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Resumen y abstract

El estado emocional de los nifios/as puede provocar diferentes respuestas
conflictivas cuando no consiguen los resultados esperados en los partidos o
competiciones. En muchas ocasiones, esto suele ocurrir porque no se ha
trabajado con ellos la tolerancia a la frustracion, debido a que son aspectos que
no suelen atenderse en los entrenamientos por no considerarse tan relevantes

como, por ejemplo, la técnica deportiva.

El siguiente trabajo esta organizado en cuatro partes principales. En la primera,
se lleva a cabo una justificacion del tema elegido. La segunda parte, comprende
la informacion obtenida a lo largo de su realizacién, donde puede conocerse
mejor el concepto de la frustracion, la tolerancia hacia esta y las actitudes,
factores, o criterios que influyen en la adquisicion de este sentimiento; ademas
de mencionar algun método para mejorar este estado. Respecto al tercer
apartado, se explica la metodologia empleada para la investigacion que se ha
llevado a cabo con deportistas. Por ultimo, en la cuarta parte, se plantea una

discusion en relacion con los resultados obtenidos en la investigacion.

Palabras clave: frustracion, tolerancia a la frustracién, nifios/as, emocion,

comportamiento y actividades deportivas.
Abstract

The emotional state of children can provoke different conflictive responses when
they do not achieve the expected results in matches or competitions. In many
occasions, this usually happens because frustration tolerance has not been
worked with them, because they are aspects that are not usually addressed in
training because they are not considered as relevant as, for example, sports

technique.

The following work is organized in four main parts. In the first one, a justification
of the chosen topic is carried out. The second part includes the information
obtained throughout its realization, where the concept of frustration, the tolerance
towards it and the attitudes, factors, or criteria that influence the acquisition of this
feeling can be better known; besides mentioning some method to improve this

state. Regarding the third section, the methodology used for the research carried



out with athletes is explained. Finally, in the fourth part, a discussion is presented
in relation to the results obtained in the research.

Key words: frustration, frustration tolerance, children, emotion, behavior and
sport activities.



Introduccion vy justificacion del tema elegido

Cuando llevas muchos afios dedicandote al deporte vives, en primera persona,
experiencias muy contrarias, desde la satisfaccion por los logros hasta
situaciones opuestas como la frustracion. Pero no solo eso, segun vas creciendo
y desenvolviéndote en este mundo, te das cuenta de que son muchos los
deportistas que no disfrutan de la actividad que estan realizando, que sufren y
que, sin darse cuenta, se condicionan en muchos otros ambitos de su vida como

puede ser el escolar.

Es ahora cuando puedo mirarlo desde la perspectiva del entrenador o del
docente, cuando llevo tiempo observando los comportamientos de los nifios
(reacciones, maneras de actuar) y las relaciones entre grupos de iguales. Estas
oportunidades me han generado una gran duda: ¢ quién se encarga de ensefar
a los nifios a gestionar sus emociones en el ambito deportivo? Refiriéndome a
los sentimientos de rabia, de frustracion, de ira, tristeza, pero también a los de
alegria, logro, satisfaccion o aspectos como la baja autoestima, la superioridad,
debemos de tener en cuenta su mundo emocional para poder ensefarles coémo
aceptar determinadas situaciones o a como gestionar cada una de las emociones
que experimentan, pues todo ello afectara al nivel de rendimiento de los nifios,

pudiéndose ver perjudicado.

Los nifios y adolescentes también sienten, y como docentes o entrenadores
debemos comprenderles, hablar con ellos e intentar acercarnos para entender
queé les pasa, saber tratar a la mayoria, ya que a veces llevan una mochila muy
grande en la espalda que les hace comportarse inadecuadamente con la gente
gue les rodea o con las personas de autoridad. Ademas, debemos tener en
cuenta que se encuentran en una etapa delicada, en la que necesitan sentirse
queridos o aceptados socialmente, por lo que en ocasiones con sus
comportamientos lo que pretenden es llamar la atencién en un intento fallido de

buscar lo que necesitan.

Por otro lado, lo que si se puede observar en la nifiez y en la adolescencia, es la
dificultad que tienen para aceptar la derrota e incluso los errores propios que
cometen (autoexigencia), lo que provoca comportamientos de ira, frustracion,

enfado, tristeza, etc; el no saber gestionar estos, provoca que el transcurso de
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las actividades deportivas sea complicada e incluso incobmoda. Ademas, este tipo
de comportamientos suelen ir acompafados de conductas inadecuadas que
varian de un nifio/a a otro. Dichos comportamientos, en muchas ocasiones, son
el reflejo de lo que cada uno vivencia en su vida personal, afectando las
caracteristicas socioculturales de las familias y los ambientes de los que se
rodean. Las posibles diferencias personales implican comportamientos
totalmente diferente en los deportistas, desde algunos que estan dispuestos a
ayudar y comprender las dificultades o posibilidades del resto, a otros que faltan

al respeto de los propios comparieros.

Por todo lo anteriormente comentado, me gustaria enfocar mi Trabajo de Fin de
Grado en explicar como se desarrolla la frustracion dentro del &mbito deportivo,
para que de esta manera se pueda comprender mejor que sentimientos pueden
aparecer a la hora de no conseguir el triunfo deseado o, a su vez, conocer cOmo
trabajar ante esas reacciones que pueden tener los nifios y adolescentes frente
a diferentes situaciones de fracaso. Ademas, este trabajo me servird para
comprender mejor un concepto tan complejo como son los sentimientos y como
poder trabajar con estos en un aula o en un club deportivo en un futuro, pues no
es algo para lo que todo docente o técnico este formado o preparado, pues en
ocasiones ni los adultos somos capaces de gestionar nuestras propias

emociones o0 concebir como nos sentimos realmente.

En conclusion, en el siguiente trabajo se abordara el concepto de frustracién, su
importancia y sus caracteristicas, ademas de otros sentimientos que pueden
darse ante situaciones no deseadas en la practica de actividades deportivas;
elaboraré un cuestionario a través del cual llevar a cabo una investigacion en
nifos y adolescentes sobre los sentimientos y experiencias que generan en ellos

la actividad fisica en clubes deportivos.



Marco tedrico

Uno de los principales problemas que tienen los nifios a la hora de realizar alguna
actividad deportiva, es que no afrontan de manera ética situaciones en las que
no obtienen el resultado que esperan de ellos mismos; por lo que no saben
gestionar sus emociones, se frustran, se decepcionan y actdan de diferente
forma, debido a que cada uno concibe de manera distinta el significado de ganar

0 perder.

Por lo tanto, considero que es importante conocer el término de frustracion, pero
no solo eso, también hablar de otro tipo de sentimientos o de acciones que
vivencian y llevan a cabo los nifios y adolescentes en la practica de actividades
fisicas, cuando pierden o no aceptan las normas del juego si realmente no les

benefician.
1.1. La frustracion

La frustracion tal como expresa Amsel (citado en Mustaca, 2018) se da cuando
la omisién o disminucion sorpresiva de un reforzador positivo provoca activacion
0 potenciacion de cualquier comportamiento que le sigue inmediatamente al

evento frustrante, llamado efecto de frustracion.

Segun Aroca (citado en Acuiia, 2019) define la frustracibn como un estado
emocional que produce impotencia al no alcanzar aquellas expectativas
previstas; lo que lleva a un sentimiento de inhabilidad e impotencia a la vez de
un estado de irritacion. Es por ello, que estos sentimientos que puede presentar

las personas deben de ser controlados, evitando asi estados de decepcion.

