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Resumen: El padel es un deporte actual que se encuentra en pleno crecimiento. El objetivo
del estudio fue comprobar el efecto que tienen las diferentes metodologias de
ensefianza-aprendizaje de la técnica en padel (tradicional y novedosa) sobre el entrenamiento
de la precision del golpe de globo en jugadores de padel avanzados. Los resultados hallaron
que los programas de entrenamiento técnico de ambas metodologias mejoraron el
rendimiento de sus grupos en lo que a precision del globo se refiere aunque la metodologia
novedosa basada en la PNL, el SDC, la CLA, la variabilidad y el SGA obtuvo un rendimiento
superior debido a que integraba ejercicios mas globales y realistas que la tradicional que
integraba ejercicios mas analiticos y aislados. Ahora bien, ambos grupos no hallaron
diferencias entre sexos en el golpe del globo. Sin embargo, obtuvieron mas precision con los
golpes de derechas, con los golpes basicos (con bote directo) y con los golpes paralelos,
siendo estas 3 caracteristicas relevantes sobre como tirar un globo que sobrepase en altura y

profundidad al rival.

Palabras clave: padel, metodologia, entrenamiento, técnica, globo, precision.

Abstract: Paddle tennis is a current sport that is in full growth. The objective of the study
was to verify the effect that different teaching-learning methodologies of padel technique
(traditional and new) have on the training of the precision of the lob shot in advanced padel
players. The results found that the technical training programs of both methodologies
improved the performance of their groups in terms of balloon accuracy, although the novel
methodology based on PNL, SDC, CLA, variability and SGA obtained superior performance
due to that integrated more global and realistic exercises than the traditional one that
integrated more analytical and isolated exercises. Both groups did not find differences
between sexes in hitting the balloon. However, they obtained more precision with his
forehand blows, with basic blows (with a direct bounce) and with parallel blows, these 3
characteristics being relevant to how to throw a lob that surpasses the opponent in height and

depth.

Keywords: padel, methodology, training, technique, balloon, precision.
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1. INTRODUCCION

En la actualidad el péadel esta catalogado como un deporte de moda a nivel mundial
(Sanchez-Alcaraz et al., 2023) hasta el punto de que ya constituye una nueva modalidad
deportiva dentro de los deportes de raqueta modernos (Sanchez-Pay et al., 2020). Lo mas
caracteristico de este deporte es que se juega por parejas dentro de una pista con area
rectangular cuyas dimensiones son 20x10 metros, donde una red central divide los dos
campos y con la particularidad de que la pista se encuentra rodeada por paredes de fondo y
laterales compuestas tanto por cristal como por malla metalica de 3 o 4 m de altura, las cuales
forman parte del juego (Federacion Internacional de Padel, 2023).

Segun Navarro (2016) el padel se puede definir como un deporte colectivo, de
cooperacion-oposicion, cancha dividida y muro, hibrido de red, que es aciclico, posee
habilidades abiertas y que se juega con un implemento (pala) y un movil (pelota). El objetivo
principal del juego se basa en golpear la bola con la pala por encima de la red para enviarla al
campo rival y tratar asi de ganar el punto, eso si, con la singularidad de que la pelota puede
rebotar en las paredes (Federacion Espanola de Padel, 2023).

Aunque la historia de este deporte es muy reciente hay que decir que sus origenes
historicos se remontan a finales de los afios 60 en la ciudad de Acapulco (México) y nace de
la mano del empresario Don Enrique Corcuera, quien decidié construir la primera pista de
padel dentro de su propia casa (Almonacid, 2012). Sin embargo, no fue hasta finales de la
década de los 90 cuando el padel comenzé a expandirse por Espafia con la creacion de nuevas
instalaciones y con el consiguiente aumento en el nimero de adeptos y de licencias
federativas gracias a la fundacion de la Federacion Espafiola Padel en 1997 (Lasaga, 2010).
En estos ultimos afios es cuando se ha producido el verdadero auge del padel en Espaia,
pasando a ser uno de los deportes de raqueta mas practicados por la poblacion (Consejo
Superior de Deportes, 2015). Pero este boom también ha tenido una fuerte y rapida
repercusion internacional, ya que se practica en mas de 75 paises donde existen ya varios
circuitos profesionales, siendo World Padel Tour (WPT) el mas conocido (Federacion
Internacional de Padel, 2023). Esto se debe a que es un deporte facil de practicar, accesible a
cualquier edad, sexo o nivel y, sobretodo, a su caracter ludico (Courel-Ibafiez et al., 2017).

