ansiedad alta estarian significativamente relacionados con problemas de control motor. Estos
resultados sugieren que la distancia de 1,25 metros podria ser considerada una distancia critica
para el control del movimiento que es causado por la ansiedad al fracaso, es decir, que una
distancia mas corta al objetivo no hace la tarea mas facil para los expertos. Como anécdota,
Scott Hoch se enfrentd a la presion de tener un putt facil para ganar el Campeonato de EEUU
Master Golf de 1989 en dos ocasiones, fallando ambas (Cooke et al., 2010). Para poder afirmar
con mayor rotundidad esta postura acerca de la distancia seria necesario realizar un estudio en
el cual se ampliaran las distancias y se estudiara el efecto de la ansiedad y el rendimiento con
mayor detalle.

De Ste Croix y Nute (2008) en su estudio con golfistas expertos, observaron que en el
campo de practicas donde los jugadores tenian menor ansiedad, los tiempos del swing fueron
significativamente menores que en el campo de golf durante la competicién cuando estaban en
un estado de ansiedad mayor. En la velocidad media de la cabeza del palo no obtuvieron
diferencias significativas entre la practica y la competicidn. Estos resultados en la velocidad son
contrarios a los obtenidos por Cooke et al. (2011) y Hasegawa et al. (2013) fundamentalmente
por tratarse de golpes distintos, uno analiza el swing completo y los otros el putt.

Para inducir las condiciones de presion, la mayoria de los estudios (Cooke et al., 2010;
Cooke et al., 2011; De Ste Croix & Nute, 2008; Hasegawa et al., 2013; Tanaka & Sekiya, 2011)
manipularon las situaciones de competicidn como: introducir publico, recompensar y castigar
econdmicamente y modificar el terreno (inclinacién del green). Recalcar que inducir la presion
competitiva en laboratorio no recrea las mismas caracteristicas que en la competicién real.

A la vista de los resultados indican que la presién competitiva provoca efectos sobre el
rendimiento de expertos y noveles a través de multiples vias como las psicolégicas, fisioldgicas
y biomecanicas (Cooke et al., 2010; Cooke et al., 2011).

Hay diversas técnicas o estrategias de afrontamiento que se utilizan para reducir la
ansiedad y mejorar el rendimiento. Entre estas técnicas encontramos: las metas de proceso, la
biorrealimentacién a través de la realidad virtual, el ojo tranquilo o la mirada tranquila, la
retroalimentacion positiva, la imagineria y la teoria de las metas de logro.

En el estudio de Mullen y Hardy (2010) observaron que utilizar una metodologia global
obtenia mejores resultados bajo condiciones de ansiedad alta que una metodologia analitica. En
condiciones de ansiedad baja se obtuvieron los mismos resultados en ansiedad cognitiva con
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ambas metodologias. En cuanto a rendimiento los jugadores que practicaron una metodologia
global embocaron mas putts que los jugadores basados en una metodologia analitica.

Otro método que se podria considerar para reducir la ansiedad es la utilizacion de la
realidad virtual. En el estudio de Lagos et al. (2011) analizaron con un golfista cdmo afecta un
entrenamiento de 10 semanas a la ansiedad bajo realidad virtual. Después de este
entrenamiento se redujo la ansiedad cognitiva y la somatica, asi como parametros fisioldgicos
como el ritmo cardiaco. El rendimiento también mejord (mejor puntuacion, putts y distancias).
Cabe recalcar que la limitacion de dicho estudio es que fue de solo un sujeto experimental, por
lo que serd necesario que en investigaciones futuras se utilice una muestra mayor.

La retroalimentacion positiva también es una herramienta poderosa, con multiples
beneficios que los entrenadores pueden utilizar en la ensefianza con principiantes. En un estudio
con golfistas noveles se analizdé este método (Badami et al., 2012). El grupo de jugadores a los
que se les administré feedback positivo obtuvieron mayor aprendizaje, mayor precisidn y
mayores niveles de autoconfianza que al grupo que se administré feedback negativo. La
ansiedad cognitiva y somatica no alcanzaron la significacion entre los grupos, siendo la
activacion el mayor predictor del rendimiento.