A su vez, Guerra (citado por Acufia, 2019) plantea el concepto de frustracion

como:

La dificultad de acceder a los objetos de deseo esta vinculada con la sensacion
de tener un impulso contrariado, bloqueado o frenado por alguien. Implica la
pérdida de las expectativas e ilusiones creadas al imaginar o proyectar el logro
de determinado objetivo 0 meta. Asimismo, la frustracion puede provocar enojo,

ira y depresion; tal es asi que el enojo suele ser contra uno mismo, el cual se



acompafia de culpa y desvalorizacion de las capacidades o también puede ser

contra algo o alguien que se identifica como causante del fracaso.

Es por ello por lo que, después de conocer algunos significados de frustracion,
podria decirse que finalmente hablaré de ella como la vivencia que tienen las
personas cuando una necesidad, un deseo o las ganas de conseguir algo, no

terminan de cumplirse o no se satisface.

Por otra parte, también veo conveniente mencionar algunas definiciones sobre

la tolerancia a la frustracion:

En el caso de Volkamer (citado en Garcés de los Fayos y Pelegrin, 2008), se
podria decir que la primera variable de riesgo que produce conductas no
deseadas en los nifios durante las actividades deportivas es la frustracion o la
baja tolerancia a la frustracion. Este sentimiento, lleva a actitudes antideportivas
en los nifios y adolescentes que practican actividades deportivas, de tal manera
que actian de forma agresiva y violenta cuando no consiguen alcanzar lo que

se proponen, es decir, la meta deseada que esperan todos y cada uno de ellos.

Henao y Kerguelén (citado por Alvarez, 2018) manifiestan que la tolerancia a la
frustracién es un estado emocional adecuado que se da cuando una persona no
logra su objetivo o cuando experimenta una situacion donde un deseo, proyecto

0 necesidad no se cumple reaccionando de manera positiva.

Finalmente, Namuche y Véasquez (citado por Alvarez, 2018) explican que la
capacidad que tiene el individuo para enfrentarse a la frustracién hace referencia
al nivel de tolerancia que tiene la persona, y para ello, han debido recurrir a sus
recursos internos y emocionales. Cuando adquieren esta capacidad, en vez de
manifestar sentimientos como la ira o la tristeza, muestran otra serie de

emociones positivas, como la propia motivacion.
1.1.a. Componentes de la frustracion

Durante las diferentes oportunidades deportivas que he vivido a lo largo de los
afos, he podido ver que, cada vez que se lleva a cabo una practica deportiva,
los nifios y nifias participan con ganas y motivacion; pero cuando se trata de

acciones competitivas, las actitudes comienzan a cambiar. Se empiezan a
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observar diferentes comportamientos por parte de algunos, los cuales se frustran
ante el hecho de no adquirir el triunfo esperado y por ello, muestran cierta actitud
de ira o tristeza, debido a que la asimilacion de este estado es complicada para

ellos.
> lra

Calleja, Hernandez y Oliva (2012), citan las siguientes definiciones para conocer

el concepto de ira, las cuales son de diferentes autores:

La ira es un estado de emociones, el cual estd compuesto por diferentes
sentimientos, como el enfado, la irritacion y la rabia. Esta situacion emocional se
encuentra ligada a la aceleracion del sistema nervioso autbnomo, ademas de
producirse la activacién del sistema endocrino y de una tensibn muscular.
(Johnson, 1990)

Segun Valdés (1998), la ira es de vital importancia en las actividades deportivas
ya que, en este ambito, la persona que practica el deporte en si debe tener esa
emocion o sentimiento que le anime a luchar con rigidez, para asi alcanzar el

éxito deseado, aunque siempre respetando el reglamento establecido.

Por otro lado, Izard (citado por Ledn, Pérez y Redondo, 2008) define la ira como
la emocion principal que aparece cuando el organismo de una persona se

bloquea al pretender alcanzar una meta o al intentar satisfacer alguna necesidad.

En el caso del sentimiento de ira, podemos ver como los nifios y las niflas que
ponen en practica actividades deportivas, sienten esta emocion cuando algo no
sale como les gustaria o tal como habian previsto. De tal manera, y como se ha
podido observar, se acaban comportando con actitud agresiva y violenta hacia

el resto de compafieros/as e incluso hacia el docente.
» Tristeza

Lelord, (citado por Carrasco, Retana y Sanchez, 2008) explica que esta emocion
suele incluir algunos recuerdos sobre varios fracasos o separaciones que se

hayan podido producir a lo largo de la vida de un individuo. La tristeza es un



sentimiento que aparece cuando una persona ha perdido algo imprescindible,

cuando se siente sola o cuando ha habido alguna decepcion.

Asi, por ejemplo, una persona que realiza cualquier deporte o actividad fisica
podria sentir desanimo o tristeza al ponerlos en practica Unicamente porque no
tienen las habilidades necesarias para alcanzar los objetivos que se proponen o
simplemente porque las acciones que se dan durante el juego no les benefician.
Es por ello, que en edades intermedias, se puede observar una gran cantidad de
casos en los cuales reaccionan con este tipo de emocion, debido a que no
obtienen los resultados que esperan y no son capaces de asimilarlos de la

manera adecuada.
1.1.b. Otras actitudes derivadas de la frustracion:

Al haber presenciado tantas situaciones diferentes en el deporte, podria decirse
que cuando hablo de frustracion, no me refiero a un Unico significado o un Gnico
tipo de vivencia emocional en los nifios/as; sino que hace referencia a muchos
sentimientos, actuaciones o términos dentro de este gran aspecto. Es por ello,
gue aparte de emociones como la iray la tristeza, mencionaré algunos conceptos

o tipos que pueden ir asociados dentro de este gran tema:

Segun Fernandez (citado en Garcés de los Fayos y Pelegrin, 2008) encontramos
los siguientes términos, los cuales estan relacionados con una conducta
agresiva:

e Hostilidad: Actitud negativa hacia una o mas personas que se refleja en
un juicio desfavorable.

e Agresividad: Disposicion persistente a mostrar una actitud agresiva en
situaciones diferentes. Aporta el componente fisiolégico necesario que
determina si una actitud agresiva puede o no cursar con agresion y
violencia.

e Conflicto: Situacién de confrontacién o disputa entre dos 0 mas personas
sobre un determinado tema donde existe un desacuerdo de opiniones.

e Violencia: Uso deshonesto, prepotente y oportunista de poder sobre el

contrario, sin estar legitimado para ello.
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En el caso de Guerra (citado por Acufia, 2019), cuando se refiere al término

frustracion, habla de varios conceptos o emociones que van ligados este:

Una persona que posee baja tolerancia a la frustracion manifestara emociones
negativas como tristeza, pena, culpa, agresividad y otras reacciones
desfavorables. Esta frustracion implica la pérdida de expectativas e ilusiones,

puede provocar enojo, ira, depresion y se acomparfa de culpa y desvalorizacion.
1.2.  Criterios que intervienen en el deporte:

A la hora de concebir esa frustracion, no solo inciden los sentimientos o
emociones, sino que hay otros factores por los cuales las personas pueden no
sentirse comodas a la hora de llevar a cabo actividades fisicas; y por ello, se
pueden observar distintos comportamientos que no suelen ser habituales en las

aulas.

