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RESUMEN

El baloncesto es una de las mayores pasiones de gran parte de la poblacidn. Este deporte
siempre ha gozado de maxima popularidad en paises como Estados Unidos, pero lo cierto es que
en Espafa estd popularidad se ha visto aumentada sobre todo en la ultima década.

Este trabajo final de grado se centra en la ansiedad y su efecto sobre el rendimiento en el
baloncesto. La ansiedad es un estado emocional relacionado con la activacidn del organismo. La
ansiedad se puede dividir en dos categorias, la ansiedad rasgo, caracteristica propia de la
personalidad y la ansiedad estado, la cual se activa en respuesta a ciertas situaciones. La
ansiedad estado esta formada por un componente cognitivo, llamado ansiedad cognitiva, y por
un componente fisiolégico llamado ansiedad somatica.

El objetivo de este trabajo es realizar una revisidn bibliografica sobre los efectos de Ia
ansiedad en el rendimiento en baloncesto.

Los resultados muestran un aumento de ansiedad cuanto mayor es la dificultad
encontrada por el deportista, lo que conlleva a un decremento en su rendimiento. Ademas, la
relacién entre la ansiedad somatica y el rendimiento varia segun si el deporte es individual o
colectivo. Lo que no varia es la ansiedad cognitiva, ya que siempre mantiene una relacién lineal
negativa con el rendimiento. También se ha detectado que, la concentraciéon de cortisol y
testosterona en la pre competicidn es un posible predictor de la ansiedad.

Sobre las técnicas para hacer frente a la ansiedad, destaca la técnica pro social, la cual
consigue un aumento de felicidad, atencién y rendimiento y un decremento de ansiedad e ira
con respecto a los deportistas que no realizaban dicha técnica.

1. CONTEXTUALIZACION

El baloncesto es un deporte de equipo que consiste en introducir el balén en un aro
colocado a 3,05 metros. Es una modalidad deportiva que se juega con las manos, en el cual se
enfrentan dos equipos de cinco jugadores cada uno, donde se permiten hasta siete suplentes.
La duracién del partido es de 40 minutos, divididos en 4 cuartos de 10 minutos de juego real y
un descanso de 10 minutos entre el segundo y el tercer cuarto. Gana el equipo que mayor
puntuacion obtiene al final del partido (Federacion de baloncesto de la Regién de Murcia, 2019).

El baloncesto, es un deporte, con una gran actividad emocional y cognitiva, en la que los
jugadores deben realizar toma de decisiones y ejecutar diferentes acciones utilizando el
conocimiento que poseen (Ruiz, Sdnchez, Duran y Jiménez, 2006).

Para los psicologos deportivos, el efecto de la ansiedad en el rendimiento sigue siendo
uno de los principales intereses de investigacién, en especial, en el baloncesto (Wilson, Vine y
Wood, 2009). Los partidos de baloncesto se caracterizan por tener mdultiples situaciones
cruciales de juego, por lo que los jugadores deben tener la capacidad de ajustar sus decisiones
en funcién de las diferentes situaciones de juego posibles (Bar-Eli y Tractinsky, 2000).



Desde hace varios anos, se ha reconocido la ansiedad como uno de los factores
psicolégicos mds influyente sobre la competicién (lizuka, 2005). Factores como el miedo al
fracaso, la falta de confianza o el perfeccionismo inducen sentimientos de ansiedad en los
deportistas. Esto puede conllevar en el deportista un aumento del ritmo cardiaco, un
incremento en el nivel de sudoracién, un peor control en la respiracién, ademas de un posible
aumento de la tensién muscular, pudiendo provocarle una mayor rigidez muscular vy, por lo
tanto, una mayor probabilidad de lesion. Igualmente, puede afectar a la concentraciéon vy
atencién del jugador, lo que conllevaria a una peor precisién por su parte y, por consiguiente,
un aumento de la cantidad de errores cometidos durante el juego. Esta ansiedad puede afectar
a todos los deportistas, ya sea de nivel principiante o jugadores de alto nivel (Moran, 2004).

El nivel de ansiedad que sufren los jugadores de baloncesto va a depender de multiples
factores como, por ejemplo: el arbitro, los contrincantes, el momento de juego, el resultado, el
propio nivel de autoestima del deportista, la situacidon competitiva, el nivel de incertidumbre, el
nivel de maestria etc. Todos ellos, tienen un impacto directo sobre el rendimiento (Guillén y
Sanchez, 2009). De dichos factores se debe destacar la autoestima, ya que es determinante
trabajarla con profundidad. La autoestima en exceso o escasez es perjudicial para el deportista,
por ello la importancia de conocer su nivel dptimo. Los desequilibrios entre las demandas de
autoestima y las posibilidades que se cree poseer pueden generar ansiedad. También se debe
destacar la situacidon competitiva, que viene definida por el nivel de dificultad en funcién de lo
qgue el deportista cree y en funcién de lo que creen las fuentes externas como puede ser el
entrenador. Estas fuentes pueden coincidir en un mismo contexto o bien darse por separado,
implicando mayores o menores efectos sobre la autoestima. Cuando el nivel del rival es parecido
al del deportista o al del equipo, la ansiedad aumenta, mientras que cuando existe una gran
diferencia de nivel con el rival, el equipo con peor nivel se centra mas en realizar el mejor juego
posible y practicamente no sufren ansiedad. No obstante, el equipo que parte con mayor nivel
desembocara en una mayor ansiedad, ya que sale como favorito. Otro de los factores
fundamentales que pueden provocar ansiedad es el nivel de incertidumbre, ya que todo lo que
el jugador desconoce puede crearle ansiedad, por ello la importancia de que los entrenadores
preparen los partidos con visionados de videos de los rivales, estudios de los rivales, visitas al
campo etc., tratando de reducir todos los posibles focos de incertidumbre a que puedan
someterse los deportistas (Garcia, 2018).

El nivel de maestria es otro de los factores determinantes en la ansiedad. El estudio de
Sniras y Uspuriene (2018), investigd la afectacidon de la ansiedad a diferentes jugadoras de
baloncesto con distintos niveles de maestria. Para ello, selecciond un grupo de jugadoras
profesionales de baloncesto de diferente nivel de experiencia y concluyé que las jugadoras de
mayor experiencia sufren menos ansiedad precompetitiva, que las jugadoras de menor
experiencia. Similares resultados fueron presentados por Guillén y Sanchez (2009), en un
estudio en el que comparaban la ansiedad que sufren las mujeres deportistas de primera
division de baloncesto y las pertenecientes al equipo nacional espafiol (mayor maestria). Los
resultados mostraron que las jugadoras del equipo nacional obtuvieron menores puntuaciones
de ansiedad que las jugadoras de primera divisidn, asi como ambos grupos tenian puntuaciones
mas bajas que la poblacidon normal. Otra de las conclusiones planteaba que los jugadores que
mayor tiempo de juego disputaban sufrian menores niveles de ansiedad y, que los factores
personales eran la principal fuente de ansiedad sufrida por los deportistas. Estos resultados
fueron reafirmados en el estudio realizado por Mitra, Bandyopadhyay y Gayen (2014), los cuales
concluyeron que los jugadores con mayor nivel de maestria, sufrian una ansiedad mas moderada
que los de menor maestria, y que, a mayor maestria, mayor seria su rendimiento.