La ansiedad reduce el foco de atencién del individuo, disminuye la capacidad de estilo
dominante de la atencidn para empezar a tener en cuentas aspectos irrelevantes (Weinberg &
Gould, 2007). En el estudio de Morre et al. (2013), un entrenamiento en el ojo tranquilo o mirada
tranquila facilité la adquisicién de estrategias para afrontar la ansiedad percibiendo la presién
como un reto y no como una amenaza. En el uso de la imagineria, los deportistas pueden utilizar
su funcidn cognitiva para la planificacidn de una estrategia que lo ayude a conseguir una victoria
u obtener su funcidn motivacional para recaudacién de energia para una competicidon (Cox,
2008). Siguiendo esta segunda funcién de la imagineria el estudio de Hammond et al. (2012)
obtuvo unos resultados que indican que a través de la formacidn en la imagineria motivacional
puede mejorar la capacidad de imagenes. Mejorando esta habilidad los deportistas expertos
aumentan la autoconfianza. La confianza de un deportista posee en momentos inmediatamente
antes de la competicidn es un factor importante que contribuye al rendimiento y utilizando
estrategias como la imagineria motivacional puede reforzar esta confianza (Hammond et al.,,
2012).

Dos estudios abordan la teoria de metas de logro en relacion con la ansiedad (Dewar &
Kavussanu, 2011; Majzub & Muhammad, 2010). El primer estudio (Dewar & Kavussanu, 2011)
mostré que una implicacion al ego cuando se obtienen malos resultados predijo positivamente
la ansiedad. Con una implicacién a la tarea predijo la felicidad, predijo positivamente la emocion,
predijo negativamente el desaliento y contrario a la hipétesis, la tarea no predijo la ansiedad
durante una ronda de golf, sugiriendo que enfocarse en la realizacién y en la mejora puede no
reducir la ansiedad en competicion de golf. Contrario a este estudio Verley y Cambell en 1988
mostraron una relacién inversa entre la orientacion a la tarea y el estado de ansiedad. Las
diferencias entre ambos estudios podria ser que el objetivo de la tarea se relaciona con la
ansiedad somadtica pero no con la cognitiva. Tampoco se utilizé un cuestionario especifico de la
ansiedad precompetitiva como puede ser el CSAI-2, solo se utilizé un cuestionario de emociones
con solo cinco items para la ansiedad. Otros estudios como el de Hall y Kerr en 1997 encontraron
una relacidon negativa entre la orientacidn a la tarea y la ansiedad somatica, pero tampoco de
ansiedad cognitiva. Investigaciones futuras deben aclarar por qué laimplicacidn a la tarea puede
deberse a la ansiedad somadtica y no a la cognitiva. De todos modos el estudio de Dewar y
Kavussanu en 2011 muestra que un estado de implicacién a la tarea mientras se juega al golf
puede llevar a sentirse felizy emocionado durante la competicién, este estado motivacional es
probable que conduzca a los jugadores a experimentar menos abatimiento durante la
competicion. Otro estudio sobre jugadores juniors (Majzub & Muhammad, 2010), mostré un
nivel de implicacion alto a la tarea y moderado al ego, significando que los jugadores jovenes
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estan menos orientados a ganar el partido, no obstante se centran mas en la adquisicién de
habilidades y técnicas de juego del golf. En la ansiedad cognitiva el nivel fue moderado, en la
somatica moderado-bajo y en la autoconfianza moderado-alto. Esto significa que los golfistas
juniors estan seguros de tener un buen rendimiento en la competicidon, pero todavia
experimentan ansiedad cognitiva y somatica a nivel moderado. Basado en la teoria de metas de
logro de Nicholls (1989), una orientacidn a la tarea aporta a los deportistas ser mas resistentes
y capaces de practicar al nivel mas alto de motivacion para seguir practicando el golf.

5. CONCLUSIONES

- Las situaciones de estrés que se dan en la competicion de golf afectan negativamente
a la ansiedad.

- La ansiedad afecta negativamente a las capacidades técnicas, cognitivas y fisicas
repercutiendo en el rendimiento deportivo.

- La ansiedad cognitiva es el mejor predictor para el rendimiento.