Prieto (2016) determina que podemos encontrar varios criterios que interceden
en la actividad deportiva, para que esta tenga un desarrollo apropiado:

La ansiedad social:

Este estado puede presentarse cuando una persona siente una gran inquietud o
preocupacion ante diferentes situaciones, como por ejemplo: desenvolverse ante
un grupo, ser llamado o evaluado, hablar delante de la gente, competir, etc. En
este ultimo contexto, el nifio puede pasar por diferentes episodios de ansiedad,
tanto consiguiendo el éxito deseado en las actividades deportivas, como el
fracaso; debido a ello, si una persona no alcanza el nivel que se pretende puede
presentar ansiedad social. Ademas, los nifios y las nifias suelen estar sometidos
a varias situaciones en las que esta presente la influencia del ambiente y el
predominio interpersonal, lo que conlleva a variar la presion antes, durante o

después de un ambiente tenso.

La competitividad:

Hace referencia a la motivacion de competir o a la busqueda del éxito en una
competicion. Dentro de este concepto podemos encontrar dos partes, la primera
seria el motivo particular por el cual el deportista (nifio) es impulsado a llevar a
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cabo una competicion para asi, evitar el fracaso; le segunda parte, hace
referencia a la adquisicion del logro como un progreso interpersonal. Finalmente
decir, que los factores personales son el porqué de adquirir la victoria y de evitar

el fracaso, y por tanto, una decepcién (Prieto, 2016)

La orientaciéon motivacional:

Weiner (citado en Prieto, 2016) explica como los jugadores califican y juzgan los
hechos, ademas de la forma en recibir la informacidn. Expone que en situaciones
deportivas donde se consigue ese logro ansiado, los nifios y las nifias atribuyen
el mérito o la derrota a varios aspectos cognitivos, como la capacidad personal,
la suerte, el esfuerzo y a la dificultad que tienen al poner en practica la actividad
propuesta; y todos estos, son relativos a las dimensiones causales, como el
lugar, el control o la estabilidad. De tal manera que, todo este conjunto, influye
en las relaciones socio-afectivas que se establecen el tener mas o menos
motivacion por parte del individuo. Por todo ello, dentro de la orientacion

motivacional se consideran dos metas “Orientacion a la tarea y Orientacion al

yo”.

En definitiva, Prieto (2016) afirma que:

La ansiedad también puede estar relacionada con diversos constructos
psicolégicos, como la orientacibn motivacional, la motivacion de logro, la
atribucion de éxito y la satisfaccion o diversién en el deporte (...) A mayor miedo
a la evaluacion negativa mayores son las alternativas de implicacion, mayores

son las inversiones personales y mayores son las coacciones sociales.

Concluyentemente, a la hora de sentir ese estado emocional, no solo intervienen
los sentimientos personales, sino que hay factores que influyen a la hora de
acercarse a la frustracion ya nombrada. Los nifios y las nifias no solo se sienten
asi por una razon, sino que a veces se encuentran en situacion complicadas,
donde tiene que competir o donde deben relacionarse con un grupo de iguales,
y no todos consiguen llevarlo a cabo de la misma manera, ni les influye en la

misma medida.
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1.3. Variables que inciden en el comportamiento

Ademas de los criterios que pueden influir en la conducta de las personas a la
hora de poner en practica actividades deportivas, también encontramos algunas
variables como el género, la edad, la adaptacion, conductas antisociales,
insatisfaccion familiar, inadaptacion personal, etc, que trasgreden en su

comportamiento segun Garcés de los Fayos y Pelegrin (2008):

La variable de género interviene en el comportamiento, ya que los hombres
manifiestan un mayor nivel de agresividad ante una circunstancia adversa y
amenazante, respondiendo mas “desajustadamente” con respecto a las mujeres
(Bierman y Stormshak, 1998; Pelegrin, 2004).

Otro factor que influye es la edad; segun el aumento de esta, se establecen las
normas agresivas dentro de un esquema, de tal manera que se produce un
aumento de las acciones agresivas en las actividades deportivas (Frogner y Pilz,
1982)

Del mismo modo, los jévenes con una agresividad cronica manifiestan por un
lado, una actitud egocéntrica y competitiva, y un bajo nivel de cooperacion y

preocupacion hacia los demas por el otro lado (Pepitone, 1985).

Por otro lado, Loeber (citado en Garcés de los Fayos y Pelegrin, 2008), afirma
que las variables de riesgo intervienen en la conducta agresiva que adquieren
los nifios/as, debido a que segun se han ido desarrollando y creciendo desde la
infancia, estas variables han ido acumulandose. Todo esto, lleva a adquirir un
comportamiento violento y mas ofensivo, lo que dificulta la adaptacion del nifio

€n su entorno cercano.

Finalmente, Garcés de los Fayos y Pelegrin (2008) llevaron a cabo una
investigacion con la intencion de demostrar como algunas variables (autocontrol,
consideracion, autoconfianza/liderazgo y retraimiento social) estan implicadas en
el comportamiento de los nifios y las nifias, donde finalmente adquirieron esta

conclusion:

De este modo, de las variables analizadas destacamos que, aquellos nifios mas

inadaptados escolarmente y con bajo autocontrol en las relaciones sociales,
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tienen un mayor riesgo en desarrollar una conducta antisocial, lo que les puede
hacer mas vulnerables a mostrar actitudes agresivas, indisciplinadas y violentas
en determinadas situaciones. También, al encontrarse mas inadaptados en el
centro escolar, pueden manifestar comportamientos agresivos y disruptivos en
el aula, asi como actitudes desfavorables hacia el aprendizaje, hacia los
profesores y hacia la propia institucién. (...) Un bajo autocontrol puede llevar a
responder impulsivamente y con actitud agresiva ante un determinado conflicto

(Garcés de los Fayos y Pelegrin, 2008)
1.1.1. Otros factores

Muchas veces, a los nifios y las nifias, el sentimiento de frustracion les nace a
raiz de otros factores como se ha estado explicando, y es por ello, que también
debemos conocer aspectos importantes que puedan influir en el comportamiento

o actitud de los nifios/as.

En este caso, hablaré sobre los entrenadores, los cuales se encargan de dirigir
las actividades deportivas. Deci y Ryan (citados en Gurrola, Lopez, Tomas,
Tristan y Zamarripa, 2016), plantean lo siguiente acerca de la conducta de los

entrenadores:

En ocasiones, las relaciones interpersonales o el comportamiento del docente,
puede ser bastante significativo en su formacion, en el rendimiento o en el
conjunto de acciones psicoldgicas procedentes de la practica deportiva.
(Vallerand y Losier, 1999).

En el articulo de Aguirre, H. B., Lopez, J. M., Toméas. |., Tristan, J. L., &
Zamarripa, J. (2016) se menciona la Teoria de las Necesidades Basicas (BNT),
apareciendo las siguientes necesidades psicologicas basicas: la autonomia,
hace referencia al nivel en que las personas se consideran responsables de las
acciones que llevan a cabo; la competencia, refleja el grado en que las personas
se creen eficientes a la hora de relacionarse con su entorno; y la relaciéon, se
refiere al nivel en el que estos individuos tienen esa seguridad a la hora de
conectar con la gente de su alrededor. A medida que estas necesidades

psicolégicas mejoran, se da lugar al bienestar fisico y psicolégico en el individuo;
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pero por el contrario, si estas necesidades no se alcanzan o asumen un nivel

bajo, las personas adquieren cierto malestar.