La ansiedad y los diferentes tipos.

Habitualmente, la ansiedad ha sido considerada una emocidn negativa, que es definida
como incertidumbre hacia la consecucidon de un objetivo y se caracteriza por sentimientos de
aprension y tension, junto con la excitacion del sistema nervioso auténomo (Jones, Lane, Bray,
Uphill y Catlin, 2005).

La ansiedad es multidimensional, por lo que se puede dividir en dos categorias, ansiedad
rasgo y ansiedad estado. La ansiedad rasgo es una caracteristica de la personalidad, que se
mantiene relativamente estable en el tiempo y se caracteriza por una inclinacién inherente a
percibir ciertos estimulos como amenazantes, a su vez, provoca un aumento de la ansiedad
estado ante un estimulo especifico. En cambio, la ansiedad estado se activa en respuesta a
ciertas situaciones (ej. prueba de atletismo), e implica mayores niveles de excitacion fisioldgica,
aprension, temor y tensién (Cox, 2007).

La ansiedad estado esta constituida por dos tipos de ansiedad: la ansiedad cognitiva, que
es el componente mental de la ansiedad y estd causada por la anticipacidn negativa o
autoevaluacién negativa y la ansiedad somatica, que es un tipo de ansiedad relacionada con los
sintomas fisioldgicos (ej. manos sudorosas, aumento de la frecuencia cardiaca, tensién muscular
etc.). La ansiedad somatica es una percepcion subjetiva, por lo que va a depender mucho de la
experiencia del propio deportista (Martens, Vealey y Burton, 1990). Para medir la ansiedad
estado y ansiedad rasgo, Spielberger, Gorsuch y Lushene (1970) disefiaron el State-trait Anxiety
Inventory-S (STAI-S) (Anexo 1). Su finalidad fue desarrollar una Unica escala que permitiera
medidas objetivas de autoevaluacién de la ansiedad, tanto de estado como de rasgo. El STAl es
un auto-informe compuesto por 40 item ampliamente utilizado en la literatura para la
evaluacién de la ansiedad, siendo asimismo uno de los mas utilizados por los psicélogos
espanoles (Mufiz y Fernandez-Hermida, 2011).

Otro de los cuestionarios mas utilizados para evaluar la ansiedad es el Competitive Scale
Anxiety Inventory 2 (CSAI-2) (Anexo 2), herramienta deportiva especifica ampliamente utilizada
para evaluar las dimensiones de la ansiedad cognitiva, la ansiedad somatica y la autoconfianza
en relacién con el rendimiento deportivo. El CSAI-2, fue desarrollado y conceptualizado
originalmente de acuerdo a la teoria multidimensional de la ansiedad y el rendimiento
deportivo, hipotetizando la existencia de una relacion lineal negativa entre la ansiedad cognitiva
y el rendimiento, una relacién lineal positiva entre la autoconfianza y el rendimiento y una
relacién en forma de U invertida entre la ansiedad somatica y el rendimiento (Martens, Burton,
Vealey, Bump y Smith, 1990).

En la actualidad se conoce que un cierto nivel de ansiedad se considera normal e incluso
necesario para un rendimiento 6ptimo (Hanton, O'Brien, y Mellalieu, 2013). Sin embargo,
niveles excesivos de ansiedad pueden dar lugar a consecuencias adversas, tales como reduccién
de rendimiento, disminucion de disfrute y placer, e incluso el abandono de la préctica deportiva
(Lazarus, 2000; Smith y Smoll, 1991).

Una de las acciones técnicas del baloncesto es el tiro libre, siendo una accién técnica en
la que no existe oposicidn del contrario y la realizacién de la técnica adecuada depende Unica 'y
exclusivamente del deportista. A pesar de que las condiciones para ejecutar esta accién son
propicias para el éxito, los niveles de acierto no terminan de ser satisfactorios, ya que los
deportistas entran en ciclos de acierto o error sin razén aparente. Estos ciclos no son explicables
por aspectos técnicos del lanzamiento, ni por variables fisicas, por lo que se deben buscar otros



factores explicativos, como son los denominados aspectos psicolégicos (Labrador, Crespo,
Buceta y Gonzalez, 1995).

Se debe tener en cuenta que el tiro libre es una de las acciones técnicas mas repetidas
alolargo de un partido de baloncesto y constituyen aproximadamente el 20% de los puntos que
un equipo anota durante un partido. Dicha acciéon suele provocar niveles altos de ansiedad en
los jugadores, debido a la especial relevancia que el resultado de la accidn técnica (precision en
el lanzamiento) puede tener para determinar el equipo que gana o pierde (Lobmeyer y
Wasserman, 1986), siendo considerada esta accién técnica por numerosos entrenadores como
un factor decisivo que diferencia la derrota vy la victoria (Kozar, Vaughn, Whitfield, Lord y Dye,
1994). Segun Ryan y Holt (1989), el equipo que obtiene el mayor porcentaje de aciertos en los
lanzamientos de tiro libre, obtiene un resultado positivo en el 80% de los partidos, por lo que
unos niveles elevados de ansiedad sufrida por los jugadores profesionales de baloncesto, podria
conllevar un incremento en el nimero de lanzamientos fallados. Debido a la gran influencia de
la ansiedad en las acciones técnicas durante el desarrollo de un partido, es necesario conocer el
nivel éptimo de ansiedad de cada deportista para tratar de orientarlo de forma que pueda ser
utilizado a su favor (Soltani, Hojati y Reza Amini, 2017).

El objetivo del trabajo final de grado es la realizacidn de una revisién en la base de datos
cientificas de referencia sobre los efectos que la ansiedad pueda ocasionar sobre el rendimiento
de los jugadores de baloncesto durante el desarrollo de un partido, asi como en base a las
conclusiones extraidas de esta revision, realizar una propuesta de intervencién para tratar de
reducir la ansiedad de los jugadores de baloncesto en acciones de tiro libre.

2. PROCEDIMIENTO DE REVISION (METODOLOGIA)

El proceso de revision sigue las directrices de PRISMA (Preferred Reporting Items for
Systematic review and Meta-Analyses) (Urratia y Bonfill, 2010). La busqueda de informacidn
para realizar esta revisién bibliogréfica se realizé durante el mes de marzo de 2019.

Se centrd principalmente en las bases de datos Web of science y Google académico,
introduciendo las siguientes palabras clave: “anxiety”, “basketball” y “performance”, aplicando
el conector légico “and” para recabar los articulos mas trascendentales de la base de datos.

Se utilizé como criterios de inclusién un rango temporal de publicacion que comprendia
entre 2007 y 2019, asi como centrando la busqueda por tipo de documento: articulo cientificoy
revista cientifica. Otro de los criterios de inclusién utilizados ha sido la existencia de un periodo
de intervencion.

El proceso de eleccidn se presenta en la figura 1. Se identificaron un total de 334 estudios.
Una vez eliminadas las citas duplicadas, los estudios se redujeron a 276 articulos, de los cuales
tras leer el titulo se excluyd un total de 237 articulos que bien no tenian nada que ver con la
linea de revision o no cumplian los criterios de inclusién. Un total de 39 articulos fueron
evaluados con revision mas profunda del articulo, de los cuales se excluyeron 6 estudios.