De manera paralela, el nimero de investigaciones cientificas relacionadas con el
mundo del padel han ido incrementando (Ramoén-Llin et al., 2021), sobretodo, los estudios
basados en el area del andlisis del rendimiento deportivo (Sanchez-Alcaraz et al., 2018). Sin

embargo, otras areas tan importantes como son la fisiologia, la psicologia y la medicina se
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encuentran en proceso de exploracion (Sanchez-Alcaraz et al., 2023). Y es que, a diferencia
de otros deportes de raqueta, aun le queda mucho terreno por recorrer en el campo de la
investigacion ya que son escasos los estudios publicados hasta la fecha en revistas cientificas
de prestigio internacional (De Hoyo et al., 2007; Priego et al., 2013; Ruiz y Lorenzo, 2008).
Este es el motivo principal por el que destacar la necesidad de seguir investigando en este
deporte (Menayo, 2014) con la finalidad de que toda la comunidad padelera pueda verse
beneficiada del método cientifico en el disefio de entrenamientos que garanticen la obtencion
de resultados (Menayo, 2016). Bajo esta idea, nace el presente estudio que aborda como tema
principal el entrenamiento de la técnica en el padel y que se encuentra dentro de la linea de
investigacion que propone el area de Aprendizaje y Control Motor de la UMH: “Nuevas
tendencias en el diserio de ejercicios de entrenamiento técnico en deportes de raqueta”.

El padel se caracteriza por ser un deporte muy técnico en la ejecucion de los golpes,
de ahi que la mayoria de entrenamientos se centren en la adquisicion de la técnica (LLaguno
et al., 2018). Ahora bien, esto ha derivado en el paradigma de si se entrena igual que se juega
(Orgaz y Raez, 2017), aspecto que hace referencia al tipo de metodologia empleada en las
clases de padel (Prieto y Renes, 2020).

Uno de los modelos mas habituales en los procesos de ensefianza-aprendizaje de la
técnica en padel estd basado en una metodologia tradicional, la cual se encuentra aun muy
enraizada en la didactica de los deportes de raqueta (Contreras et al., 2007). Esto se debe, por
un lado, a que los entrenadores siguen impartiendo sus clases en base a la intuicion y las
experiencias previas (Lacasa, 2022) y, por otro lado, a que existen muchos manuales tedricos
que la respaldan argumentando que el aprendizaje de la técnica debe realizarse con
anterioridad al de la tactica o al de los principios operativos del juego (Mitchell et al., 2006).

Este modelo tradicional lleva consigo ejercicios analiticos que, si bien pueden ayudar
a mejorar aspectos especificos de la técnica, sus efectos positivos en situaciones reales de
partido son alin bastante cuestionados, debido a que la ensefianza de la técnica se realiza
mediante la descomposicion del gesto técnico en diferentes fases para facilitar su aprendizaje.
Esto implica disociar la técnica de la tactica y también lo fisico de lo psicologico (Lacasa,
2023). Se trata de una perspectiva reduccionista que comprende al jugador como un robot, ya
que prioriza la adquisicion de los elementos técnicos de una manera lineal, estatica, ordenada,
aislada y descontextualizada de las exigencias reales de juego (Lacasa et al., 2021). En la
practica del padel, se podria imaginar la escena en la cual un entrenador con una cesta se
encuentra lanzando pelotas para que los jugadores situados en fila realicen varios golpes

repetitivos, al mismo tiempo que utiliza feedback para corregir las deficiencias técnicas en
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base a la biomecénica de un gesto técnico ideal (Lacasa, 2023). Ademas, controla la
trayectoria, la velocidad y el bote de las bolas que lanza con la finalidad de que sus jugadores
realicen golpes exitosos bajo unas condiciones totalmente favorables (Lacasa et al., 2017).

