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Resumen

El objetivo de esta investigacion fue estudiar el efecto de las
técnicas de atencién plena (TAP) sobre los estados de animo
(EA) en hombres y mujeres, que en un futuro podran ser en-
trenadores deportivos, teniendo en cuenta las caracteristicas
de su deporte de procedencia, la trayectoria deportiva y el gé-
nero. El disefio del estudio fue cuasi-experimental, participa-
ron 300 estudiantes de primer afio de Ciencias de la Actividad
Fisicay el Deporte de la Universidad de Girona, Espafia. Se lle-
v0 a cabo una formacion inicial sobre EA, los participantes rea-
lizaron 2 sesiones de TAP y rellenaron el cuestionario POMS al
inicio y final de cada sesién. Los datos se analizaron mediante
ecuaciones de estimacion generalizadas. Los resultados mas
relevantes fueron: a) Los deportistas provenientes de depor-
tes psicomotores mostraron un perfil iceberg éptimo en sus
EA para el rendimiento; b) En general, los participantes con
mayor trayectoria deportiva mas avanzada experimentaron
una vivencia afectiva mas satisfactoria que aquellos que te-
nian menor trayectoria; c) los hombres procedentes de de-
portes con oposicidn y psicomotores expresaron una vivencia
afectiva mas positiva que las mujeres. A partir de estos resul-
tados, se pudo concluir que los entornos de alta competicion
necesitan entrenadores competentes no sélo en las materias
especificas de su deporte, sino también en el desarrollo de
competencias afectivas para: a) conocer el efecto de las tareas
motrices realizadas en el entrenamiento sobre los EA; b) se-
leccionar adecuadamente las tareas de entrenamiento para
que sus deportistas puedan desplegar su mejor rendimiento
en situaciones competitivas de maxima vivacidad afectiva.

Palabras clave: Afectividad, trayectoria deportiva, do-
minios de accidon motriz, mindfulness, praxiologia motriz,
educacion fisica.

Abstract

This research aimed to study the effect of mindfulness
techniques (MT) on mood states (MS) in men and women
who could potentially become sports trainers, taking into
account the characteristics of their sport of provenance,
sporting career and gender. The study design was quasi-
experimental and there were 300 participants, all of whom
were first-year students on the undergraduate degree
in Physical Activity and Sports Sciences at the University
of Girona, Spain. An initial MS training session was held,
and then the participants completed two MT sessions and
filled in the Profile of Mood States (POMS) questionnaire
at the beginning and end of each session. The data were
analysed using generalised estimating equations. The most
significant findings were: a) athletes from psychomotor
sports displayed an optimal iceberg profile in their MS
for performance; b) in general, participants with a more
advanced sporting career had a more satisfactory affective
experience than those with a less advanced one; and c)
men from opposition and psychomotor sports expressed a
more positive affective experience than women. From these
findings, it was possible to conclude that high competition
environments need trainers who are competent not
only in the specific matters of their sport, but also in the
development of affective competencies to: a) be aware of
the effect of motor tasks undertaken in training on MS; and
b) properly select training tasks to enable their athletes to
unleash their best performance in competitive situations of
utmost affective vibrancy.

Key words: Affectivity, sports background, motor action
domains, mindfulness techniques, motor praxeology,
physical education.
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Introduccion

El rendimiento deportivo es una de las salidas profesio-
nales de los egresados en ciencias de la actividad fisica y el
deporte. Una formacion integral de los futuros profesiona-
les en este ambito sera clave para el éxito de los deportistas
que trabajen bajo su tutela (Cdte, 2006; Gilbert et al., 2006).

Por lo tanto, es necesario realizar investigaciones que,
en Ultima instancia, contribuyan a la mejora de la forma-
cién de los futuros entrenadores. Desde esta perspectiva,
un entrenador competente deberia estar ampliamente
formado en el conocimiento de las caracteristicas de su
deporte (su légica interna). También deberia conocer los
efectos que origina ese deporte, como, por ejemplo, en los
estados de animo de los deportistas, atendiendo a rasgos
personales como su trayectoria deportiva (TD) y el género
(Parlebas, 2001).