- Existen diferentes abordajes que combinando las habilidades cognitivas vy fisicas se
obtienen herramientas eficaces para reducir los efectos negativos de la ansiedad sobre el
rendimiento deportivo.

- Es necesario identificar la fuente de ansiedad del golfista y entrenar las habilidades
psicoldgicas para afrontarla.

6. PROPUESTA DE INTERVENCION

En base a los estudios de esta revision bibliogréfica, la propuesta de intervencién se
centrara en abordar estrategias Utiles para que el golfista las aplique en situaciones de presion
en la competicion, asi como reforzar los aspectos biomecanicos mas afectados por la ansiedad.

Los objetivos de la intervencion tienen su fundamentacion en Gordillo, Molleja y Solé
(2011) que proponen un modelo de planificacion en el cual el eje principal de su construccion
recaiga sobre la estructura cognitiva. Para conseguir que la estructura cognitiva sea solida se
realizard un trabajo transdisciplinar con el psicdlogo deportivo, ayudando también en la correcta
planificacién del golfista.

El entrenamiento psicoldgico se integrara la mayoria de las veces con el entrenamiento
fisico, técnico y tactico, teniendo también su espacio reservado para la adquisiciéon de las
habilidades psicoldgicas necesarias.

Esta propuesta estd enfocada a jovenes profesionales de golf que se encuentran en
pleno desarrollo. También se puede adaptar a jugadores amateurs reduciendo el nimero de
sesiones semanales.

La propuesta de intervencién aborda una planificacion basada en el modelo de los
microciclos. En funcién de las competiciones de golf los microciclos se pueden secuenciar y
combinar con el objetivo de construir y modelar las habilidades del golfista.

Durante la temporada se combina diferentes tipos de semanas en funcion de los
objetivos de cada periodo, construyendo el nivel de preparacion del golfista. Los microciclos
estdn organizados de forma jerarquica y progresiva (Figura 3), siendo su fin la preparacion del
golfista a los diferentes estados de rendimiento.
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Figura 3. Secuenciacion estdndar de los microciclos. (Gordillo et al., 2011)

La primera fase de la intervencién es el microciclo genérico, donde hay un bajo nivel de
especificidad en las tareas que presenta. Se inicia un proceso adaptativo necesario para mejorar
la condicidn fisica. Este ciclo se caracteriza por sesiones de condicidn fisica (Tabla 2).

Este periodo se caracteriza por un alto nivel de comunicacion entre el equipo técnico,
psicélogo y jugador. Se utilizara este periodo para llegar a un acuerdo en la planificacion, para
que el jugador comprenda los criterios y razones que van a determinar su temporada, asi
buscamos que tenga un mayor compromiso y cumpla la planificacion.

El entrenamiento psicoldgico se realizard fuera del campo de golf y en menor medida en
la zona de practicas del campo de golf. Se estableceran y pactaran los sistemas de auto-
evaluacién para permitir un seguimiento del programa, adaptandolos a las caracteristicas y
necesidades del golfista. En este microciclo al tener sesiones de entrenamiento psicolégico se
iniciara en la adquisicidon de habilidades psicoldgicas para poder ayudar a afrontar la ansiedad.
Las habilidades a entrenar son: la imagineria/visualizacion, la relajacidén/entrenamiento
autogénico, el autodidlogo, regulacion de la activacion, la auto-confianza y el establecimiento
de rutinas. Se pueden ver algunas sesiones de inicio en el anexo 8.3.

Tabla 2. Ejemplo de Microciclo genérico. (Condicion Fisicay).

Mafana
E. Fisico = E.Técnico = E. Psicolégico E. Fisico E. Psicologico  E. Técnico
Tarde
E. Fisico E. Fisico Descanso E. Fisico E. Fisico DOMINGO

Descanso

La segunda fase corresponde al microciclo dirigido que tiene como objetivo integrar el
entrenamiento psicolégico con el técnico (Tabla 3). En este periodo se entrenaran las
habilidades psicolégicas como: el control de la activacion, trabajar las sensaciones, integrar las
rutinas basicas del swing (Anexo 8.3), introducir ejercicios de visualizacidon del esquema general
para asentar las bases para un posterior entrenamiento mas especifico en las siguientes fases.
En este microciclo serd fundamental buscar la transferencia de las habilidades entrenadas en las
sesiones de preparacion psicoldgica y en las sesiones de entrenamiento técnico en el campo de
practicas.