Dos estudios fueron excluidos ya que se centraban Unicamente en al autocontrol y como
este afecta al rendimiento. Otro estudio era una revision critica sobre la literatura
contemporanea por lo que no aportaba ningln dato de interés. Y los tres articulos restantes se
eliminaron ya que su tematica no formaba parte de los criterios de inclusion planteados en el
procedimiento de revision.



Numero de registros Numero de registros

identificados mediante adicionales identificados
busquedas en bases de datos mediante otras fuentes
(n=153) (n=181)

l l

Numero de registros tras eliminar citas duplicadas
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texto completo excluidos,
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para su elegibilidad con sus razones
(n =39) (n =6)

l

Numero de estudios
incluidos en la sintesis
cualitativa
(n=24)

l

Numero de estudios
incluidos en la sintesis
cuantitativa (metaanalisis)
(n=10)

Figura 1. Diagrama de flujo de la informacién a través de las diferentes fases de la revision



3. RESULTADOS

Tabla 1. Caracteristicas de estudios incluidos y resultados.

Autor y afio Muestra Duracion Método Instrume.n’tos Resultados
evaluacién
fAE ‘acierto.
Abenza et al 10 varones STA A Pérdi :
N Evaluar AEy AR Estadistica oficial de e perdidas balsn.
2009 Amateur f f
FEB Dificultad rival ¥ AE.
21 varones t f
Soltani et al Profesionales SCAT Pl G
” | Edad 13-17 afios Evaluar ACy AS CSAI-2 t PA no afecta AS.
2017 . .
ARA=11 \ Tiros libres ARA: t PA‘A .
ARB=10 ! ‘ | | : cierto.
| i DSM-5
| 1. mac: Try&a
Dehghani et al., | 31 mujeres 1-5-17 al 15-9-17. —
| E | -
2018 Edad: 18-30 afios Niollls de Loh | T TR f\ig vac ¥ pensamientos y
| SCAT Emociones negativas.
CSAI-2 Relacién de “U” entre AS e IR.
TEBAL Relacién lineal negativa entre
Ledn-Prados et | G1=9 M de 22 afios. G1= 6 partidos Relacionar A, Ry IRQ ACe IR
al., 2014 G2=9 V de 13 afios. G2=4 partidos autoconfianza. COEF_Q L,
No relacidn entre
CoeDQ
DIF PQ autoconfianza e IR.
Relacién lineal negativa
; - entre ACyR.
Chamberlainy | 12 golfistas V. Exarmnar A como. . F,SAl 2 L wy\# :
. predictor en funcién de Puntuacion de la tarea | Relacién en “U” invertida
Hale., 2007 Profesionales.
MAT. de golf. entre ASy R.

AC mejor predictor de R.



Analisis salival

1t T cuando se juega en casa.

18 . . . . .,
Arruda et al., varQnes Dos partidos de Examinar la influencia del CSAI-2 Correlacion Cy T con AS.
2014 HI (L competicion lugar de juego RPE =
Edad:18 afios P & Juego. AC, A5, RPE y
autoconfianza, fuera y casa
. V=15 .
Singh et al., M=15 Comparar A pre y post- SCAT t A en la pre competicidon
2011 - itiva.
0 Edad:18-25 afos competitiva enHyM.
Felicidad: GP>GA vy GC.
A A SEQ Ansiedad: GA>GP.
Al-Yaaribi et al., 102 estudiantes Investigar el efecto de los TOPS

V=51; M=51

comportamientos proy

Ira: GA>GP y GC.

2017 N2 AXi
0 GP=34; GA=34; GC=34 antisociales. canastaconexito |\ - cién: GA<GP y GC.
Sistema de puntos
Rendimiento: GA y GP > GC.
Cy T precomp > CyT post
Madrieal 12 mujeres EvaluarlasRHy SAS-2 competicion.
. galy Expertas psicoldgicas provocadas Andlisis de saliva AyRHEEenGyP.
Wilson., 2017 ~ . | ! N -
Edad= 20 afios por el estrés. Tiros libres Relacion lineal positiva entre
C precompetitivo y A.
CSAI-2 T Pre-competicion > T post-
Arruda et al., SJ.ugadores de Sub-15 6 partidos Examinar T, RPE, PPy A . IRPE . competicién.
8 jugadores de Sub-16 3 SFM Grabacion de partido t
2018 : en SFMy FM —_ . A, RPEy PP en FM
9 jugadores de Sub-17 3FM Andlisis de saliva ;

Escala de PP

No correlacion entre Ty PP.

A=Ansiedad; AE= Ansiedad estado; AR= Ansiedad rasgo; STAI= Cuestionario de Ansiedad Estado-Rasgo; FEB=Federacion Espafiola de Baloncesto; ARA=Ansiedad rasgo alto; ARB= Ansiedad
rasgo bajo; AC= Ansiedad cognitiva; AS= Ansiedad somdtica; SACT= Cuestionario de la ansiedad en competicion; CSAI-2= Test de ansiedad precompetitiva; PA= Presion ambiental; DSM-
5= Manual diagndstico y estadistico de los trastornos mentales; R=Rendimiento; MAC= Programa Mindfulness Acceptance-Commitment; SPQ= Cuestionario de Rendimiento Deportivo
Charbonneau; AAQ= Cuestionario de aceptacion y accién; V=Varén; M=Mujer; CSAI-2R= Test de ansiedad precompetitiva version revisada; G1=Grupo 1; G2= Grupo 2; TEBAL=Instrumento
de observacién de las Técnicas y Eficacia Individual en Baloncesto; IRQ=indice de Rendimiento individual del cuarto ; COEF_Q-= coeficiente del cuarto; CoeDQ= coeficiente de la diferencia
de puntos del cuarto; DIF_PQ = diferencia de puntos de los equipos en cada cuarto ; IR=/ndice de rendimiento individual; MAT= teoria multidimensional de la ansiedad; RPE= Rango de
esfuerzo percibido; GP= Grupo pro-social; GA= Grupo antisocial; GC= Grupo control; SEQ= Sport Emotion Questionnaire; TOPS= Test of Performance Strategies; RH=respuestas hormonales;
SAS-2= Escala de ansiedad deportiva-2; G= Ganador; P= Perdedor; C= Cortisol salival; T= Testosterona salival; SFM= Semifinal; FM= Final; PP= Rendimiento percibido.



4. DISCUSION

Esta revisidn incluyé un total de 10 articulos referente a la ansiedad y el efecto que tiene
en el rendimiento de los jugadores de baloncesto.

En el estudio de Abenza, Alarcén, Pifiar y Urefia (2009) se evalué la ansiedad estado y
ansiedad rasgo en jugadores amateur de baloncesto y se relacioné con el rendimiento obtenido
en la competicién. Sus resultados concluyeron que, a mayor dificultad del rival, mayor era la
ansiedad sufrida por los jugadores. Ademas, este aumento de ansiedad sufrido por los jugadores
amateur provocaba un aumento de pérdidas de balén y un decremento de canastas de dos
puntos. El estudio de Soltani et al. (2017), analizé la relacién entre ansiedad y rendimiento,
observando el efecto que tienen las condiciones del entorno (mayor o menor presién) en la
ansiedad y en el rendimiento de jugadores de alto y bajo nivel de ansiedad rasgo. Se contempld
que el aumento de presién ambiental provocaba un aumento significativo en la ansiedad
cognitiva, mientras que la ansiedad somatica no sufria cambio alguno en ambos grupos.
También se percibid que el aumento de presidn ambiental afectaba notoriamente mas al grupo
de ansiedad rasgo alto en su eficacia de tiro.