La Logica Interna de los deportes

Los centros de formacién deben favorecer que los en-
trenadores alcancen un conocimiento profundo de su
deporte, identificando los rasgos distintivos de su logica
interna. Dicha légica interna requiere que los jugadores
establezcan un conjunto de relaciones originales con otros
participantes (interaccion motriz), con el espacio, con el
tiempo y con el material (Parlebas, 2001). Atendiendo al
criterio de interaccién motriz se pueden distinguir cuatro
grandes familias o dominios de accién motriz: a) deportes
psicomotores, en los que no existe interaccion motriz con
compafieros y adversarios; b) deportes de cooperacién, en
los que dos 0 mas jugadores se ayudan para conseguir un
objetivo comun; c) deportes de oposicién, en los que los
participantes se enfrentan a uno o mas adversarios; y d)
deportes de cooperacion-oposicion, en los que se enfren-
tan dos equipos (Parlebas, 2001).

Estos cuatro grupos de deportes se pueden realizar en un
espacio estable, en el que no existen imprevistos o incerti-
dumbre informacional (e.g. Atletismo, natacién sincroniza-
da, judo o baloncesto), o también, se pueden desarrollar en
espacios inciertos o inestables donde reina la improvisacién
ante el cambio de condiciones (e.g. escalada, carreras de
montafia o Kayak), de esta manera, surgen ocho familias de
dominios de accién motriz (Parlebas, 2001).

Esta clasificacién permite identificar procesos comunes
que se desencadenan en los deportistas al participar en
deportes con una légica interna similar, generando com-
petencias transversales entre deportes (Lagardera & Lave-
ga, 2004). Las disciplinas deportivas psicomotrices activan
procesos vinculados con la conciencia corporal, el control
corporal, optimizacién del esfuerzo fisico y la automatiza-
cién de las acciones motrices. Los deportes cooperativos
también exigen el control corporal y la automatizacion de
acciones afiadiendo la comunicacién con los compafieros y
la toma de decisiones; los deportes de oposicidén suscitan
la lectura, anticipacién e interpretacion de los acciones de
los adversarios, la toma de decisiones y la exaltacion del

enfrentamiento a través del duelo entre personas; y final-
mente, los deportes de cooperacidén-oposicién desencade-
nan los mismos procesos que el dominio de oposicién pero
afiadiendo ademas la comunicacién y toma de decisiones
con los compafieros (Lagardera & Lavega, 2004).

Los estados de dnimo en el deporte

Cuando un deportista interviene corriendo, nadando,
levantando pesas o pasando el balén, moviliza todas las di-
mensiones de su personalidad que va desde la implicacién
energética necesaria para llevar a cabo su actividad, hasta
sus reacciones afectivas pasando por el proceso de toma
de decisiones, su forma de relacionarse con el resto de de-
portistas, entre otros (Parlebas, 2001).

La competicion deportiva orienta el entrenamiento de
los jugadores en la busqueda del alto rendimiento, es decir,
la victoria. Sin embargo, este objetivo no siempre se alcan-
za. Por ello, la vida afectiva de un deportista esta llena de
experiencias de Estados de Animo (EA) vinculados al éxito
y al fracaso, es decir, al estrés que rodea el resultado de
la competicién (Hannin, 2000; Lagardera & Lavega, 2004;
Lazarus, 2000).

Los EA se han investigado mayoritariamente mediante
autoinformes, siendo el Profile Mood States (POMS) (Mc-
Nair et al., 1971) uno de los instrumentos mas reconocidos.
Esta herramienta permite identificar EA de los deportistas
en cualquier intervencién deportiva.

El POMS se ha aplicado en diferentes disciplinas deporti-
vas (e.g, la lucha, atletismo, futbol, remo, natacién), debido
a su efectividad para predecir el éxito o el fracaso deporti-
vo, la fatiga, el sobre-entrenamiento y los beneficios psico-
|6gicos de programas de ejercicios en el estado de animo
de los participantes (Andrade et al., 2000). Asi mismo, ha
permitido estudiar los EA y el perfil 6ptimo de rendimien-
to "perfil iceberg" (Morgan, 1980), en diferentes grupos de
poblacion dependiendo del sexo y del nivel de competicién
(Berger & Owen, 1983; Gondola & Tuckman, 1982). Este
perfil se caracteriza por una vivencia de EA positivos inten-
sos (Vigor-Actividad) y unos valores bajos de EA negativos
(e.g., Tensién-Ansiedad, Rabia-Hostilidad, Fatiga-Inmovili-
dad, Depresion-Abatimiento) (Morgan, 1980).

La trayectoria deportiva y estados de dnimo

Toda experiencia competitiva deja una huella afectiva en
la personalidad de los deportistas que le va configurando
una TD afectiva que viene influenciada por diferentes as-
pectos como son: a) el deporte de procedencia; b) el volu-
men de entrenamiento (horas de practica semanal y afios
de experiencia en el deporte) (Glaser, 1996); y, c) el nivel
deportivo alcanzado (Gonzalez et al., 2016).