Tabla 3. Ejemplo de Microciclo dirigido. (Técnica).

Mafana
E. Técnico Zona E. Técnico E. Técnico E. Técnico E. Técnico = E. Técnico
Practicas Campo Zona Priacticas Campo Campo Campo
Tarde
E. Técnico Campo E. Técnico Descanso E. Técnico E. Fisico DOMINGO
Zona Practicas Zona Practicas Descanso
E. Fisico E. Fisico E. Fisico

En la tercera fase se trabajara con el microciclo especial en el cual el jugador debera
centrarse en como jugar cada golpe para lograr el objetivo planteado, este ciclo se basa en la
toma de decisiones (Tabla 4). El entrenamiento psicoldgico se integra en el juego por objetivos
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que el jugador realizara en el campo de golf. Esta situacidn planteara al golfista la necesidad de
adaptarse a la variabilidad del campo de golf. Las rutinas basicas se abandonan y se inicia en las
rutinas de campo (nivel de tiempo de la rutina, colocacidn de la bola, stand desequilibrado,
obstaculos naturales). También se abordara el manejo de la presidn, ajustando la regulacion de
la activacion mediante las técnicas aprendidas anteriormente, asi como el control de la
frustracién cuando no se obtienen los objetivos.

Tabla 4. Ejemplo de Microciclo especial. (Toma de decisiones).

Manana
E. Técnico Zona E. Técnico E. Técnico E. Técnico Simulacion Simulacién
Practicas Juego x obj. Juego x obj. Juego x obj. competicion = competicidn
Tarde
E. Técnico Campo E. Técnico Descanso E. Técnico Descanso DOMINGO
Zona Practicas Zona Pricticas Descanso
E. Fisico E. Fisico E. Fisico

La cuarta y quinta fase corresponden a los microciclos de competicidn | y competicién Il
respectivamente. El objetivo de los dos microciclos de competicidn es conseguir que el golfista
alcance el mayor nivel de juego durante la competicién.

El de competicidon | se caracteriza por simular la competicion (Tabla 5), en este periodo
se simularan las situaciones estresantes que suceden en la competicion de golf como: la salida
del Tee 1, publico, embocar putt decisivos (con recompensa), finalizar una ronda de golf, clima
adverso como viento o lluvia etc., también se evaluaran las habilidades psicolégicas adquiridas
y se introduciran las rutinas competitivas (Anexo 8.3). El control de la activacién sera
fundamental para disminuir el estrés que conlleva la competicion. Al golfista se le administrara
los cuestionarios SAS-2 y CSAI-2R para evaluar la ansiedad competitiva y precompetitiva (Anexo
8.1 y 8.2). En el de competicion Il la competiciéon es real y se introducen sesiones de
familiarizacion del campo del torneo (Tabla 6). En este ciclo se integran todas las habilidades y
técnicas entrenadas con el objetivo de que el jugador sea capaz de afrontar una situacién de
estrés sin pérdida de rendimiento deportivo.

Tabla 5. Ejemplo Microciclo de competicion I. (Simulacion). Tabla 6. Ejemplo Microciclo Competicion II.
Mafana Mafana
E. Téc. E. Téc. Sim. Sim. Sim. Des- Fam. Fam. Fam. Comp. Com Des-
Zona Juegox = Comp. Comp. Comp. canso Campo  Campo Campo p. canso
Prac. obje. PRO-AM
Tarde Tarde
E. Téc. E. E. E. E. DOM. E. Téc. E. E. Pulidor E. E. DOM
Campo = Pulidor = Pulidor = Pulidor = Pulidor = Des- Z.Prac.  Pulidor Pulidor = Puli. Des-
E. E. E. canso E. E. E. Recup. canso
Fisico Fisico Fisico Fisico Fisico

Por ultimo el microciclo de recuperacién, donde el jugador se recuperara de las
exigencias del torneo, tanto cognitivas como fisicas. Se aplicard cuando se han efectuado de
forma consecutiva cuatro ciclos de competicion Il