Ledn-Prados, Fuentes y Calvo (2014), detectaron en su estudio la inexistencia de relacidn
entre la autoconfianza y el rendimiento. Por otro lado, se reconocid la existencia de una relacidon
lineal negativa entre la ansiedad cognitiva y el rendimiento, por lo que a mayor ansiedad
cognitiva menor rendimiento conseguiria el deportista. Ademas, el estudio relacionaba en forma
de “U” la ansiedad somatica y el rendimiento, lo que significa que los jugadores con niveles
moderados de ansiedad somatica eran los que menos rendian frente a aquellos con niveles bajos
y altos que mostraban un mayor rendimiento. Estos resultados difieren de la teoria de la “U”
invertida (Yerkes y Dodson, 1908) y de la teoria multidimensional en cuanto a la relacién entre
la ansiedad somatica y el rendimiento. Dichas teorias defienden una relaciéon de “U” invertida
entre ambas, por lo que niveles moderados de ansiedad somatica seran los que mayor
rendimiento proporcionardn al deportista. En cambio, si que apoyan la relacién entre ansiedad
cognitiva y rendimiento descrito por Ledn-Prados et al. (2014). En apoyo a la teoria de la “U”
invertida y la teoria multidimensional, el estudio realizado por Chamberlain y Hale en 2007,
observd una relacién lineal negativa entre la ansiedad cognitiva y el rendimiento, a su vez la
ansiedad somatica mostré una relacion curvilinea en forma de “U” invertida con el rendimiento.
Ademas, este estudio revelo una relacién lineal positiva entre la autoconfianza y el rendimiento
en contra posicién a lo hallado por Leén-Prados et al. (2014). Uno de los datos mas relevantes
del estudio de Chamberlain y Hale (2017), fue el descubrimiento de que la ansiedad cognitiva
era el mejor predictor de rendimiento.

Segun el estudio de Leén-Prados et al. (2014), la posible explicacién de esta discrepancia
en cuanto a la relacién entre ansiedad somatica y rendimiento puede residir en el tipo de
deporte. Algunos autores defienden la relacidn de “U” invertida entre la ansiedad somatica y el
rendimiento (Burton, 1998; Gould, Petlichkoff, Simona y Vevera, 1987). Estos estudios se
centran en deportes con tareas motrices cortas y de caracteristicas muy concretas, en su gran
mayoria deportes individuales. Por otro lado, los estudios que defienden la relacién en forma de
“U”, suelen ser estudios aplicados a deportes colectivos, con mayor tiempo de practica lo que
puede conllevar a una mayor estabilizacion de la ansiedad. Se debe tener en cuenta, el hecho
de que competir en equipo puede proporcionar una menor ansiedad que competir de forma
individual (Craft, Magyar, Becker y Feltz, 2003).



Otra variable importante, es el lugar de competicidn, siempre se ha tenido la creencia de
gue competir en casa beneficia al equipo local. En el estudio de Arruda, Aoki, Freitas, Drago,
Oliveira, Crewther y Moreira (2014), se contemplaba, que los deportistas que competian en su
campo obtenian una mayor concentracién de testosterona, antes del partido, que la obtenida
cuando jugaban fuera de casa. Ademads, constataba la existencia de una correlacion significativa
entre la testosterona y el cortisol con la ansiedad somatica, Unicamente cuando se jugaba en
casa. Por otro lado, no se identificaron diferencias significativas para la ansiedad cognitiva,
ansiedad somatica, confianza en si mismo y RPE cuando competian fuera y en casa. Por lo que
el lugar de juego de la competicion parecia influir en las respuestas hormonales salivales del
atleta antes de los partidos. Estas respuestas hormonales se asociaron con el estado de ansiedad
del jugador, lo que podria contribuir al rendimiento y a los posibles resultados del partido.

Otro dato interesante que se puede extraer de este estudio, es que la testosterona y el
cortisol se encontraba en mayor concentracién en la pre-competicion que en la pos-
competicion. Estos datos también eran reflejados en los estudios de Arruda, Aoki, Drago y
Moreira (2018) y Madrigal y Wilson (2017). Este ultimo estudio también determind la existencia
de una relacidn lineal positiva entre la concentracidén de cortisol en la pre competicién y la
ansiedad sufrida por los jugadores. A las conclusiones presentadas en los estudios de Arruda et
al. (2018) y Madrigal y Wilson (2017), se sumarian los resultados encontrados en el estudio
realizado por Singh, Singh y Yadav (2011) en el cual comparaba la ansiedad precompetitiva y la
post-competitiva sufrida por los jugadores masculinos y femeninos del baloncesto
interuniversitario, determinando que en la pre-competicion la ansiedad es mayor que en la post-
competicion, tanto en hombres como en mujeres.

A la vista de los resultados y conclusiones presentadas en los estudios anteriormente
citados que, mayores niveles de testosterona y cortisol en la pre competicion pueden ser
predictores de la ansiedad, ya que existe una relacidn lineal positiva entre la testosterona y el
cortisol pre competitivo, y la ansiedad sufrida por los deportistas (Arruda et al., 2014; Madrigal
y Wilson, 2017; Singh, Singh y Yadav 2011).

Por otro lado, en el estudio de Arruda et al. (2018) se comparaba los niveles de rendimiento
percibido, ansiedad y rango del esfuerzo percibido en jugadores de baloncesto de elite de
diferentes categorias, cuando competian en una semifinal y en una final. Los datos mostraron,
indistintamente la categoria, una mayor puntuacién en ansiedad, rango de esfuerzo percibido y
rendimiento percibido cuando se competia en la final. En la misma linea, Madrigal y Wilson
(2017) concluian que no existian diferencias significativas entre el ganador y el perdedor de una
competicion con respecto a las respuestas hormonales y la ansiedad.

En cuanto a los estudios que tratan de analizar diferentes técnicas para hacer frente a la
ansiedad sufrida por los jugadores de baloncesto, se puede destacar el estudio realizado por
Dehghani, Delbar Saf, Vosoughi, Tebbenouri y Ghazanfari Zarnagh (2018), en el que trataban de
determinar la eficacia del enfoque basado en la concienciacién-aceptacién-compromiso (MAC)
sobre la mejora del rendimiento deportivo y la ansiedad en la competicién de los deportistas.
Dicho enfoque busca que el deportista acepte los pensamientos negativos y las emociones
desagradables sin intentar controlarlos o evitarlos. Esta aceptacién ayuda al deportista cuando
estd en una situacion de estrés. Los resultados de este estudio determinaron que los deportistas
gue realizaron el enfoque MAC tuvieron un aumento de rendimiento y un decremento de la
ansiedad con respecto a los deportistas que no realizaron el enfoque MAC. Ademds, se pudo
demostrar que el enfoque MAC conllevaba una reduccidn de los pensamientos y emociones
negativas, ya que el sujeto las aceptaba y no buscaba controlarlas ni evitarlas. Estos resultados
estan en consonancia con los obtenidos en los estudios de Gardner y Moore (2017), Bernier,
Thienot, Codron y Fournier (2009) y Charbonneau, Barling y Kelloway (2001).