Segun la modalidad del deporte que se practique, la ma-
nera de experimentar las vivencias afectivas, concretamen-
te en los EA sera diferente. En algunos casos los deportis-
tas deben manejar EA sin interactuar con otras personas
(deportes psicomotores). En otros deportes los EA son el
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resultado de acontecimientos que suceden al interactuar
con compafieros y/o adversarios. Se trata de experiencias
afectivas de diferente naturaleza.

Género y deporte

La evidencia cientifica ha mostrado diferencias significa-
tivas entre hombres y mujeres que realizan deporte de alto
rendimiento (Clarke, 2002; Eccles & Harold, 1991; Mufioz et
al., 2017). Desde el punto de vista afectivo, también se han
encontrado diferencias en los EA que expresan hombres y
mujeres. Asi, las mujeres suelen preferir practicas motrices
cooperativas (por ejemplo, gimnasia ritmica por equipos),
mientras que los hombres se sienten mas comodos en los
deportes de duelo (por ejemplo, judo o el boxeo) (Duran
& Costes, 2018; Lavega, Alonso et al., 2014; Lavega, Planas
et al., 2014; Romero-Martin et al., 2017). En situaciones de
competicién, las mujeres suelen experimentar mas intensi-
dad en emociones como ansiedad o miedo y menor inten-
sidad en emociones positivas como la felicidad, la alegria o
el afecto, en comparacién con los hombres (Barrett & Bliss-
Moreau, 2009; Eccles & Harold, 1991; Else-Quest et al., 2012).

Prdcticas motrices de atencién plena (TAP)

Las TAP o mindfulness son un método de entrenamiento
eficaz para favorecer la toma de conciencia (autoconoci-
miento) del estado afectivo para posteriormente gestio-
narlo en busca de la reduccion del estrés, el bienestar y del
equilibrio psicosomatico (Howell & Buro, 2011; Jackson &
Csikszentmihalyi, 1999). Estas practicas motrices se basan
en el desarrollo de la atencién, el cuidado corporal, ejerci-
cios de respiracion consciente, liberacién articular, postural
0 estiramientos, entre otros realizados de forma individual
(Broderick & Metz, 2009; Lagardera & Lavega, 2003; Rovira
et al., 2014).

El estrés asociado a la inmediatez de las necesidades del
alto rendimiento no deja mucho tiempo para este tipo de
entrenamientos porque, en relacién con el impacto a corto
plazo que tienen, se consideran complementarios. Ade-
mas, muchos deportistas son reacios a realizar este tipo de
practicas porque no han recibido la formacién necesaria
para ello (Hertzman & Power, 2006).

De acuerdo con lo argumentado hasta el momento, es
probable que las personas que experimenten Técnicas de
Atencién Plena (TAP) modifiquen de manera desigual sus
EA segln el género y el deporte que hayan practicado
(Bisquerra, 2000; Duran & Costes, 2018). Igualmente, el
volumen del entrenamiento y el nivel deportivo alcanzado
por los deportistas podra condicionar sus EA en la prac-
tica de TAP.

Sin embargo, es cierto que los deportistas, con inde-
pendencia de su género y trayectoria deportiva, necesitan
encontrar un espacio para escucharse y regularse con el
objetivo de ser consientes de sus EA en cada una de las
situaciones en las que participen en su deporte (Jackson
& Csikszentmihalyi, 1999) y logren desarrollar todo su
potencial. Asi, las TAP pueden ser un método adecuado

para aprender a auto observarse y prestar atencion a los
EA (fase de consciencia afectiva) de los deportistas. Todo
ello podré incidir positivamente en el autoconocimiento,
su rendimiento deportivo y su bienestar afectivo general
(Brandt et al., 2016; Schonert-Reichl & Lawlor, 2010).

Por todo lo expuesto anteriormente, el objetivo de esta
investigacion fue estudiar el efecto de las practicas motri-
ces de atencién plena (TAP) sobre los estados de animo
(EA) en hombres y mujeres (futuros entrenadores depor-
tivos), atendiendo a su trayectoria deportiva (TD) segun: a)
interaccién motriz, b) espacio de practica, ¢) nUmero de ho-
ras de practica semanal, y d) nivel de competicion.