Pero el padel tiene niveles de exigencia informativa muy elevados donde existen
innumerables variables de todo tipo que influyen en las acciones del juego y que obligan a los
jugadores a una continua adaptacion del sistema con la finalidad de solventar las diferentes
situaciones de juego. No hay nada més que ver los espectaculares puntos repletos de jugadas
y golpes imposibles que a menudo nos regalan los jugadores para verificar que es aqui donde
reside la verdadera esencia del padel que atrae a gran cantidad de masas (Lacasa, 2022).

A la vista de la relevancia de los factores que estan presentes en el desarrollo de las
acciones de juego, los entrenadores deberian tenerlos en cuenta a la hora de planificar sus
entrenamientos como una alternativa al modelo tradicional. De esta necesidad surge una
metodologia novedosa llamada pedagogia no lineal (PNL), la cual concibe al jugador como
un sistema vivo que interactia con infinidad de variables presentes en su entorno para
aprender, autoorganizarse y adaptarse (Cantos y Moreno, 2019). Ademads centra su ensefianza
en el disefio de entrenamientos que integran ejercicios mas realistas con escenarios ricos en
posibilidades de accion (Chow et al., 2016).

Dentro de las ciencias de la complejidad se encuentra el enfoque de los sistemas
dindmicos complejos (SDC) que aborda el estudio de los fendmenos naturales desde la
psicologia ecoldgica y evolutiva (Gibson, 1979; Davids et al., 2008), incluyendo varias
propuestas basadas en leyes de la Termodinamica (Glandsdorff y Prigogine, 1971) y en la
Teoria del Caos (Capra, 1985). Tal enfoque comprende el padel como un SDC, ya que este
deporte se desarrolla en un entorno con una alta incertidumbre en el que el jugador estd en
constante interaccion con los elementos del juego como son la pala, la pelota, la pista, el
compaiiero, los rivales, etcétera. Por ende, la didactica del padel también puede desarrollarse
a partir de las caracteristicas principales o propiedades que integran este enfoque debido a
que un SDC esta compuesto por multiples grados de libertad, presenta comportamientos no
lineales, tiene la caracteristica de auto-organizar su comportamiento cuando sobre éste se
producen perturbaciones o desequilibrios y presenta un comportamiento basado en atractores
favorables o perjudiciales (Davids et al., 2008).

Un segundo enfoque seria la Constraints-Led Approach (CLA) que parte de la
incertidumbre del juego para crear y manipular constrefiimientos que produzcan efectos en la
adquisicion de la técnica. Asi, para conseguir mejorar la capacidad de adaptacion, el jugador

debe ser capaz de superar los condicionantes, que pueden ser de 3 tipos: los asociados al
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individuo (caracteristicas antropométricas, condicion fisica, habilidades técnicas), los del
entorno (altitud, clima, superficie de juego) y los de la tarea (objetivos, espacio, materiales,
reglamento) que serian los mas faciles de manipular por el coach, considerado més como un
arquitecto de tareas (Renshaw et al., 2019).