Con relacién a la actividad deportiva, el docente o el entrenador son la imagen
de autoridad respecto a los nifios y nifias que ponen en practica los deportes o
los ejercicios ludicos seleccionados. Es por ello, que su manera de actuar o el
desarrollo de sus necesidades psicoldgicas basicas va a influir en los deportistas
y en sus progresos, por lo que el entrenador debe ser capaz de colaborar en sus
decisiones y establecer situaciones donde se permita a los nifios/as
desarrollarse como personas. De esta manera, ellos/as también podran alcanzar
ese bienestar psicologico y no se sentiran frustrados al estar controlados o
cohibidos, evitando de esa manera aumentar las dimensiones del burnout, el
cual se define como la sensacién reducida de logro, agotamiento fisico y
emocional y devaluacion de la practica deportiva.

Haciendo referencia a este articulo, comprendo que la forma de actuar del
entrenador, el grado de motivacion, de autonomia, etc, son aspectos que pueden
influir a la hora de dar las sesiones, y como consecuente, afectar sobre los
comportamientos de los nifios/as. Pero todo esto, me hace pensar que, si
realmente las necesidades psicologicas basicas influyen a la hora de ensefar y
en la manera de sentirse los propios niflos/as, opino que esas mismas
necesidades las pueden adquirir ellos, y cada cual tendra un desarrollo mas o
menos completo, lo que determinara un comportamiento u otro. Es decir, al igual
que los entrenadores adquieren un mayor o menor grado de las necesidades
psicolégicas basicas, pienso que los nifios/as también puede obtenerlo, y por ello

podré repercutir en sus conductas o formas de sentirse.

En otro orden de ideas, un aspecto a mencionar también sobre la frustracion en
los nifios/as, es la sobreproteccidon que tienen los padres hacia sus hijos, ya que
se encuentran con la obligacién de no exponerles a situaciones que puedan
producirles sufrimiento, angustia o problemas. De esta manera, lo que consiguen
es obstaculizar el desarrollo del nifio, debido a que si no se enfrentan a los
sucesos que pueden originarse, no podran adquirir seguridad en ellos mismos o
encontrar soluciones para resolver sus propios errores, ademas de no alcanzar

una buena tolerancia a la frustracion.
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Cuando los padres les dan a sus hijos todo lo que ellos desean, piensan que
estan actuando de manera correcta ya que eso significa protegerles, pero lo que
no saben es que de esta manera evitan que los nifios y las nifias desde
pequefios, aprendan a tratar y a regular adecuadamente este sentimiento de
frustracién u otras muchas emociones que puedan sentir en diversas ocasiones.
Es importante que sepan, que la frustracion puede ayudar a que se esfuercen
para conseguir lo que pretenden, pero para ello deben aprender a manejarla, ya

que asi no lo veran como algo negativo para ellos (Alvarez, 2018)

1.2.  Métodos para mejorar la tolerancia a la frustracion

A continuacién, mencionaré algunas técnicas o procesos para corregir y trabajar
las actitudes que tienen las personas cuando se sienten frustrados en distintas
situaciones. De esta manera, los nifilos/as podran aprender a gestionar esta
emocion en muchos aspectos de su dia a dia, y poco a poco, podran superar

este estado de impotencia, ira, tristeza, agresividad, etc.
1.2.1. Pautas para trabajar la frustracion segun Gonzalez (2011)

Cuando los nifios son pequefios, se debe comenzar a trabajar con estrategias
gue puedan ayudar a normalizar el estado de frustracion en el que se pueden
encontrar, ya que de esta manera, en la edad adulta conseguiran respetar a los
demdas y asi mismos, lo que los llevard a mejorar sus relaciones afectivo-
sociales. Para que esto ocurra, debe haber un desarrollo sobre la tolerancia a la
frustracion y para ello, los padres tienen que proporcionar situaciones adecuadas
para que puedan alcanzar un buen proceso de aprendizaje, donde puedan

desenvolver su inteligencia e incrementar su autoestima.

Gonzélez menciona que, las instituciones, deberian desarrollar estrategias y
programas para que las familias ayuden a mejorar o evitar la frustracion que
pueden llegar a sentir sus hijos/as. Algunas de las propuestas que establece son

las siguientes:

- Proyectos de aula dirigidos a los padres y a las madres.
- Talleres para ensefiar a los nifios a mejorar la tolerancia a la

frustracion.
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- Plantear un proyecto que ayude al desarrollo social y personal del
individuo.

- Establecer y desarrollar un cronograma de actividades que contengan
actividades como juegos y dramatizaciones donde se evidencie la
problematica y la solucion ideal a la baja tolerancia a la frustracion.

1.2.2. Estrategias para controlar la frustracién conforme a Acufia
(2019)

Este autor plantea el programa de intervencion “pienso y actuo”, con el fin de
alcanzar las estrategias necesarias para conseguir la tolerancia a la frustraciéon
adecuada, y que de este modo, los nifios/as puedan controlar sus respuestas o
por lo contrario retrasar los impulsos que pueden llevarlos a actuar, reconociendo
ellos mismos sus propias emociones. Para ponerlo en practica, se trabajaran

algunas habilidades cognitivas sociales, emocionales y conductuales:

El modelado

Esta técnica funciona de diversas maneras en el comportamiento de las
personas; por ello puede servir para: aprender nuevas conductas, promover e
inhibir la realizacién de conductas en funcion de las consecuencias para el
modelo, incitar conductas, motivar y modificar la valencia emocional. Se

desarrolla en tres fases:

= Exposicidn: se debe observar las acciones, la conducta u opiniones del
modelado existente.

= Adquisicién: la persona que esta observando debe conseguir alcanzar la
conducta del modelo y por ello, debe estar atento y retener las acciones
que estd reproduciendo; de esta manera, podra llevarlas a cabo
posteriormente.

= Aceptacion/ejecucion: por ultimo, la persona tendra que realizar o que ha

observado, aunque no se ejecute de manera precisa.

Entrenamiento en habilidades sociales: Comunicacién y Asertividad

El Entrenamiento en Habilidades Sociales (EHS) es un tratamiento cognitivo

conductual en el que se aplican un conjunto de técnicas cuyo objetivo es mejorar
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la calidad de las relaciones interpersonales, de comunicacion y relacionales.

Para trabajar estas habilidades se utilizan diferentes técnicas y procedimientos:

Justificacién e instrucciones: exponer la importancia que tienen las
habilidades sociales y las habilidades de comunicacion, ademas de
indicar cuales son las basicas y las especificas y el funcionamiento de
ellas.

» Modelado: demostrar con acciones como se realiza una habilidad de
manera adecuada.

= Ensayo conductual: los nifios/as tendran que realizar conductas
apropiadas; las cuales, se realizaran en un entorno supervisado para
poder corregirlas o ayudar a mejorarlas.

» Feedback: una vez que hayan puesto en practica las conductas, se tendra
que llevar a cabo una retroalimentacion, de tal manera que al principio sea
positiva y después, se marquen los aspectos que puedan mejorarse.

» Reforzamiento: se debera dar refuerzo positivo a los alumnos/as para que

sepan que lo estan haciendo bien.

Relajacién muscular progresiva y respiracion

Jacobson (1993) justificO que para acabar con las tenciones del cuerpo y las
contracciones de los musculos, estos se deben tensar y destensar de manera
progresiva para asi, disminuir la activacion corporal. Para llevar a cabo este
procedimiento, la contraccion muscular se debe percibir durante la fase de
tension, de esta manera, la persona podra notar las sensaciones que genera
dicha contraccién y podra relajar las zonas que se encuentren en tension. Por
otro lado, en la fase distensién Unicamente se debe permanecer de forma pasiva,
ya que de este modo, la persona podra notar el estiramiento de sus musculos, y

por lo tanto, comenzara la relajacién de estos.