Con esta propuesta se dota al golfista de una amplia gama de herramientas para poder
afrontar, controlar y superar las situaciones de ansiedad que plantea la competicién de golf.
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8. ANEXOS

8.1 Escala de ansiedad deportiva (SAS-2)

Sport Anxiety Scale-2

REACTIONS TO PLAYING SPORTS

Many athletes get tense or nervous before or during games, meets or matches. This happens even to pro
athletes. Please read each question. Then, circle the number that says how you USUALLY feel before or
while you compete in sports. There are no right or wrong answers. Please be as truthful as vou can.

(]

halll e

ol

—
=

1L
12.
13.
14.
15.

Before or while I compete in sports:

It is hard to concentrate on the game.

My body feels tense.

I worry that I will not play well.

It is hard for me to focus on what I am supposed to
do.

I worry that I will let others down.

Before or while I compete in sports:

I feel tense in my stomach.

I lose focus on the game.

I worry that I will not play my best.
I worry that I will play badly.

My muscles feel shaky.

Before or while I compete in sports:

I worry that I will mess up during the game.

My stomach feels upset.

I cannot think clearly during the game.

My muscles feel tight because I am nervous.

I have a hard time focusing on what my coach tells

me to do.

Not At
All

1
1

Not At
All

1
1

Not At
All

1
1

A Little
Bit
2
2
2

"
v,

A Little
Bit
2
2
2
2
2
A Little
Bit
2

"
rs

(]

]

Pretty
Much

L¥- R L ¥ )

Pretty
Much

L W W L)

Pretty
Much

L Y

Very

Much

4
4
4
4

Very
Much

F o . G

Very

EE A

Scoring Key. Somatic: Items 2, 6, 10, 12, 14; Worry: Items 3, 5, 8, 9, 11; Concentration

Dismuption: Items 1,4, 7, 13, 15.
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8.2 Inventario de ansiedad de estado competitiva 2 (CSAI-2R)

CSAI-2R version en espariol

Edad: Sexo:V [ M[]

CSAI2-R

INSTRUCCIONES: A confinuacion encontrards una serie de frases empleadas por los
deportistas para describir sus sensaciones antes de competir. Lee cadauna de ellas y
después rodea con un circulo el ndmero que mejor exprese como te sientes en este

momento.

Estoy muy inquieto

Me preocupa no rendir en esta competicién tan bien como podria hacerlo
Estoy seguro de mi mismo

Moto mi cuerpo tenso

Me preocupa perder

Siento tension en mi estdmago

Estoy seguro de que puedo hacer frente al desafio

Me preocupa bloquearme ante la presidn

L O R R o

Mi corazon se acelera

=t
=]

. Tengo confianza en hacerlo bien

=t
-

. Me preocupa un bajo rendimiento

=
Pl

. Tengo un nudo en el estomago

=t
L

. Tengo confianza porque me veo alcanzando mi objetivo

=t
F-%

. Me preocupa que los demds se sientan decepcionados con mi rendimiento

. Mis manos estan sudorosas

[
an o

. Confio en responder bien ante la presidn

=t
]

. Noto mi cuerpo rigido

=
]

. Siento un vacio en el estomago
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8.3 Sesiones Iniciales de la Propuesta Intervencion

RUTINAS BASICAS ||TIPO INTERVENCION: RUTINAS PREEJECUCION N2 Sesion: 1

OBJETIVO de la sesién: Conocer y entrenar las rutinas basicas del putt.

Tiempo Sesion:
45 min.

Observaciones:

CONTENIDOS:

1. Pararse detras de la bola y “estudiar” la linea de tiro.
2. Acercarse a la pelota y realizar el swing de putt dos veces.
3. Alinear el putter (palo juego corto) con el objetivo, afirmar el pie y echar dos vistazos

al hoyo.
(Cox, 2008)
RECURSOS: LUGAR: Green de practicas

RUTINAS BASICAS ||TIPO INTERVENCION: RUTINAS PREEJECUCION N2 Sesion: 1

OBJETIVO de la sesién: Conocer y entrenar las rutinas del tiro de golf.