El tercer enfoque es el de variabilidad inducida para generar adaptaciones y se basa en
que dosis de variabilidad pueden favorecer la adquisicion de la competencia motriz, su
mantenimiento en el tiempo y la mejora del rendimiento motor. Ademas, facilitan los
procesos de exploracion de las posibilidades de accion de los sujetos (Newell y McDonald,
1992) y de seleccion de movimientos para lograr cambios en el comportamiento del cuerpo
que faciliten la adaptacion (Ranganathan y Newell, 2013). Asi pues, el entrenamiento en
variabilidad produciria un incremento en el repertorio de respuestas motrices en el deportista
muy utiles para el juego real. Partiendo de la existencia de 2 tipos de variabilidad (intrinseca
y extrinseca), la variabilidad motora intrinseca es generada de manera natural por el sistema
neuromotor del deportista durante la practica de la habilidad y la variabilidad extrinseca es
aportada tanto por el entorno de practica como por las caracteristicas de la tarea. De este
modo, la variabilidad se convierte en una herramienta empleada por los entrenadores para
trabajar la técnica en padel (Moreno y Ordofio, 2015).

Otro enfoque es el Sindrome General de Adaptacion (SGA) donde el aprendiz se
encuentra en un estado de rendimiento inicial que se decide alterar con la introduccion de una
carga practica para generar nuevas adaptaciones. Esto provoca una situacion de estrés que
modifica el estado de “equilibrio” del sistema generando una desestabilizacion y una pérdida
del rendimiento (fase de alarma). En afan de superar la carga, el sujeto lucha por generar un
proceso de autoorganizacion (fase de resistencia) que provoque la aparicion de un nuevo
patron de movimiento mas estable y adaptativo (fase de adaptacion). Aunque la dificultad
reside en la figura del técnico a la hora de ajustar los niveles de carga practica para conseguir
que los resultados vayan en la direccion deseada (Moreno y Beneroso, 2009).

El padel abarca un abanico de elementos técnicos muy amplio contando con golpes
especificos que lo caracterizan tales como el globo, la volea, la bandeja, entre otros. En base a
esto, los programas de entrenamiento propuestos se han centrado principalmente en el globo
debido a que es considerado uno de los golpes mas importantes y necesarios en este deporte
(Munoz-Marin et al., 2016). Ademads, son muchas las ventajas que proporciona: ganar la red,
restarle velocidad al ataque rival, controlar los ritmos del juego, ganar tiempo para retomar la
posicion defensiva y desgastar fisicamente y psicologicamente al rival (Navarro, 2016).

Las estadisticas del juego muestran que 2 de cada 10 golpes en padel son globos y que
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la mayoria de ellos se realizan directos con bote o de pared de fondo. En lo referente al
género, existe una mayor utilizacion del globo por parte de las mujeres (21%) que de los
hombres (12%) debido a estilos de juego diferentes: algo mas defensivo para las mujeres y
mas ofensivo para los hombres. Pero en lo referente a su eficacia, ambos sexos comparten la
misma estadistica de que el 64,6% de los globos no consiguen superar a los rivales, solo el
28,3% si lo logra, y el 6,7% son errores (Sanchez-Alcaraz et al., 2023). Otros trabajos
también han mostrado un mayor porcentaje de globos en el padel femenino (Torres-Luque et
al., 2015; Benitez et al., 2016).

Algunos autores han estudiado este golpe mas a fondo atendiendo a variables como la
lateralidad, la posicién de golpeo y la direccionalidad encontrando que se realizan un 10%
mas de globos de derecha que de revés sin diferencias significativas entre sexos
(Mellado-Arbelo et al., 2017; Sanchez-Alcaraz et al., 2023) debido a que tienen mas control y
precision por su lado dominante (Delgado et al., 2017). Este mismo autor hall6 una menor
precision con los globos de pared que con los globos basicos de fondo debido a la influencia
de una variable como es la pared en la ejecucion del golpe, ya que se tiene que calcular el
rebote de la pelota, con la dificultad anadida que eso conlleva. Ademas, se realizan un 10%
mas de globos paralelos que cruzados, sin encontrar diferencias entre sexos (Sanchez-Alcaraz
et al., 2023). Los jugadores prefieren realizar globos paralelos debido a que hay una menor
distancia de pista que en cruzado y a que el jugador contrario situado en paralelo con respecto
a la pelota es el que normalmente va a estar mas pegado a la red, por lo que habra mas
espacio a su espalda y resultara méas facil sobrepasarle con el globo (Ramoén-Llin et al., 2021).