Método

El disefio de esta investigacion fue Predictivo transversal
(Ato et al., 2013) ya que se exploro la relacion funcional de
diferentes variables predictoras (variables independientes)
sobre la variable criterio (variable dependiente). La mues-
tra fue intencionada (no aleatorizada) y no se empleé nin-
guna forma de control de las variables extrafias sobre la
relacion funcional ya que al tratarse de una experiencia
educativa no se modificaron las condiciones habituales de
las sesiones (distribucién de los grupos de estudiantes, nu-
mero de estudiantes del género masculino y femenino...).

Participantes

Participaron 300 estudiantes de primer afio de la li-
cenciatura en Ciencias de la Actividad Fisica y el Deporte
de la Universidad de Girona, Espafia. Los alumnos esta-
ban matriculados en uno de los cursos académicos de
2011-2012 o 2012-2013, 246 hombres (82%) y 54 muje-
res (18%), con un rango de edad entre 18 a 35 afios (M =
20.04, SD = 2.73). La distribucion de los participantes, en
cuanto a los dominios de accién motriz, por su deporte
de procedencia fue la siguiente: a) psicomotores (e.g., es-
qui), el 10.5%; b) cooperacion (e.g., gimnasia ritmica por
equipos), el 3.5%; c), oposicion (e.g., deportes de lucha,),
el 14.7%; y d) cooperacién-oposicion (e.g., rugby) el 71.2%
de la muestra total.

Todos los participantes entregaron antes del comienzo
de las sesiones su consentimiento para participar volun-
tariamente en esta experiencia. Ademas, esta investiga-
cién fue aprobada por el Comité de Etica de la Universi-
dad de Lleida.

Instrumento

Para valorar la TD se emple6 un cuestionario donde
los participantes indicaban el deporte que practicaban, el
numero de horas de entrenamiento durante la semanay
el nivel de competicion. Con esta informacion los datos
fueron clasificados y analizados como deportistas con
menor trayectoria deportiva (TD-) o mayor trayectoria de-
portiva (TD+). Los deportistas con TD- fueron aquellos que
hacian una practica inferior o igual a 5 horas a la semana
y sin experiencia en el ambito competitivo; los deportistas
con TD+ fueron aquellos que tenian una practica semanal
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superior a 5 horas y que competian a nivel regional o en
alto rendimiento.

Para la valoracién de los EA de los participantes se em-
pleé la version reducida del cuestionario Profile of Mood
States (POMS) (McNair et al., 1971) adaptado y validado al
espafiol (Fuentes et al., 1995). Algunos de los items pre-
sentes en el POMS para valorar los EA fueron intranquilo,
agotado, exhausto, feliz, relajado, entre otros. Los items
fueron valorados de 0 (nada) a 4 (muchisimo) y se agrupa-
ron en cinco factores (cuatro de orientaciéon negativa y 1
de orientacién positiva) que registraron los siguientes valo-
res de consistencia interna (alfa de Cronbach): los factores
de orientacion negativa fueron Tension-Ansiedad (TA) (a =
.83), Depresion-Abatimiento (DA) (a = .80), Rabia-Hostilidad
(RH) (a = .84), Fatiga-Inmovilidad (FI) (a = .86), y el factor de
orientacion positiva fue el Vigor-Actividad (VA) (a = .85).

Procedimiento

Inicialmente se llevd a cabo una sesién de formacion
para explicar las condiciones de participacion (los parti-
cipantes entregaron su consentimiento para participar
voluntariamente en esta experiencia pedagdégica), el cues-
tionario POMS, asi como sus dimensiones y la forma de
complementarlo.

Posteriormente, los estudiantes participaron en dos se-
siones de atencion plena orientadas a trabajar la conciencia
de diferentes partes del cuerpo, en diferentes situaciones,
estando solos y en presencia de otras personas. Se conside-
ré que dos sesiones eran suficientes para observar unos pri-
meros efectos de las practicas de atencién plena sobre los
EA. Las sesiones tuvieron una duracién de 1h y 30 minutos.
Durante cada sesion se realizaron cutro actividades donde
los participantes tenian la presencia de otros compafieros
que podrian ser del mismo género o del género opuesto.
En cada sesion el alumnado complet6 el cuestionario POMS
al inicio y final de la sesién, indicando el valor que mas se

ajustaba a su estado de animo en ese mismo momento. Al
finalizar la sesién el docente recogia los formularios.