Tiempo Sesion:
45 min.

Observaciones:

CONTENIDOS:

1. Respirar profundamente.

2. Mirar hacia la superficie de la calle y evaluar las condiciones del clima y los posibles
obstaculos.

3. Miirar al objetivo y decidir el tiro requerido.

4. Imaginar el objetivo y el golpe que se desea pegar. Imaginar no solo el golpe sino
también la trayectoria de la pelota y el lugar donde caera finalmente.

5. Acomodar la pelota, ajustando y reajustando su oposicion hasta que se sienta
comodo.

6. Sienta el tiro con todo su cuerpo.

Nuevamente imagine el tiro deseado y, mientras siente el tiro, piense en el objetivo.

8. Piense en el objetivo y péguele a la pelota.

N

(Weinberg & Gould, 2007)

RECURSOS: LUGAR: Campo Practicas
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RUTINAS TIPO INTERVENCION: RUTINAS PREEJECUCION N2 Sesion: 1

RENDIMIENTO

OBIJETIVO de la sesidn: Iniciarse en las rutinas de rendimiento.

Tiempo Sesion:
45 min.

Observaciones:

CONTENIDOS:

Contenidos que debe tener una rutina antes de la ejecucion:

1. Preparacién: En este paso el deportista utiliza técnicas de afrontamiento para crear
una atmosfera de confianza en si mismo, concentracidn interna, ajuste y control de
las emociones.

2. Visualizacién: El deportista imagina un resultado exitoso.

3. Concentracién exterior: La atencidn se centra en un estimulo o pensamiento externo
importante.

4. Ejecuciéon con la mente tranquila: El deportista mantiene la calma y tiene
pensamientos positivos mientras ejecuta la habilidad.

5. Evaluacion: Si el tiempo lo permite, se evaluan la ejecucién y el resultado de la
habilidad asi como la rutina antes de la ejecucidn.

(Cox, 2008)
RECURSOS: LUGAR: Campo Practicas
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||TIPO INTERVENCION: AUTODIALOGO N2 Sesién: 1

OBIJETIVO de la sesién: Adquirir un autodidlogo positivo.

Tiempo Sesion:
45 min.

Observaciones: Un autodidlogo negativo provoca ansiedad, desesperanza y aumento de la
tensidn muscular. Hay que cambiar un autodialogo negativo por uno positivo (Weinberg &
Gould, 2007).

CONTENIDOS:
Cambiar el autodialogo negativo por el positivo:

1. N: “Idiota, écomo he podido fallar un tiro tan facil?
P: “Todos cometen errores; solo concéntrate en el préximo tiro”.
N: “Fue un putt terrible”.
P: “Solo cdlmate y mantén tu ritmo y tu percepcién de la oportunidad”.
3. N: “Nunca jugué con viento”.
P: “Hace viento por todo el campo, esto solo requiere de una concentracién extra”.
N: “El lago estd muy cerca en este hoyo, siempre me voy al agua”.
P: “Concéntrate en el tiro y focaliza la mirada en el Green como si no existiera el lago”.
5. N: “Nunca me voy a recuperar de esta lesion”.
P: “La cicatrizacién lleva su tiempo. Simplemente continua ejercitdndote todos los
dias”.
6. N: “Me lo tomaré con calma hoy y mafiana voy a entrenar duro”.
P: “Si me entreno duro hoy, entonces el préximo entrenamiento serd mas facil

mafnana”.

(Weinberg & Gould, 2007)

RECURSOS: LUGAR: Gabinete.
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||TIPO INTERVENCION: ENTRENAMIENTO AUTOGENICO [ N2 Sesién: 1

OBIJETIVO de la sesién: Adquirir una respuesta de relajacién utilizando el

entrenamiento autogénico. Tiempo Sesién:

45 min.