Otro de los estudios destacables en este ambito es el realizado por Al-Yaaribi, Kavussanu
y Ring (2017), en el cual se investigd la influencia de los comportamientos pros sociales y
antisociales de los compafieros y como estos afectan a las distintas emociones, al rendimiento
y a la atencidn. El grupo pro social obtuvo una mayor puntuacién en la escala de felicidad en
comparacion con el grupo antisocial y grupo control, dicho resultado estd en consonancia con el
estudio realizado por Benson y Bruner (2018), el cual sugiere que el comportamiento de un
compafiero de equipo pro social podria mejorar las emociones positivas durante una tarea
deportiva competitiva. Conrespecto alaansiedady alaira el grupo antisocial obtuvo una mayor
puntuacién que el grupo pro social. Este hallazgo esta de acuerdo con el estudio de DeFreese y
Smith (2014), el cual sugeria que el comportamiento antisocial de los compafieros durante una
temporada se asocid con un efecto negativo y un aumento del estrés percibido. Por otro lado,
el grupo antisocial obtuvo una puntuacidén menor en la atencidén en comparacion al grupo pro
social y grupo control, dicho resultado esta en linea con lo obtenido en el estudio de Lautenbach,
Laborde, Putman, Angelidis y Raab (2016). Uno de los datos mas relevantes se extrae en el
ambito del rendimiento, en el cual el grupo pro social y grupo antisocial obtienen la misma
puntuacion y ambos estan por encima del grupo control. Un comportamiento anti social por
parte de algin compafiero de equipo puede provocar un aumento de ira y ansiedad y esto llevar
al deportista a esforzarse. La hipétesis de que la ira y la ansiedad pueden llegar a mejorar el
rendimiento estd apoyada por estudios como el de Lazarus (2000) y Robazza y Bortoli (2007).
Sobre la base de estos hallazgos, se podria concluir que el comportamiento antisocial del equipo
es beneficioso para el rendimiento del deportista y debe fomentarse en el deporte. Sin embargo,
no se sabe cémo este tipo de comportamiento afectaria al rendimiento durante un periodo mas
largo, como por ejemplo durante un partido entero o una temporada. Se debe tener en cuenta
gue existen varios estudios como Al-Yaaribi y Kavussanu (2017, 2018), que concluyen que el
comportamiento antisocial puede tener efectos perjudiciales no sélo en el deportista, sino
también en todo el equipo y en su cohesién.

5. CONCLUSIONES

Tras la revision bibliografica se puede extraer varias conclusiones referentes a la ansiedad y
su efecto en el rendimiento en baloncesto. La primera de ellas es la relacion existente entre la
dificultad del encuentro, la ansiedad sufrida por el deportista y su rendimiento. Varios estudios
muestran que, cuanto mayor sea la dificultad del encuentro, ya sea por el adversario o por las
condiciones del entorno, mayor sera la ansiedad sufrida por el deportista, lo que repercutira
notoriamente en el rendimiento, provocando una disminucidon del mismo. Esto llevaria a la
existencia de una relacién lineal negativa entre la ansiedad cognitiva y el rendimiento. La
ansiedad cognitiva es el componente mental de la ansiedad y se ha demostrado que, al
aumentar dicha ansiedad, el rendimiento del deportista decae. Ademas, se ha considerado a la
ansiedad cognitiva como el mejor predictor de rendimiento, muy probablemente por esta
relacién lineal negativa.

Por otro lado, la repercusién de la ansiedad somdtica sobre el rendimiento va a ser
dependiente del tipo de deporte, ya que, los deportes individuales, suelen consistir en tareas
motrices cortas y de caracteristicas muy concretas, lo que conlleva a que la relacién entre ambas
sea de “U” invertida, lo que significa que niveles moderados de ansiedad somatica son los que
mayor rendimiento proporcionardn al deportista. A diferencia de los deportes individuales, los
deportes colectivos tienen una relacién de “U” entre ambas, es decir, jugadores con niveles
moderados de ansiedad somatica son los que menos rinden frente a aquellos jugadores con
niveles bajos y altos que muestran un mayor rendimiento. Estos resultados son en gran medida



por el aumento del tiempo de practica en los deportes colectivos, lo que conlleva una mayor
estabilizacidn de la ansiedad, ademas de que competir en equipo provoca menos ansiedad que
competir de forma individual.

Otra de las conclusiones extraidas, es la relacidon entre la maestria (experiencia) y la
ansiedad, ya que varios estudios han mostrado que los deportistas con mayor maestria obtienen
una menor puntuacion de ansiedad que los de menor maestria y todos ellos tienen puntuaciones
mas bajas que la poblacién normal.

Otro dato a destacar es que, la testosterona y el cortisol siempre se encuentran con una
mayor concentracidn en la pre-competicidon que, en la pos-competicidn, indiferentemente del
sexo o del nivel de maestria del deportista. Ademas, esta concentracidn pre-competitiva tiene
una relacidn lineal positiva con la ansiedad sufrida por los jugadores, por lo que mayores niveles
de cortisol o testosterona en la pre competicidon pueden ser predictores de ansiedad.

Por ultimo, destacar la importancia del comportamiento pro social frente a un
comportamiento antisocial. Los equipos con comportamiento pro social obtienen una mayor
puntuacion en felicidad y atencién en comparaciéon al grupo antisocial, ya que el
comportamiento pro social de un compafiero puede mejorar las emociones positivas durante la
tarea deportiva. Con respecto a la ansiedad y a la ira, un equipo con un comportamiento pro
social obtendra una menor puntuacion, ya que un comportamiento antisocial por parte de los
companferos durante la tarea deportiva puede asociarse a un aumento de estrés por parte del
deportista. Uno de los datos mas relevantes se extrae en el dmbito del rendimiento, en el cual
se obtienen la misma puntuacién para un comportamiento pro social y antisocial. Un
comportamiento anti social por parte de algin compafiero de equipo puede provocar un
aumento de ira y ansiedad y esto llevar al deportista a esforzarse. Sin embargo, no se sabe cdmo
este tipo de comportamiento afectaria al rendimiento durante un periodo mas largo, ya que
dicho comportamiento puede tener efectos perjudiciales no sélo en el deportista, sino también
en todo el equipo y en su cohesion.

6. PROPUESTA DE INTERVENCION

La propuesta que se presenta a continuacion tiene como objetivo principal conseguir que
el deportista inicie el periodo competitivo con el maximo nivel de confianza en su estilo de juego.
Prestando atencién a la condicidn fisica, a la toma de decisiones y a la preparacion técnico-
tactico. El entrenamiento psicoldgico se integra, la mayoria de las veces con el entrenamiento
técnico-tactico, cognitivo y emocional.

La estructura temporal de planificacion basica de este modelo es el microciclo. Estos
microciclos estdn estructurados de forma jerdrquica y progresiva, con la finalidad de preparar al
jugador hacia los diferentes estados de rendimiento, buscando su maxima eficacia en los
periodos competitivos de la temporada (Gordillo, Molleja y Solé, 2011).