Andlisis de los datos

Los datos se analizaron mediante el modelo lineal gene-
ralizado, concretamente las ecuaciones de estimacion ge-
neralizadas (GEE), familia Gaussiana con estructura de co-
rrelacién intercambiable, ya que los datos no presentaban
una distribucién Normal y el disefio era de medidas repeti-
das. Los resultados de las interacciones entre las variables
fueron acompafiados por el tamafio del efecto basados en
la d de Cohen, adaptado por Wolf (1986) para medidas re-
petidas. Se empleé el software estadistico SPSS v.19.0.

Resultados

Se ha optado por describir los resultados en funcién del
efecto de las caracteristicas del deporte de procedencia
(interaccion motriz y el espacio de practica), nivel de tra-
yectoria deportiva (nUmero de horas de practica semanal,
y nivel de competicién) y género y sus interacciones sobre
los distintos factores del estado de dnimo (tabla 1).

Caracteristicas del deporte de procedencia
y estados de dnimo

El deporte de procedencia de los participantes afectd
significativamente la intensidad de los estados de animo
negativos (EA), concretamente DA, RH y FI, durante las
sesiones de atencién plena. Los participantes provenientes de
deportes psicomotores presentaron menores cambios en
sus estados de animo negativos y un alto incremento del es-
tado de &nimo positivo reflejando el denominado perfil ice-
berg (figura 1), seguido de los participantes provenientes de
deportes con oposicidn (oposicidn y cooperacidon-oposicion)
quienes presentaron valores menos negativos. Cuando los
participantes provenian de deportes de cooperacion los
estados de animos fueron mas negativos en comparacion
con los otros dominios de procedencia (figura 1).
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Figura 1. Perfil Iceberg en deportistas segun el deporte de procedencia
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Tabla 1. Pruebas de efectos del modelo
Factor X2 gl Sig.
Tension-Ansiedad
Deporte de procedencia 5,056 3 .168
Espacio del deporte de procedencia 0.745 1 .388
Horas 8.194 2 .017
Nivel competicién 1.978 2 372
Género 0.745 1 .388
Deporte de procedencia * Espacio del deporte de procedencia 0.759 1 .384
Deporte de procedencia * horas 17.850 3 <.001
Deporte de procedencia * Nivel competicion 9.403 2 .009
Deporte de procedencia * género 3.789 2 .150
Depresion-Abatimiento
Deporte de procedencia 26.752 3 <.001
Espacio del deporte de procedencia 0.799 1 371
Horas 14.264 2 .001
Nivel competicion 15.595 2 .000
Género 3.259 1 .071
Deporte de procedencia * Espacio del deporte de procedencia 6.214 1 .013
Deporte de procedencia * horas 15.735 3 .001
Deporte de procedencia * Nivel competicion 4.082 2 130
Deporte de procedencia * género 1.336 2 513
Rabia-Hostilidad
Deporte de procedencia 20.281 3 <.001
Espacio del deporte de procedencia 4.836 1 .028
Horas 1.269 2 .530
Nivel competicion 25.483 2 .000
Género 3.599 1 .058
Deporte de procedencia * Espacio del deporte de procedencia 4.860 1 .027
Deporte de procedencia * horas 14.812 3 .002
Deporte de procedencia * Nivel competicion 15.240 2 <.001
Deporte de procedencia * género 5.407 2 .067
Vigor-Actividad
Deporte de procedencia 4.977 3 173
Espacio del deporte de procedencia 9.069 1 .003
Horas 11.828 2 .003
Nivel competicién 19.767 2 <.001
Género 2.753 1 .097
Deporte de procedencia * Espacio del deporte de procedencia 0.057 1 811
Deporte de procedencia * género 16.924 2 <.001
Deporte de procedencia * horas 40.128 3 <.001
Fatiga-Inmovilidad
Deporte de procedencia 7.900 3 .048
Espacio del deporte de procedencia 0.683 1 409
Horas 4.962 2 .084
Nivel competicién 4.036 2 133
Género 1.975 1 .160
Deporte de procedencia * Espacio del deporte de procedencia 6.563 1 .010
Deporte de procedencia * horas 5.677 3 128
Deporte de procedencia * Nivel competicién 1.553 2 460
Deporte de procedencia * género 5.684 2 .058
Al estudiar con detalle los cambios significativos en las menores en VA (M =3.97,5D=1.102, p =.002, d = 3.479,
dimensiones de los EA con relacién al tipo de deporte de Cl [3.29, 3.66]) en comparacion con los participantes
procedencia se observo lo siguiente: provenientes de deportes psicomotores en Fl (M = .78,
- . SD=1.697)y VA(M=9.62, SD =2.015).
a.Los valores de los participantes provenientes de
deportes de oposicién fueron mas elevados en Fl (M b.Los valores también fueron significativamente mas
=4.93,SD=1.189, p =.007, d = 2.888, C/[2.72,3.05]) y altos en los participantes provenientes de deportes de
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cooperacién-oposicion DA (M =2.27,SD = .724, p = .004, d
=4.186, C/[3.97,4.39]), RH (M =3.18,5D =.922, p <.001, d
=3.868, CI[ 3.67, 4.06]), FI (M = 8.09, SD = 1.263, p <.001,
d =4.887, Cl[4.65, 5.11]) y menores en VA (M = 4.63, SD =
1.232,p<.012,d =2.988, C/[2.81,3.15]), con relacién a los
participantes provenientes de deportes psicomotrices en
DA (M =-1.06, SD =.861); RH (M =-1.65, SD = 1.506), FI (M =
0.78,SD=1.697)y VA (M =9.62, SD=2.015).