Técnica de autocontrol / Requlacidn emocional

La regulacion emocional se refiere a la capacidad de un individuo para
experimentar, influenciar, controlar y expresar emociones, de tal forma que
dichos estados emocionales no interfieran (o faciliten) la conducta dirigida a

objetivo en su medio.
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1.2.3. Técnicas de intervencion para controlar la ira, Ledn et al.
(2008)

Como he comentado a lo largo del trabajo, la ira es una de las reacciones en las
que desemboca el sentimiento de frustracion, y por lo tanto, veo necesario
conocer cdmo manejarla o controlarla. Debido a ello, mencionaré diferentes

estrategias expuestas por Leon et al. (2008) que han resultado eficaces.

Inicialmente, se diferencian dos intervenciones, “estrategias de choque” y
“estrategias de consolidacion”. Las primeras, interrumpen la respuesta de la ira
emocionalmente; y las estrategias de consolidacion, hacen referencia al
desarrollo de las habilidades pasivas para afrontar las situaciones que se
presentan, a través de la relajacion o de la respiracion abdominal, ademas de
llevarse a cabo una reorganizacion cognitiva, un trabajo de las habilidades
sociales y la realizacion de actividades de resolucion de problemas (Fernandez-
Abascal y Palmero, 1999).

Se deberan tener en cuenta los siguientes aspectos para comenzar a trabajar la
tolerancia a la frustracién y la prevencién de la ira desde edades tempanas y

dentro del aula (Novaco, 1975):

* Los nifios deben enfocar su energia hacia ellos mismos o a la tarea, no
hacia la provocacion que pueda surgir en cualquier actividad, ya que en
ocasiones pueden apreciar la situacion como un desafio y actuar de forma
agresiva.

» Los individuos con mayor capacidad para expresar opiniones, actitudes o
sentimientos no suelen tener respuestas de ira cuando hay una
provocacion de por medio, al contrario de la personas poco asertivas.

= Se debe reforzar la autoestima a través de la evaluacion y valoracion
positiva de la propia persona, debido a que cuando existe una
provocacion, los nifilos/as con menor nivel de autoestima responderan con
mas violencia, que los que tengan mayor seguridad en si mismos.

» Las personas tienen que aprender a manejar su propia activacién para
controlar las reacciones de ira, por ello, deberan poner en practica

habilidades y estrategias que puedan afrontarla positivamente. Cuando
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esto se produzca en bastantes situaciones, se iran incrementando las
conductas de afrontamiento adquiridas por el individuo y como

consecuente, aumentara su autoestima.

Por otro lado, el autor Deffenbacher (1994), defiende los siguientes métodos para
trabajar la reaccién de laira:

» Para que la persona pueda controlar o evitar la ira, debe ser consciente
de la actitud que puede estar teniendo en el momento, por ello es
importante que, se planté algunas preguntas para desarrollar una actitud
especial, estas podrian ser: ¢qué estoy haciendo?, ¢(como voy a
responder o estoy respondiendo?, ¢ realmente merece la pena?, etc. Todo
esto, puede trabajarse a través de la visualizacion de videos, donde pueda
observar diferentes contextos de discusion, enfados o frustracion, y que
de esta manera pueda ver las sefales que llevan a las respuestas de ira.

= Los propios nifio/as deben autoconvencerse a través de las propias
indicaciones personales, para que asi, puedan adaptarse a las
situaciones de riesgo que puedan darse durante las actividades
deportivas o cualquier otra, también sera necesario que piensen antes de
actuar, retrasando asi, su posible respuesta de ira. Asi mismo, es
importante que lleven a cabo estrategias que sirvan para interrumpir o
detener los pensamientos, ademas de distraerse pensando en otros
aspectos, de esta manera, se podra evitar esa respuesta emocional que
intentamos trabajar, la ira o la frustracion.

» La relajacion muscular. Se pretende trabajar esta técnica ligada a otras,
para ayudar a alcanzar diferentes estrategias cognitivas. Si se lleva a cabo
de manera progresiva, es decir, comenzar a trabajar con situacion de
menor a mayor cantidad de estrés, las personas podran visualizar
imagenes que faciliten un estado de relajacion, consiguiendo asi, no
responder de manera violenta ante cualquier situacion.

» Las personas deben desarrollar estrategias para solucionar los problemas
gue puedan darse en situaciones que lleven a la ira, y a través de las
instrucciones que se de uno mismo, podran verlas como un fin que
resolver y conseguiran encontrar diversas soluciones. Aun asi, no solo se
debe trabajar con auto-instrucciones para no actuar con violencia, sino
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que también, cuando estas se consigan evitar, ya que de este modo,

habra un mayor desarrollo de la autoestima.

Finalmente, se mencionan cinco pasos para resolver los problemas que puedan

surgir, sin necesidad de responder de forma impulsiva:

1) Reconocimiento y definicion del problema; 2) desarrollo de alternativas
de solucion al problema; 3) focalizacion de la atencion en los elementos
clave del problema; 4) eleccion de la potencial mejor solucion de acuerdo
con la anticipacion de sus consecuencias; y 5), autorefuerzo por el uso de
la técnica. Este programa se centra en el afrontamiento de situaciones
conflictivas y por lo tanto hace referencia a un aspecto concreto de la

respuesta del nifio. (Braswell y Kendall, 1985, s. p.)

En resumen, la frustracion es un sentimiento que produce impotencia al no
conseguir las expectativas que uno mismo se propone; lo que lleva a mostrar
diferentes comportamientos segun la persona que experimenta este estado
emocional, ya que puede provocar enojo, ira, tristeza, depresion, etc. Para tolerar
esta sensacion, es necesario trabajar la capacidad de enfrentar la frustracion, y
asi reaccionen de manera positiva ante situaciones complicadas y no lleguen a

un estado de decepcion.

Los sentimientos no son los Unicos que llevan alcanzar esa frustracion, sino que
hay otros factores que también ayudan a sentirse de esta manera; estos son: la
ansiedad social, la competitividad, y la orientacién motivacional, por lo que creo
conveniente que se deben tener en cuenta todos estos aspectos para poder
realizar las propuestas que serviran para mejorar la frustracion, de tal manera
gue los nifios/as se conozcan mejor los unos a los otros, no den tanta importancia
a los resultados y puedan encontrar una gran motivacion en la actividad que

realizan.

Por otro lado, al haber leido diversos articulos, documentos o estudios, se puede
observar que esta debilidad no es algo que se dé Unicamente en una clase de
persona, sino que todos los individuos que se encuentren en una situacion dificil
pueden alcanzar ese estado, aunque como bien he comentado anteriormente,

ademas de los factores hay algunas variables que pueden influir en la conducta,
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como el género, la edad, la adaptacion y la familia, etc. Por ello creo conveniente
gue nunca se debe dejar de trabajar esta emocion, porque en cualquier momento
de nuestra vidas podemos sentir esa frustracién que nos hace comportarnos de
cualquier manera; por lo que para comenzar a tratarla, es importante que sea
desde edades tempranas, donde las familias favorezcan este aprendizaje y que,
tanto en la escuela como en clubs deportivos, se siga ayudando al desarrollo del
alumnado, para que asi, los nifios/as puedan ir alcanzando mayor tolerancia a la

frustracion.

Finalmente, muchos autores han investigado o puesto en practica diversos
métodos para mejorar las reacciones en las personas antes momentos no
deseados, pienso que todas estas técnicas o procesos son adecuados y podran
funcionar de mejor o peor manera segun la persona a la que se esté tratando, lo
importante es no dejar de intentarlo. Teniendo en cuenta toda la informacion,

realizaré una investigacion con nifios/as de distintos deportes y niveles.
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Objetivos e hipotesis.