1. Microciclo genérico

La principal caracteristica de este microciclo es la elevada generalidad que presentan sus
tareas. Tiene como finalidad aportar los valores energéticos que requiere el juego, por lo que
esta muy relacionado con el nivel de condicion fisica. Por ello, este ciclo contiene un elevado
numero de sesiones de caracter puramente fisico y un bajo volumen de trabajo técnico. Ademas,
el entrenamiento psicoldgico se integra en este microciclo, desarrollandose en el despacho. Es
fundamental que el jugador entienda a grandes rasgos los criterios y las razones que van a
determinar su temporada, de modo que se implique y cumpla al maximo con ella. A nivel
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psicolégico pueden establecerse y pactarse los sistemas de auto-evaluacién con el deportista y
adaptarlo a las caracteristicas y necesidades de cada jugador.

Ejemplo de Microciclo genérico:

LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO
Maiana
E. Fisico E. Técnico E. Psicoldgico | E. Fisico E. Psicoldgico E. Técnico
Tarde
E. Fisico E. Fisico Descanso E. Fisico E. Fisico DOMINGO
Descanso

2. Microciclo dirigido

Este microciclo tiene como principal finalidad optimizar la técnica individual y adaptarla a
las diversas situaciones de juego, lo que conllevara un aumento del nivel de confianza del
deportista. Por ello, este microciclo contiene un elevado volumen de entrenamiento técnico.
Prestando atencion al entrenamiento psicolégico. El entrenamiento puramente fisico cambia de
orientacién y pierde el protagonismo que se presentaba en el microciclo genérico. El volumen e
intensidad de las cargas disminuyen, pero se incrementa su nivel de especificidad. Los efectos
secundarios del entrenamiento fisico como los dolores musculares (DOMS) y la sensacion de
fatiga deben evitarse, ya que es dificil optimizar las sensaciones técnicas si el jugador presenta
molestias musculares o articulares.

Ejemplo de Microciclo dirigido

LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO
Maiana
E. Técnico E. Técnico E. Técnico E. Técnico E. Técnico E. Técnico
Tarde
E. Psicoldgico E. Fisico Descanso E. Psicoldgico E. Fisico DOMINGO
Descanso

3. Microciclo especial

La principal finalidad de este microciclo es lograr acrecentar el nivel de confianza de cada
profesional. Esto se consigue con elevados grados de automatizacion de la técnica y la tactica,
centrando toda la energia en la toma de decisiones que exige el deporte. Otra de las finalidades
gue persigue este tipo de microciclo es que el deportista se reencuentre con la competicion. Por
esta razoén, a finales de la semana se introducen dos sesiones de caracter competitivo. Se debe
destinar algunas sesiones al mantenimiento de las sensaciones técnicas, estas deben ubicarse al
inicio de la semana y el volumen debe ser entre bajo y moderado. La condicidn fisica entra en
fase de mantenimiento, es decir, no se busca incrementarla, sino mantener su nivel de
prestacion adquirido gracias al trabajo realizado en los microciclos genéricos y dirigidos. El
volumen disminuye, reduciendo el nimero de sesiones, y la intensidad se mantiene. Las
sesiones de caracter psicolégico se mantienen al mismo nimero de sesiones que en el microciclo
anterior.
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Ejemplo de Microciclo especial

LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO
Mafana
E. Técnico E. Técnico E. Téctico E. Tactico Simulacién Simulacién
Tarde
E. Técnico E. Fisico Descanso E. Psicoldgico Descanso DOMINGO
— — — Descanso
E. Psicoldgico E. Técnico E. Fisico

4. Microciclo de competicion

El objetivo principal del microciclo de competicién es conseguir que el jugador obtenga su

mayor nivel de juego durante el campeonato. La competicidn es real. En este ciclo se integran
todas las habilidades y técnicas entrenadas con el objetivo de que el jugador sea capaz de
afrontar una situacion de estrés sin pérdida de rendimiento deportivo. Ademas, se pretende que
el jugador disponga de herramientas psicoldgicas que le permitan obtener su mayor nivel de
juego. A diferencia de los restantes microciclos, se introduce entrenamientos de recuperacion,
por lo general, se realizan estiramientos y masajes, entre otras actividades.

Ejemplo de Microciclo de competicidon

LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO
Mafana
E. Técnico E. Tactico E. Tactico E. Tactico E. Tactico Competicidn
Tarde
E. Tactico E. Psicoldgico E. Recuperacion E. Psicoldgico E. Recuperacion DOMINGO
— Descanso
E. Fisico

Los entrenamientos psicolégicos utilizados en esta intervencién se centran principalmente
en las siguientes técnicas:

La primera técnica consiste en el entrenamiento autégeno de Johannes Schultz (1959), es
una técnica muy utilizada en el dmbito deportivo. Estda formada por un conjunto de ejercicios
cuya finalidad es que nuestro cuerpo sienta diferentes sensaciones, pasando de calor a frio y de
pesadez a ligereza. La finalidad es poder controlar mentalmente el cuerpo y sus funciones,
mediante la induccién de sensaciones e imagenes y asi poder aumentar el rendimiento (Anexo
).

Otra de las técnicas que se va a utilizar es la relajacidn progresiva. Dicha técnica tiene como
objetivo dar una estrategia al deportista que le permita controlar su nivel de activacién y asi,
poder utilizarla cuando se sienta con una elevada ansiedad o estrés. Esta técnica estd enfocada
en los aspectos corporales, por lo que es una técnica “de musculo a mente” y consiste en la
tension y relajaciéon de musculos especificos mediante una secuencia establecida (Williams,
1991). (Anexo IV)

La ultima técnica que se va a utilizar en esta propuesta de intervencién es la de control del
autodidlogo. El deportista tendra el control de su actuacién siempre y cuando utilice
pensamientos apropiados. En el momento en el que el deportista comience a padecer
pensamientos negativos, debe poder detectarlos y detenerlos, cambiandolos por pensamientos
mas positivos. Es importante que el deportista identifique que pensamientos negativos le
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invaden antes, durante y después de los entrenamientos y competiciones (Buceta, 1998).
(Anexo V)

Dicha propuesta de intervencidon comenzara dos meses antes de la primera competicidén y
se distribuiria de la siguiente forma:

e Microciclo genérico: 12, 22 y 32 semana.

e Microciclo dirigido: 42 y 52 semana.

e Microciclo especial: 62 y 72 semana.

e Microciclo competitivo: 82 semana y hasta que termine la competicién.

Durante el microciclo genérico, en los entrenamientos psicolégicos, se realizard inicamente
el entrenamiento autédgeno de Johannes Schultz, ya que durante estas tres primeras semanasy
con un total de 6 sesiones lo que se busca es que los deportistas puedan llegar a controlar
mentalmente sus cuerpos y sus funciones. Una vez empecemos el microciclo dirigido y hasta
finalizar la competicidn, se irdn alternado la técnica de relajacion progresiva y el control del
autodidlogo durante los entrenamientos psicoldgicos. Realizando cada semana una sesiéon de
cada técnica. Siempre se realizardn en el mismo orden, el primer entrenamiento psicolégico de
la semana debe ser el control del autodidlogo y el segundo entrenamiento la relajacidn
progresiva. Este orden va a favorecer a los deportistas en el periodo competitivo, ya que, al tener
mas reciente la ultima competicién van a poder trabajar mejor los pensamientos negativos
sufridos, y, por otro lado, el segundo entrenamiento psicolégico va a estar mas cerca de la
siguiente competicidn, por lo que este entrenamiento va a favorecer de cara a la ansiedad que
puedan sufrir antes de la competicion.