c. Los participantes provenientes de deportes de
cooperacién presentaron unos valores superiores
de DA (M = 4.85, SD = 1.510, p = .007, d = 4.808, C/
[4.57,5.03]) y RH (M = 11.97, SD = 2.838, p < .001, d =
5.995, C/ [5.73, 6.28]), con relacién a los participantes
provenientes de los deportes psicomotores DA (M =
-1.06,SD =0.861)y RH (M =-1.65, SD = 1.506); en VA 'y FI
no se genero ningun cambio significativo.

Con relacién al espacio (con y sin incertidumbre) del de-
porte practicado por los jugadores se encontraron interac-
ciones significativas sobre los estados de animo de RH (p
=.028) y VA (p = .003). Al considerar la interaccién entre el
espacio de practica y el deporte de procedencia, se obser-
varon cambios significativos (p < .007) en los EA- (DA, RH).

Se encontré que los participantes procedentes de deportes
psicomotores en espacios estables, presentaron valores
significativamente inferiores de EA- con relacién a los de-
portes con presencia de cooperacién también en espacios
estables (cooperacién y cooperacién-oposicion) (tabla 2).

Nivel de trayectoria deportiva y estados

de dnimo

Al analizar la interaccion entre la trayectoria deportiva
(el volumen de entrenamiento, el nivel de competicién)y el
deporte de procedencia, se encontraron cambios significa-
tivos en los EA al comparar deportistas con mayor trayecto-
ria deportiva (TD+) y menor trayectoria (TD-).

Los deportistas provenientes de deportes psicomotores
y de cooperaciéon con TD- presentaron valores mas eleva-
dos en TA 'y RH en comparacion con los deportistas con
TD+ (tabla 3). Los participantes provenientes de deportes de
oposicidn y cooperacidon-oposicion no presentaron cambios
significativos en funcién de la TD en TA, sin embargo, en RH
si experimentaron cambios significativos (tabla 3). Por otro
lado, los TD+ fueron quienes experimentaron mayor VA en
comparacion con TD- a excepcion de los deportistas prove-
nientes de deportes de cooperacion (tabla 3y 4).

Tabla 2. Interaccion entre deporte de procedencia y el tipo de espacio de practica sobre los EA

Espacio estable

Dominio de Depresion-Abatimiento Rabia-Hostilidad
accion motriz M SD d 95% IC M SD d 95%IC
Psicomotor -0.98 0.840 -1.66 1.366
Cooperacion 5.40™ 1.118 5.56 [5.30, 5.81] 8.54" 2.464 3.453 [3.27,3.63]
Oposicion
C%Oper.a.cl"”' 191" 0645  2.68 [2.52, 2.84] 228 0695 0.572 [0.45, 0.69]
posicién

Nota: * p <.05, ** p <.001.