Los objetivos propuestos para esta investigacion son los siguientes:

Identificar si la frustracion esta presente en el dia a dia de los deportistas

amateur
Interpretar la tolerancia a la frustracion en deportistas adolescentes
Analizar la autoestima y autoconcepto

Descubrir las emociones de los deportistas en relacién con el nivel de

autoexigencia y exigencia externa

Método

a. Participantes

* Procedimiento para seleccionar a los participantes, indicando criterios

para su inclusion/exclusion

Los criterios de inclusiéon que se han tenido en cuenta para seleccionar a los

participantes, refiriendose estos a las caracteristicas de dicha poblacion que la

hacen elegible para participar en el estudio, han sido los siguientes:

*

*
*
*
*

Deportistas

Edades comprendidas entre los 12 y 16 afios
Deportistas federados en la Comunidad de Madrid
Modalidad deportiva de equipo

Practica deportiva > a 4 afios

Por otro lado, los criterios de exclusion que debian tenerse en consideracion,

haciendo estos referencia al caso contrario han sido:

*

*

No deportistas

Deportistas menores o mayores al margen de edad establecido
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+ Deportistas no federados

+ Deportistas de modalidad individual

+ Practica deportiva < a 4 afios

+ Participante que no haya respondido a todas las preguntas del formulario

* Descripcién de la muestra

Se ha contado con un total de 56 participantes, de los cuales un 53,6% son de
sexo femenino, es decir, 30 respuestas provienen de deportistas femeninas
mientras que el 46,4% proviene del sexo masculino, contando con un total de 26

respuestas de deportistas masculinos.

En cuanto a la edad de los deportistas, como se mencions anteriormente, todos
estan en el rango de edad de 12 a 16 afios, estando mas presente los deportistas
de 13 afios con un total de diecinueve participantes, seguido de los deportistas
de 16 afios con un total de doce participantes, en menor medida de participacion,
el resto de las respuestas se encuentran repartidas entre los deportistas de 12,
13, 14y 15 afos. Si bien es cierto y, como algo positivo, encontramos respuestas
de todos y cada uno de los aflos que se encontraban dentro del rango
establecido, lo cual es algo favorable.

Por otro lado, todos los participantes son deportistas federados pertenecientes a
diferentes clubs deportivos de la comunidad de Madrid, mas concretamente se
ha contado con deportistas de tres modalidades deportivas distintas, siendo

estas futbol, rugby y gimnasia ritmica.

A continuacion, se detallara informacion sobre los deportistas de cada una de las

modalidades seleccionadas:

Club de futbol Retiro Sur: 19 de los participantes pertenecen a dicho club

de futbol, estando estos repartidos en los equipos infantil A y cadete A.

Club Rughy Alcala: 15 de los participantes pertenecen al equipo cadete

de dicho club, actualmente se encuentran compitiendo en la liga regional

de la Comunidad de Madrid en nivel sub-14.

Club de gimnasia ritmica Algete: a pesar de que la gimnasia ritmica puede

considerarse deporte individual, todas las participantes que han
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participado en dicha investigacion pertenecen a la modalidad de conjunto,
por lo que se trabaja de manera cooperativa. En concreto, 22 de las
participantes pertenecen a este club de gimnasia ritmica, han sido las
gimnastas de los equipos infantil y junior las que han aportado sus
respuestas a dicha investigacion. Todas ellas compiten en el mas alto
panorama nacional, siendo gimnastas absolutas con méritos recientes en

dichos campeonatos.

b. Instrumentos

Para esta investigacion se ha utilizado un Formulario de Google, el cual cuenta
con un total de 22 preguntas, con diferentes opciones de respuestas: items
concretos e iguales para todos los participantes, respuestas cortas y respuestas
abiertas en las que los participantes cuentan con una mayor opcion para

expresarse.

Ademas, las preguntas se han elaborado basandose en el contenido
perteneciente al marco teérico del propio trabajo, teniendo en cuenta los

diferentes items.

c. Procedimiento

A continuacion, se explicara la secuencia que se ha llevado a cabo para realizar
la investigacion. Esta secuencia ha sido dividida en tres grandes bloques,
diferenciados por el momento y tipo de accién correspondientes. Por lo tanto,

destacamos la:

1. Planificacion: se ha llevado a cabo la elaboracion del
cuestionario/formulario, elaborando preguntas que guardasen relacién
con los objetivos que persigue la investigacion; era también el momento
de seleccionar la muestra de participantes, para ello se han tenido en
cuenta determinados criterios de inclusion/exclusion los cuales han sido
nombrados en el subapartado de participantes de este mismo apartado;
por ultimo, en este momento de accidn previo a la ejecucion, se ha
solicitado permiso a los entrenadores de los clubs escogidos, estos
mismos seran los encargados de pasar el formulario a los deportistas que

deseen, teniendo en cuenta los criterios ya mencionados.
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2. Ejecucién: nos encontramos con la accién principal de la investigacion, la
cual consiste en el envio del formulario a los entrenadores de los tres
clubs deportivos participantes, como se ha mencionado anteriormente, se
encargaran en ese momento de reenviarlo a los deportistas que
consideren oportuno. Esta accion se ha llevado a cabo en el mes de
febrero, siendo la mitad de temporada para muchos de ellos, momento

gue se ha considerado idoneo para contestar al tipo de preguntas.

A partir de este momento, el formulario estard abierto durante una
semana, todas las respuestas que sean recibidas en ese periodo de
tiempo seran las que se estudien, siempre y cuando se hayan recibido un

minimo de 50 respuestas.

3. Estudio de los resultados: una vez recibidas las respuestas en el plazo

establecido, se ha concluido el proceso realizando un estudio hipotético
de los resultados. Para ello, se han observado con detenimiento todas las
respuestas, se han comparado datos en funcién del deporte y se han
tenido en cuenta las hipétesis previas, las cuales guardaban relacion con

el contenido del marco tedrico del trabajo.
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Resultados

En este apartado se mostraran y analizaran los resultados obtenidos en la
investigacion que se ha llevado a cabo. Como ya se ha comentado
anteriormente, para ello se tendrdn en cuenta las respuestas que los 56
participantes han aportado a través del cuestionario destinado a dicha

investigacion.

Las primeras preguntas del cuestionario se plantearon de manera que estas nos
permitiesen obtener determinada informacion sobre los deportistas que
participarian en la investigacion. Los resultados han sido positivos, estando
equilibrado el porcentaje de participantes de sexo femenino y sexo masculino
(anexo 2) y estando presentes todas las edades del rango que se habia
establecido (anexo 3). Ademas, un porcentaje elevado de los participantes ha
practicado mas de un deporte a lo largo de su vida y lleva practicando el actual
mas de 4 afos, por lo tanto, contaban con experiencias suficientes para poder

responder al resto de las preguntas.