Antes del comienzo de la intervencién, todos los deportistas deben realizar el test CSAI-2R,
el cual aportard los valores iniciales de la ansiedad somatica, la ansiedad cognitiva y la
autoconfianza. Una vez conocidos dichos valores, este test se repetird cada dos semanas, lo que
conllevara evaluar en la semana dos, cuatro y seis. Dichas evaluaciones se realizaran siempre
tras la sesion del sabado. A partir de la semana ocho, momento en el que empieza el microciclo
de competicidn, se comenzard a utilizar los test SCAT y STAI-E, los cuales nos informaran del
estado de ansiedad rasgo y ansiedad estado competitiva de los jugadores. Esta evaluacién se
realizara cada semana antes de la competicidn, es decir, en la Ultima sesién del viernes, para asi
poder comparar los resultados de ambos test con la ejecucidn en la practica deportiva.
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8. ANEXOS

ANEXO I: State-trait Anxiety Inventory-S (STAI-S)

Copyright 1968, 1977 by Charles D. Speilberger. All rights reserved.

SELF-EVALUATION QUESTIONNAIRESTAI Form Y-1
Please provide the following information:

Name

Age

A number of statements which people have used to describe themselves are given below.
Read each statement and then circle the appropriate number to the right of the statement
to indicate how you feel right now, that is, af this moment. There are no right or wrong
answers. Do not spend too much time on any one statement but give the answer which

DIRECTIONS:

seems 1o describe your present feelings best.

el el o et se e eoteserutotatoas omsrstotstated sse sesnsssentssscadniatade st e sasebusssussgetun 1.2 3 4
2. HTEBE SEOUNE ...ttt et st s e s e s 1 2 3 4
B EAMBNSE .ottt e e s csr e e s e e e 1 2 3 4
4. 1 feel Srained .......ccoiiinii i 1. 2 3 4
B.11eel L @aSe ... 1. 2 3 4
B.1feel upset ... e 1 2 3 4
7. | am presently worrying over possible misfortunes ...........c..cccooeiiinicicicniene 1 2 3 4
8.  feel satisfiodme...... .. . & B B B e 1 2 3 4
9. | feel frightonedermerzrr.---- .o, ST S W W T W W R 1 2 3 4
10. Heel comfortable ..o 1 2 3 4
11. 1 feel Self-confident ....... L. IAMNSEREIT o 6. SVl Lome e s Flowmmiapiiery 3 4
12 eI TIBIVOUS ...l e B e st st sa e s en s asat o samss s naenan soss 1 2 3 4
130 @M JIEEIY oottt e 1 2 3 &
14, el INAEGISIVE......cviceiiirisiier s s e 1 2 3 4
15, 1amM relaxed ... s 1 2 3 4
16. 1feel content ... e s RAREENRR N 1 2 3 4
17, 1AM WOITIBA .ottt st ee e e b e et eme e me s e em e se s bais 1 2 3 4
18. 1 feel CONfUSEd.........ccv v e 1 2 3 4
19, BRI SEEAAY ..o e e e 1 2 3 4
20. [ feel pleasant......... ..ot e e e e er e et e sae e m e ne e ean 1 2 3 4

© Copyright 1968,1977 by Charles D. Spielberger. All rights reserved.
Published by Mind Garden, Inc., 1690 Woodside Rd, Suite 202, Redwood City, CA 94061

Gender (Circle) M F

<§
~A
S
m‘@ S
42“';&‘& d
g
{}&Z@?
& &
&
&

STAIP-AD Test Form Y
www.mindgarden.com
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Copyright 1968, 1977 by Charles D. Speilberger. All rights reserved.

SELF-EVALUATION QUESTIONNAIRE

Name

STAl Form Y-2
Date
DIRECTIONS %, i
i) (0)
A number of statements which people have used to describe themselves are given below. O‘p)' % d};

Read each statement and then circle the appropriate number to the right of the statement
to indicate how you generally feel. There are no right or wrong answers. Do not spend too
much time on any one statement but give the answer which seems to describe how you
generally feel.

21,
22
23.
24.
25.
26.
27.
28.
29.
30.
31.
32.
33.
34.
35.
36.
37.
38.
39.
40.

| feel pleasant...... ...t e
I'feBl NErVOtIS AN TESHESSE . ..covusinsissnsisnumisssssisiasssveesssmss sassassastopsonsasons
| feel satisfied with myself.........c...coovirrvniinniiiiciniir e
| wish | could be as happy as others seemtobe........cccccvvivciiccriiinniiinns
| foel like a failure..........cocerveeirviirsenniinnnniinne e sesesaeanaaes
| feglTasted . it e s R R RN
-am “calm;coo); and collected™:..:.snnnninannnnismaniniiiainisi
| feel that difficulties are piling up so that | cannot overcome them..........
| worry too much over something that really doesn’t matter.....................
AT P A DY o B B S L S S SR N WS T s w5
| have disturbing thoughts ...,
| 1ack SBH-CONUECE . riaseesesss T e e tihne oot e srenoessodiensiosassansenssnas i snean
| feel SECUre T IR oo it vecismhes it valesssois suts thoss BRG daeo5e5 oo HRb BBk HEEEE
I'make decisions easily :. & :..comimnsmmi s
Ifeel Madequate.........-sn2. .. W TN R LB B eTh . AR R, o
| Y CORMORERRERERR <o sinsnvibusns aninaviness sovonrs musassnpinssspabeskspassymasdsyasss
Some unimportant thought runs through my mind and bothers me .........
| take disappointments so keenly that | can’t put them out of my mind....

FEi O S BBV DOTION v sussssemnsonsassosnermmessasansasinnpasssassssisassaassassasapanssansaase

| get in a state of tension or turmoil as | think over my recent concerns

= o L L | e R A SRRt S e

© Copyright 1968,1977 by Charles D. Spielberger. All rights reserved.
Published by Mind Garden, Inc., 1690 Woodside Rd, Suite 202, Redwood City, CA 94061

.............. 1 2 3 4
.............. 1 2 3 4
.............. 1 2 3 4
.............. 1 2 3 4
.............. 1 2 3 4
.............. 1 2 3 4
.............. 1. 2 3 4
.............. 1. 2 3 4
.............. 1 2 3 4
.............. 1. 2 3 4
.............. 1. 2 3 4
.............. 1 2 3 4
.............. 1 2 3 4
.............. 1. 2 3 4
.............. 1 2 3 4
.............. 1 2 3 4
.............. 1. 2 3 4
.............. 1. 2 3 4
.............. 1 2 3 4
.............. 1 2 3 4
STAIP-AD Test Form Y
www.mindgarden.com
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ANEXO Il: Competitive Scale Anxiety Inventory 2 (CSAI-2), versidn espafiola

CSAI-2R version en espariol

Edad: Sexo:V [] MI[]
CSAT2-R

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

momenta.