Tabla 3. Efecto de la trayectoria deportiva en horas de practica y el deporte de procedencia
en los EA durante practicas de atencién plena

:E Trayectoria deportiva en horas practica
%]
S TD- TD+
£ Deporte de procedencia
=) M sD M SD d 95% IC
Lo Psicomotor 2.4 1.404 1.08 0.977 2.858 [2.69, 3.02]
:5 -:-5 Cooperacién 8.98" 2.789 6.89 2.515 0.787 [0.66, 0.90]
%]
Sa Oposicion
< . .
Cooperacién-oposicién
- Psicomotor -3.24™ 1.688 0.89 0.982 2.991 [2.82,3.15]
& B Cooperacién
1= =
S ‘g Oposicion
T
Cooperacion-oposicion 5.32" 1.066 2.96 0.963 2.323 [2.17,2.47]
e} Psicomotor 6.28" 2.280 11.73 1.537 2.782 [2.61, 2.94]
©
§DT§ Cooperacion 11.06" 3.796 7.57 3.483 0.958 [0.83, 1.08]
535 Oposicion 1.28™ 0.914 6.41 1.113 5.037 [4.80, 5.27]
< Cooperacién-oposicién 3.41™ 1.216 6.66 1.172 2.721 [2.56, 2.88]
Nota: * p <.05, ** p <.001
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El género y el deporte de procedencia sobre
los estados de dnimo

Al examinar la variable deporte de procedencia y su
interaccién con el género solo se observaron diferencias
significativas (p <.001) en la dimensién positiva de los esta-
dos de animo (VA). Los hombres, procedentes de deportes
psicomotrices (M = 12.63, SD = 2.860, p <.001, d = 3.519, C/
[3.33, 3.70]) y de oposicién (M = 5.14, SD = 1.310, p <.001,
d =2.418, Cl [2.26, 2.57]) presentaron valores mas altos en

comparacién con las mujeres participantes provenientes
de estos grupos de deportes (psicomotor: M = 5.09, SD =
1.002; oposiciéon: M = 2.23, SD = 1.087).

Por el contrario, los hombres provenientes de deportes
de cooperaciéon presentaron valores significativamente
mas bajos (M = 4.28, SD = 3.055, p <.001, d = 2.394, C/[2.24,
2.54]) en comparacién con las mujeres (M = 12.58, SD =
3.836). No se encontraron diferencias entre hombres y mu-
jeres provenientes de deportes de cooperacién-oposicion.

Tabla 4. Efecto de la trayectoria deportiva segun el nivel de competicién y el deporte de procedencia
en los EA durante practicas de atencién plena

5 Trayectoria deportiva segun el nivel de competicion
2 TD+
GEJ Deporte de
= procedencia M SD M sD d 95% IC
Psicomotor -5.19* 3.597 1.91 0.937 2.701 [2.54, 2.86]
<R Cooperacion
heipe]
a2 Oposicion
v C
F< Cooperacién-
oposicion
Psicomotor -9.71* 4.432 2.98 1.138 3.922 [3.72,4.12]
o
& 8 Cooperacion 32.72" 8.694 4.54 0.979 4,555 [4.33, 4.77]
§ "g Oposicion 3.79 0.782 0.03 1.345 3.418 [3.23,3.59]
T a4
Cooperacion- 8.74" 1.388 335 1.089 4.321 [4.10, 4.53]
oposicién
E Psicomotor
= Cooperacion
:F) Oposicion
050 Cooperacién-
> oposicion
Discusion deportistas habituados en tareas psicomotrices estas

El objetivo de esta investigacion fue estudiar el efecto
de las practicas motrices de atencién plena (TAP) sobre
los estados de animo (EA) en hombres y mujeres (futu-
ros entrenadores deportivos), atendiendo a su trayectoria
deportiva (TD) segun: a) interaccion motriz, b) espacio de
practica, ¢) numero de horas de practica semanal, y d) ni-
vel de competicién.

Caracteristicas del deporte de procedencia y
estados de dnimo

La légica interna de las TAP (mindfulness) invita a los
deportistas a buscar en su interior y a realizar un trabajo
de autoexploraciéon que contribuya a su autoconciencia
afectiva. En estas situaciones, no hay interaccion motriz
con nadie mas porque la tarea debe realizarse de forma
individual. La logica interna de dichas tareas es similar
a la que tienen los deportes psicomotores realizados en
un medio estable. Por este motivo, en esta investigacion,
parece razonable que los deportistas con una TD en un
deporte psicomotor mostraran un perfil iceberg éptimo
en sus EA para el rendimiento (Morgan, 1980). Para los
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practicas son mas agradables que para otros que no es-
tan tan habituados ya que en su disciplina se rigen por
el concepto de duelo (individual o por equipos), situacién
gue los lleva a tener una vivencia afectiva mas heterogé-
nea, probablemente debido a la inespecificidad relacional
con su practica habitual (Abernethyet al., 2005; Coulomb-
Cabagno & Rascle, 2006).