El siguiente bloque de preguntas que se analizaran, estan directamente
relacionadas con las actitudes y factores que conducen a los deportistas a la
frustracion. Algo muy llamativo es que tan solo a un 5,4% de los participantes le
da igual el resultado de una competicion, es decir, no le afecta el ganar o perder.
Quedando repartido el porcentaje restante entre aquellos que no les da igual el
resultado con un 46,4% y los que depende de la ocasion el resultado llega a ser
crucial con un 48,2% siendo este el porcentaje mas elevado (anexo 4). Resulta
interesante analizar estos datos, pues se observa la importancia que tiene hoy
en dia los resultados en el deporte, pareciendo ser incluso lo mas importante de
la actividad deportiva para muchos de ellos. Sin embargo, las respuestas de la
siguiente pregunta resultaron consoladoras con un 87,5% de los participantes
afirmando que hay factores mas importantes en el ambito deportivo que el ganar
0 perder un partido o una competicion. Ademas, estos mismos aportaron sus
respuestas sobre lo que consideran mas importante que el resultado, en dichas
respuestas pudimos observar valores como el compaiferismo, la
responsabilidad, el compromiso, la confianza y la pasion, entre otros. Estas
respuestas podrian ser realmente Utiles para los entrenadores de todos los
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equipos, pues es en lo que se deberian de centrar realmente, mas alla de las
técnicas y resultados, es lo que se llevaran los deportistas para toda su vida y lo
gue les hara crecer, no solo como deportistas, sino como personas, ayudando
asi a fortalecer su autoestima y autoconcepto y dando menor importancia a los

resultados.

Siguiendo por este camino, un 98,1% de los participantes, es decir, todos
excepto uno afirmé que se siente bien cuando gana (anexo 5), lo cual es lo
esperable. Sin embargo, un 48,2% afirma que se siente mal cuando pierde,
mientras que el 50% depende de la ocasién (anexo 6), con esta informacion
podemos concluir que la mayoria de los participantes se ha sentido mal en
alguna o numerosas ocasiones tras un resultado negativo. Con ambas
respuestas afirmamos que la mayoria de los deportistas esta preparado para
ganar, pero no se les prepara para la derrota, por lo que esté afecta a la gran
mayoria produciéndoles sentimientos de ira, tristeza, enfado (anexo 7). Por lo
tanto, y como vimos en el marco tedrico de este trabajo, los sentimientos que

afirman tener los participantes guardan relacién con el concepto de frustracion.

Por si fuera poco, ellos mismo lo han reconocido, tan solo uno de los
participantes ha negado sentirse frustrado en alguna ocasion. La gran mayoria,
un 62,5%, afirma que cuando no consigue lo que quiere se siente frustrado
(anexo 8). Con esta respuesta se cumple uno de los objetivos por lo que se ha
propuesto esta investigacion, confirmando que la mayoria de los deportistas
adolescentes se frustran al practicar el deporte que ellos mismos han elegido,
guedando en evidencia la preparacion que los entrenadores y otros miembros
de los equipos deberian hacer para poner remedio a este sentimiento tan
negativo y perjudicial para las personas. En consonancia con lo anterior, la
frustracion y el no lograr los objetivos lleva a un porcentaje elevado de
deportistas a actuar con rabia (anexo 9) o con otro tipo de actitudes inapropiadas

gue tapan los valores mas importantes del deporte.

El dltimo gran blogue de preguntas guarda relacion con otras variables o factores
que inciden en el comportamiento de los deportistas y que, igualmente, derivan
a la frustracion. Como algo positivo, un 53,6% afirma saber controlar sus estados

de &nimo u sentimientos lo cual es positivo para el deportista, su autoestima y
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autoconcepto. De la misma manera, esto puede ser positivo para el equipo ya
que la gran mayoria ha afirmado en otra de las preguntas que se contagia de los
comportamientos de sus compafieros, por lo que, aquellos que saben manejar
mejor sus sentimientos pueden ayudar al resto a controlarlo también, y actuar
como lideres en ocasiones que precisen de serenidad y cabeza fria. Sin
embargo, un 35,7% controla sus sentimientos dependiendo de la ocasion y un
10,7 no sabe controlar sus estados de animo (anexo 10), por lo que a pesar de
ser aparentemente positivo, casi la mitad de los participantes no sabe controlar
dichos sentimientos, entendiendo esto como algo negativo, momentos en los que
los deportistas lo han pasado mal, sufriendo y lamentandose o, por el contrario,

perdiendo las formas y negandose a aceptar la realidad.

Muchas de estas situaciones podrian evitarse si los deportistas conociesen
técnicas de relajacion para afrontar las acciones que los llevan a esos estados,
sin embargo, la gran mayoria dicen no conocer técnicas de relajacion (anexo 11).
Tan solo 21 de los participantes afirma contar con técnicas o herramientas para
relajarse, coincidiendo todos ellos en la respiracion como factor clave. Por lo
tanto, podriamos decir que las técnicas que conocen son previas a los nervios o
situaciones descontroladas, por ejemplo, son previas a una competicion, sin
embrago, poco utiles para el momento en el que ya se ha descontrolado la
situacion o empiezan a aparecer sentimientos negativos. Los propios
entrenadores deberian ser los encargados de dotar a los deportistas de recursos
suficientes como para que estos resuelvan las situaciones problematicas y, no
solo eso, también que los deportistas cuenten con su ayuda para hacer frente a
lo anteriormente hablado, siendo estos un apoyo mas que alguien a quien temer

por el tipo de reaccién o comentarios recibidos.

En cuanto a esto ultimo, nos hemos encontrado respuestas muy variadas, pero
sorprendentemente muchos no estan totalmente convenidos y asi lo han
intentado mostrar con sus respuestas, afirmando que depende de la ocasion, u
otros que afirman no sentirse ayudados. Estos datos son realmente
preocupantes, no se puede permitir este tipo de comportamientos por parte de
los entrenadores y quiza, es en este punto donde los deportistas o los padres
(en edades tempranas) deben actuar y tomar medidas al respecto, pues lo
primordial es el bienestar de los deportistas y no los resultados.
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Para finalizar, se llevaron a cabo dos preguntas fundamentales en las que los
resultados obtenidos fueron muy positivos (anexo 12 y 13). Como puede
observarse, la gran mayoria afirma sentirse apoyado por entrenadores y
familiares algo que no deberia sorprendernos pero que sin embargo lo hace,
como bien aparece en el marco tedrico de este trabajo, la falta de apoyo a los
deportistas es un factor clave que incide en el rendimientos de estos y del mismo
modo en la frustracion, es algo que esta cientificamente comprobado. Por lo
tanto, resulta llamativo las respuestas obtenidas en esta investigacion, habria
que destinar mas tiempo a este apartado, algo que se comentara en la

conclusion como futura linea de investigacion.
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Discusion
Tras el andlisis de los resultados, se puede afirmar que la gran mayoria de los
deportistas entrevistados se sienten frustrados al no alcanzar los objetivos o
expectativas previstas, tal y como explica Aroca (citado en Acufia, 2019). A su
vez, y como vimos en el marco teorico de esta investigacion, Guerra (citado por
acufia, 2019) opina que la frustracion puede provocar sentimientos como el
enojo, la ira y depresidon, estando estos totalmente relacionados con las
respuestas que los participantes aportaron en la pregunta nimero 12 (ver anexo
7). Como podemos observar, el enfado (enojo), la tristeza (depresion) y la ira son
los porcentajes mas altos respectivamente, lo que coincide entonces con la idea

del concepto de frustracion de Guerra.

Por otro lado, otros factores que influyen en el comportamiento o actitud de los
nifios/as, segun Deci y Ryan (citados en Gurrola, Lépez, Tomas, Tristan y
Zamarripa, 2016) seria lo importante que resulta el papel de los entrenadores,
siendo estos la principal imagen de autoridad, pero también quienes respaldan
los comportamientos de los deportistas y sus progresos. Por lo tanto, que los
deportistas se sientan apoyados por sus entrenadores ante cualquier resultado
repercutira en sus conductas, sentimientos y autoestima. El balance de
resultados obtenidos en la investigacion puede considerarse positivo, pues la
gran mayoria de participantes afirman sentirse apoyados o respaldados por sus

entrenadores (ver anexo 12).