1. Estoy muyinguieto

2. Me preocupa no rendir en esta competicidn tan bien como podria hacerlo
3. Estoy seguro de mi mismo

4. Noto mi cuerpo tenso

5. Me preocupa perder

Siento tensidon en mi estémago

Estoy seguro de que puedo hacer frente al desafio

Me preocupa bloquearme ante la presion

Lo -

Mi corazdn se acelera

10. Tengo confianza en hacerlo bien

11. Me preocupa un bajo rendimiento

12. Tengo un nudo en el estomago

13. Tengo confianza porque me veo alcanzando mi objetivo

14, Me preocupa que los demas se sientan decepcionados con mi rendimiento
15. Mis manos estan sudorosas

16. Confio en respander bien ante la presion

17. Noto mi cuerpo rigido

18. Siento un vacio en el estdmago



ANEXO lll: Entrenamiento autégeno de Johannes Schultz

Objetivos de la sesidn:
1. Ejercitar la mente para influir en el comportamiento del organismo.

2. Disminuir la ansiedad.

Contenidos:
Preparacién para la realizacion de los ejercicios

1. Realice los ejercicios en una habitacidn tranquila, con luz escasa o ninguna, sin sonidos
perturbadores, temperatura agradable, con ropa cdmoda, con o sin musica agradable.

2. Busqué una postura cémoda, sentado en un sillén o bien acostado con los brazos
extendidos a lo largo del cuerpo

3. Mantenga los ojos cerrados

Ahora, digase a si mismo "estoy completamente tranquilo".

5. Nose preocupe, si durante la realizaciéon de los ejercicios acuden a su mente
pensamientos ajenos al mismo, suele ser habitual, sobre todo al inicio del
entrenamiento. No luche contra ellos, con la préctica van desapareciendo.

&

Ejercicios

Digase a si mismo la siguiente secuencia de frases, en el orden y nimero, con la maxima
concentracién y visualizando interiormente la parte del cuerpo que vamos a trabajar. Muy
importante: permanezca sélo alrededor de 3 minutos en este estado de concentracidn.

1. Repetir 6 veces la frase: "El brazo derecho es muy pesado"

2. Repetir 1 vez la frase: "Estoy muy tranquilo"

3. Repetir 6 veces la frase: "El brazo derecho estd muy caliente"
4. Repetir 1vez la frase: "Estoy muy tranquilo"

5. Repetir 6 veces la frase: "El pulso es tranquilo y regular"

6. Repetir 1 vez la frase: "Estoy muy tranquilo"

7. Repetir 6 veces la frase: "Respiracion muy tranquila"

8. Repetir 1 vez la frase: "Estoy respirando"

9. Repetir 1 vez la frase: "Estoy muy tranquilo"

10. Repetir 6 veces la frase: "El plexus solar es como una corriente de calor"
11. Repetir 1 vez la frase: "Estoy muy tranquilo"

12. Repetir 6 veces la frase: "La frente estd agradablemente fresca"
13. Repetir 1 vez la frase: "Estoy muy tranquilo"

Debe efectuar el retroceso, siempre de la misma forma y con el mismo orden prefijado.

1. Estirese, como cuando se despierta.
2. Realice varias respiraciones profundas.
3. Por ultimo, abra los ojos.

RECURSOS: ” LUGAR: Despacho
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Anexo IV: Técnica de relajacion progresiva

Fecha:

Objetivos de la sesidn:

1. Aprender a controlar el nivel de ansiedad.

Ejercicios a realizar

1. Mano y antebrazo dominantes: cierra el puiio y apriétalo fuerte. Mantén la tensién un
momento y luego abre la mano poco a poco.

2. Biceps dominante: empuja el codo contra el brazo del sillédn y siente la tension en el musculo.
Mantenla durante unos segundos y comienza a aflojarlo suavemente.

3. Mano y antebrazo no dominantes: (igual que con la mano y antebrazo dominantes).
4. Biceps no dominante: (igual que con el biceps dominante).

5. Frente: arruga la frente subiéndola hacia arriba (subiendo las cejas). Mantén la tension unos
segundos y comienza a relajar muy despacio.

6. Parte superior de las mejillas y nariz: arruga la nariz y siente la tensién en las mejillas y en los
orificios de la nariz. Ve relajando gradualmente dejando que la tensién desaparezca poco a poco.

7. Parte superior de las mejillas y mandibula: aprieta los dientes y las muelas vy siente la tensidn
de los musculos que estan a los lados de la cara y en las sienes. Relaja poco a poco. Ahora adopta
una sonrisa forzada, estira los labios y nota como se tensan las mejillas. A continuacidn relaja.

8. Cuello: empuija la barbilla hacia abajo, como si quisieras tocar el pecho con ella. Aprieta y tensa
el cuello y después ve relajando poco a poco.

9. Pecho, hombros y espalda: haz una inspiracién profunda y mantenla al mismo tiempo que
echas los hombros hacia atrds. A continuacién, comienza a relajar despacio.

10. Abdomen: inspira profundamente y tensa el estdmago, poniéndolo tan duro como puedas.
Ahora espira y deja que los musculos se vayan relajando para liberarse de la tensién.

11. Parte superior de la pierna y muslo dominantes: inspira profundamente e intenta levantarte
del asiento pero sin llegar a conseguirlo. Mantén la tensién unos segundos y relaja.

12. Pantorrilla dominante: inspira profundamente y haz que los dedos del pie miren hacia arriba.
Después haz volver el pie a su posicidn original mientras espiras y dejas escapar la tension.

13. Pie dominante: inspira y estira la punta del pie, girandolo hacia dentro y curvando al mismo
tiempo los dedos. A continuacién relaja los musculos y nota la ausencia de tension.

14. Parte superior de la pierna y muslo no dominantes: (igual que con los dominantes).
15. Pantorrilla no dominante: (igual q con la dominante).
16. Pie no dominante: (igual que con el dominante).

Para finalizar la sesidon, empieza a mover las piernas y los pies, a continuacion los brazos y
manos, y por ultimo la cabeza y el cuello. Finalmente, abra los ojos.

RECURSOS: ” LUGAR: Despacho
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Anexo V: Técnica de control del autodidlogo

Objetivos de la sesidn:
1. Aprender a controlar la ansiedad mediante el autodialogo.
2. Obtener un autodialogo positivo.
Contenidos:
Transformar el autodidlogo negativo a positivo
1. N:Esdemasiado complicado.
P: Si ellos pueden yo también.
2. N:¢éCoémo he podido fallar ese tiro?
P: El proximo tiro estaré mds concentrado.
3. N:El arbitro estd en nuestra contra.
P: Concéntrate en el partido y deja al arbitro hacer su trabajo.
4. N: Estoy agotado, no puedo mas.
P: El dltimo esfuerzo, tu puedes.
5. N:Vayatapdédn me ha hecho, que ridiculo.
P: Soy mejor que él, no va a volver a pasar.
6. N:Me cortan todos los pases.
P: Mira antes de pasar y concéntrate.
7. N:Mafiana entrenaré mas fuerte, estoy cansado.
P: Cuanto mds entre hoy, mas mejorare mafiana.
8. N: El campo da pena, asi no se puede jugar bien.
P: El campo esta igual de mal para todos, deberé prestar mas atencion.
9. N: El publico no para de pitarme.
P: Te tienen miedo, saben que eres bueno.
10. N:Vaya error de novato.
P: Todos cometemos errores, no volvera a suceder.
RECURSOS: ” LUGAR: Campo de baloncesto
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