Observaciones:

CONTENIDOS:

Instrucciones presentacion de entrenamiento autogénico:

1. Ubiquese en una habitacién o ambiente tranquilo en el que no pueda ser molestado.

2. Busque un drea cdmoda en donde pueda sentarse o descansar sobre su espalda.

3. Cierre los ojos y elimine completamente sus pensamientos sobre el mundo exterior.

4. Comience a realizar algunas inspiraciones profundas para ayudar a relajarse.

5. Inhale y exhale lentamente. Inhale y exhale, inhale y exhale.

6. Cada vez que exhale, sienta cdmo la tensidn sale de su cuerpo.

7. Una vez que sienta que estd relajado y que su respiracion se ha estabilizado, sienta
como sus extremidades comienzan a pesarle.

8. “Siento pesado mibrazo derecho”, “siento pesado mi brazo izquierdo”, “siento ambos
brazos pesados”, “siento pesada mi pierna derecha”, “siento pesada mi pierna
izquierda”, “siento ambas piernas pesadas”, “siento mis brazos y mis piernas
pesados”.

9. “Mi brazo derecho estd tibio”, “mi brazo izquierdo esta tibio”, “ambos brazos estan
tibios”, “mi pierna derecha esta tibia”, “mi pierna izquierda esta tibia”, “siento ambas
piernas templadas”, “siento mis brazos y mis piernas tibios”.

10. “El area de mi pecho esta templaday los latidos de mi corazdén son lentos y regulares”.

11. Concéntrese por algunos minutos en su ritmo cardiaco, mientras que al mismo tiempo
se repite a si mismo que los latidos de su corazén son lentos y regulares.

12. Concéntrese por algunos minutos en su respiracion, mientras que al mismo tiempo
se repite a si mismo que su respiracién es calmada y relajada.

13. Repita varias veces: “el drea de mi estdmago esta tibia”.

14. Repita varias veces: “mi frente esta fresca”.

15. Mientras experimenta sensaciones de calidez y pesadez en sus extremidades, calidez
en el plexo solar y frescura en la frente, imagine que estd en una playa templada
disfrutando de una limonada fresca mientras mira las olas van y vienen.

16. Mientras disfruta de esta relajante imagen visual (o alguna otra), repitase a si mismo
afirmaciones relajantes.

17. “Me siento tranquilo”.

18. “Me siento célido y relajado”.

19. “Mi mente esta tranquila”.

(Cox, 2008)
RECURSOS: LUGAR: Gabinete.
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||TIPO INTERVENCION: IMAGINERIA N2 Sesién: 1

OBIJETIVO de la sesién: Adquirir la destreza para lograr la imagineria.

Tiempo Sesion:
45 min.

Observaciones: Sesion inicial para mejorar y aumentar el contenido de las imagenes,
centrandose en la optimizacion de la controlabilidad y la intensidad de las imagenes.
(Cox, 2008)

CONTENIDOS:

Sesion de seis pasos para mejorar la destreza para lograr la imagineria:

1.

Encuentre un lugar tranquilo donde no lo molesten, busque una posicién comoda y
reldjese completamente antes de comenzar. Se sugiere respirar profundamente antes
de realizar una relajacion progresiva como un modo de lograr un estado de relajacién.
Practique la imagineria visualizando un circulo de colores que ocupa el campo visual
inicialmente y luego se achica hasta convertirse en un punto y desaparecer. Haga que
el circulo se torne de un color azul profundo. Repita el proceso varias veces
imaginando un color diferente cada vez. Reldjese y disfrute de la imagineria
espontdnea que pueda surgir.
Cree la imagen de un vaso simple tridimensional. LIénelo con un liquido de color,
agréguele cubos de hielo y un sorbete. Escriba una leyenda descriptiva debajo de la
imagen.
Seleccione una variedad de escenas e imagenes y desarrdllelas en detalle. Incluya
imagenes relacionadas con el deporte como una piscina, una cancha de tenis o de golf
cerca del océano. Practique visualizando personas, inclusive extranos, en cada una de
las escenas.
Imaginese en un campo de golf. Primero imagine que observa a otras personas
practicando golf. Proyéctese a si mismo en la imagen como si fuera uno de los que la
realizan. Imaginese teniendo éxito en la tarea de la escena. Cambie de golpe de golf y
repita el proceso.
Finalice la sesidon respirando profundamente, abriendo los ojos y lentamente
ajustandose al ambiente externo.

(Cox, 2008)

RECURSOS: LUGAR: Gabinete.
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