Otro aspecto que se menciona en el marco tedérico es la sobreproteccion de los
padres, estos se piensan que de esta manera les protegen impidiendo que
sufran, sin embargo, Alvarez (2008) afirma que con estos comportamientos
evitan que los niflos/as desde pequefios, aprendan a tratar y a regular
adecuadamente el sentimiento de frustracion o las distintas emociones que
sienten los nifilos/as tras las competiciones deportivas. En relacién con esto (ver
anexo 13), la mayoria de los participantes asegura sentirse apoyado por sus
familiares. Esta pregunta, a pesar de ser aparentemente positiva, no puede
garantizar que ese apoyo sea realmente positivo en todas las situaciones, ya que
como se acaba de comentar, hoy en dia la sobreproteccion se encuentra

presente en la mayoria de las ocasiones. Por lo que, el estudio de este factor
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deberia implicar un nimero méas elevado de preguntas para poder analizarse

detenidamente.

Por ultimo, y en relacion con lo citado por Jacobson (1993), un porcentaje de
participantes asegura conocer técnicas de respiracion que les permiten

tranquilizarse en situaciones de estreés.
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Conclusiones

Una vez finalizado este TFG, puedo decir que estoy satisfecha con el trabajo
realizado, ya que los objetivos principales planteados se han cumplido. A pesar
de las dificultades, sobre todo al comienzo de este trabajo, pues nunca antes en
la carrera habiamos realizado un trabajo similar, considero que ha sido
interesante llevar a cabo esta investigacion aplicada pues me ha permitido
conocer nuevas formas de trabajo de cara al futuro y a enriquecer mi experiencia

a un paso de terminar una formacion de cinco afos.

A pesar de que este trabajo se ha enfocado al deporte de competicion es
perfectamente aplicable al aula y mas concretamente al area de la Educacion
Fisica. Todas las ideas de autores que se encuentran en el marco tedrico, y la
posterior investigacion, puede transferirse a la educacién, de manera que se
estudie la tolerancia a la frustracion con los alumnos de un centro escolar. Por
ejemplo, de cara al futuro, me resultaria interesante poder integrar esta
investigacion en la Programacion Didactica que elaboré para el otro TFG que
debia realizar. Ademas, de cara a llevarla a cabo, se podrian tener en cuenta
factores que aparecen en el presente trabajo como la edad, sexo e intereses,
pudiendo realizar el estudio con alumnos de distintos cursos, con aquellos que
realizan deporte simplemente en el aula o aquellos que también lo practican
fuera del horario lectivo, estudiando posteriormente las diferencias entre las
variantes establecidas y comparandolo con los resultados obtenidos en este

trabajo.

Por ultimo, me gustaria hacer mencion a todas las personas que me han
acompafiado estos ultimos cinco afios, agradecer el apoyo a mis familiares y
amigos y también a los profesores de la facultad. Gracias a todos ellos y al
esfuerzo personal, he podido compaginar estos estudios con lo que mas me

gusta y lo que me ha impulsado a realizar este trabajo, el deporte.
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Anexos
Anexo 1 — Cuestionario elaboracién propia
1. Sexo
2. Edad
3. Deporte que practicas en la actualidad
4. Si has realizado otros deportes, ¢cuales?
5. ¢Tedaigual ganar o perder?

6. Para ti, ¢hay algo que sea mas importante dentro del ambito

deportivo que ganar o perder? ¢El qué?

7. ¢Te sientes bien cuando ganas?

8. Cuando ganas, ¢como te sientes?
e Feliz
e Nervioso
e Entusiasmado
e No siento nada
e Otro

9. ¢COmo actuas cuando no consigues lo que quieres?
e Con rabia
e Con enfado
e Depende de la ocasion

10.¢,Cbomo te sientes cuando pierdes?

11.Si pierdes, con cual de estos sentimientos te identificas
e Tristeza

e Enfado
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e lIra

e No siento nada
12.Cuando no consigues lo que quieres, ¢te sientes frustrado?
13.¢Sueles pensar antes de actuar?
14.:;Sabes controlar tus estados de animo/sentimientos?

15.¢,Conoces técnicas de relajacion para tranquilizarte cuando lo

necesitas?
16.Si la respuesta anterior es si, cuales
17.¢Tus compaferos reaccionan bien cuando pierden?

18.,Te afecta o te contagias de los comportamientos de tus

compaferos en las situaciones competitivas?

19.,Te ayudan tus entrenadores a controlar y a entender tus

emociones?
20.¢Te sientes apoyado por tus entrenadores ante cualquier resultado?

21..Y por tus familiares?

Anexo 2

Fuente: elaboracion propia grafico 1

1. Sexo

56 respuestas

@ Masculino
@ Femenino
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Anexo 3

Fuente: elaboracion propia grafico 2

2. Edad

56 respuestas

20
15

10

12 13 13 afios 13 afos 14 14 afios 14 afos 15 16 17 18

Anexo 4

Fuente: elaboracion propia gréafico 5

5. ;Te daigual ganar o perder?
56 respuestas

® si
® No

@ Depende de la ocasién
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Anexo 5

Fuente: elaboracion propia gréfico 8

8. ;Te sientes bien cuando ganas?
56 respuestas

® si
® No

@ Me daigual ganar o perder porque
aprendo de mis errores

Anexo 6

Fuente: elaboracion propia gréafico 11

11. ;Coémo te sientes cuando pierdes?

56 respuestas

® Bien
® Mal

@ Depende de la ocasion
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Anexo 7

Fuente: elaboracion propia grafico 12

12. Si pierdes, ;con cual de estos sentimientos te identificas?
56 respuestas

@ Tristeza

8.9% @ Enfado
@® Ira
/ @ No siento nada
,_,é @ Frustracion

@ A veces tristeza, a veces enfado, dep...
@® Motivado
@ depende de la competicion, pero me d...

112V
Anexo 8
Fuente: elaboracion propia grafico 13
13. Cuando no consigues lo que quieres, ;te sientes frustrado?
56 respuestas
®si
® No

@ En ocasiones
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Anexo 9

Fuente: elaboracion propia grafico 10

10. ;Como actuas cuando no consigues lo que quieres?
55 respuestas

@ Con rabia

@® Con enfado

@ Con cabeza

@ Depende de la ocasion

@ Pienso que para la préxima vez lo haré
mejor y mejorar el baile

@ Me molesta

@ No se, pero a veces me da rabia porque
a veces es justo lo que siempre me sale

Anexo 10

Fuente: elaboracion propia grafico 15

15. ¢ Sabes controlar tus estados de animo/sentimientos?
56 respuestas

® si
® No

) Depende de la ocasion
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Anexo 11

Fuente: elaboracion propia grafico 16

16. ;Conoces técnicas de relajacion para tranquilizarte cuando lo necesitas?

56 respuestas

®si
® No

Anexo 12

Fuente: elaboracion propia gréafico 21

21. ;Te sientes apoyado por tus entrenadores ante cualquier resultado?
55 respuestas

30

20

10

0
Mi entrenador solo ap... Si Si, siempre Si si
Obvio que si Si, en todo momento Siempre generalmente sie...
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Anexo 13

Fuente: elaboracion propia grafico 22

22. (Y por tus familiares?

55 respuestas

40

30

20

10

Por supuesto

Si

Tambien
Si, esto me parece una...
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También, siempre

Si

si, siempre

tamb...