En cambio, cuando los deportistas proceden de deportes
de oposicién o de equipo, este perfil iceberg no es 6ptimo
ya que los valores de EA- son superiores a los EA+. Se trata
de personas acostumbradas a dirigir la atencion sobre los
demas (adversarios y compafieros) y en este tipo de practi-
cas, al centrar la atencion sobre ellos mismos, los EA expe-
rimentados expresan malestar (Lavega, Alonso et al., 2014;
Romero-Martin et al., 2017). Esto podria explicar que este
tipo de deportistas necesitarian un entrenamiento afectivo
mas persistente para aprender a escucharse y gestionar
sus estados de animo, sentimientos y emociones en situa-
ciones desconocidas (Hannin, 2000). Se trataria de un gran
reto para los entrenadores.
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Trayectoria deportiva y estados de dnimo

En general, los participantes con TD+ experimentaron
una vivencia afectiva mas satisfactoria que los que tie-
nen TD-. A medida que avanza su trayectoria deportiva,
aumenta el autoconocimiento aprendiendo a escucharse
y a identificar mejor su estado fisico y afectivo, valorando
positivamente este tipo de experiencias orientadas al cui-
dado del cuerpo y la mente para la competicion (Bernier
et al., 2009). Por ello, seria conveniente que el entrenador
tenga en cuenta el uso de practicas de atencion plena du-
rante el proceso de entrenamiento especialmente en las
etapas iniciales ya que les permitira integrar una amplia
gama de experiencias a su bagaje motor aprovechando
los efectos positivos sobre sus EA (Bernier et al., 2009;
Napoli et al., 2005).

El género y el deporte de procedencia en los
estados de dnimo

Segln el deporte de procedencia y su interaccion con el
género, los hombres procedentes de deportes con oposi-
cién y psicomotores expresaron una vivencia afectiva mas
positiva que las mujeres, un resultado extrafio ya que, se-
gun los estereotipos sociales, habitualmente son las muje-
res las que expresan valores mas positivos en este tipo de
practicas (Eccles & Harold, 1991; Else-Quest et al., 2012).
Este resultado nos invita a pensar que este tipo de activida-
des también son de interés para los hombres.

Por otro lado, las mujeres con procedencia de coopera-
cién expresaron mayor bienestar con relacién a los hom-
bres que procedian del mismo dominio. En este caso, pa-
rece que se podria confirmar lo comentado anteriormente,
donde las chicas con TD en deportes de cooperacion, vie-
nen de disciplinas que requieren de un componente muy
elevado de expresién corporal, respiracion, control postu-
ral pero vinculados al servicio del colectivo (dominio coope-
racion); en cambio, los hombres procedentes de deportes
de cooperacion (el remo) estdn mas vinculados a expresio-
nes de la fuerzay es por ello que las diferencias en relacién
al sexo en este dominio de accién motriz son importantes
(Eccles, 1987; Eccles & Harold, 1991).

Conclusiones

Este estudio confirma la necesidad de mejorar la forma-
cion integral de los entrenadores deportivos. Los entornos
de alta competicién requieren de entrenadores, que ade-
mas de ser competentes en las cuestiones especificas de
su deporte, también lo sea en el desarrollo de las compe-
tencia afectivas para: a) conocer el efecto de las tareas mo-
trices (en funcion de su légica interna) realizadas en el en-
trenamiento sobre los estados de animo de los deportistas;
b) seleccionar correctamente las tareas de entrenamiento
que permita preparar a sus deportistas para desplegar su
mejor rendimiento en situaciones competitivas de maxima
efervescencia afectiva. Para ello, el entrenador dispone de
un gran recurso como son las técnicas de atencién plena,
las cuales deberian estar presentes en el proceso de en-

trenamiento desde edades tempranas hasta el maximo
rendimiento. Estas tareas motrices tendrian el objetivo de
mejorar el rendimiento deportivo a través de favorecer la
conciencia y regulacién afectiva.

En este proceso de optimizaciéon de los deportistas, los
entrenadores deben tener presente aspectos claves que
pueden influir en el desempefio de los atletas tales como
el género y su singular biografia deportiva (caracterizada
por la légica interna del deporte de procedencia y su tra-
yectoria deportiva).

Limitaciones y futuras investigaciones

Este trabajo presenta como limitacién el reducido nime-
ro de sesiones de atencién plena, asi como el uso de un
Unico cuestionario para detectar los estados de &nimo. Se
deberia profundizar, incorporando otros cuestionarios y
otras técnicas de recogida de informacién como las entre-
vistas individuales o grupos focales.
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