Sin embargo, no se han encontrado estudios que analicen la precision del globo en
relacion con la eficacia para sobrepasar a los rivales en altura y profundidad. Eso si, varios
trabajos (Torres-Luque et al., 2015; Mellado Arbelo et al., 2017) nos muestran que entre el
12% y el 14% de los golpes en padel son remates, viniendo la gran mayoria de ellos de
globos que no han conseguido superar a los rivales en altura y profundidad (Escudero-Tena et
al., 2021). Segtin Navarro (2016) la solucion reside en realizar globos muy altos y profundos
que desciendan lo mas verticalmente posible y realicen el menor rebote en la pared.

A la vista de los resultados, resulta mas que evidente que la técnica del globo debe ser
potenciada en los entrenamientos con el objetivo de mejorar su precision, una variable clave
en el rendimiento. Sin embargo, se encuentran pocos estudios en los que se hayan empleado
test para medir la precision de los golpes, centrandose la mayoria en situaciones estaticas y
aisladas (Courel-Ibafiez et al., 2017). Se requieren test que apuesten por recrear situaciones de

juego mas reales con diferentes golpes, posiciones y direcciones (Delgado et al., 2017).
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Ahora bien, decantarse por un programa de entrenamiento técnico en particular resulta
ser una decision dificil, ya que el proceso de aprendizaje como el resultado del mismo
quedaran marcados por la metodologia que integren (Courel et al., 2016; Bermejo y Lopez,
2020). De ahi que el objetivo principal del estudio sea comprobar el efecto que tienen las
diferentes metodologias de ensefianza-aprendizaje de la técnica en padel (tradicional y
novedosa) sobre el entrenamiento de la precision del golpe de globo en jugadores de padel
avanzados. Con la principal hipotesis de que los programas de entrenamiento técnico de
ambas metodologias mejorardn el rendimiento de los jugadores en lo referente a la precision

de este golpe aunque se espera que la novedosa sea mas eficaz que la tradicional.

2. METODO

2.1. PARTICIPANTES

Los participantes del estudio fueron seleccionados a partir de un muestreo por
conveniencia, ya que la muestra se extrajo de una escuela de padel. Con la finalidad de
obtener una muestra normalizada, se establecieron una serie de criterios de inclusiéon como:
pertenecer al rango de edad entre 16 y 25 afios, tener un nivel de juego avanzado en padel, ser
deportista entrenado consistentemente entre 1-5 afios y gozar de salud sin presentar ningin
tipo de lesion ni discapacidad. Ademas, debia incluir el mismo niimero de representacion
para ambos sexos. Un total de 36 jugadores de padel cumplieron con los pardmetros del perfil
requerido y conformaron el tamafio muestral compuesto por 18 participantes del sexo

masculino (12 diestros y 6 zurdos) y otros 18 del sexo femenino (15 diestros y 3 zurdos).

2.2. DESCRIPCION DEL DISENO

En cuanto al disefio de investigacion, decir que se tratd de un disefio experimental que
integraba un estudio de intervencion donde 3 grupos (variable intergrupo) fueron sometidos a
programas de entrenamiento técnico del globo de padel bajo diferentes metodologias
(variable independiente) con el objetivo de evaluar su rendimiento en forma de precision
(variable dependiente) a través de 3 pruebas realizadas en distintos momentos a lo largo del

tiempo (variable intragrupo), propio de un estudio longitudinal (ver figura 1).
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Figura 1. Distribucion del diseiio experimental

2.3. PROCEDIMIENTO

De manera previa se llevd a cabo un estudio piloto con la finalidad de comprobar su
funcionamiento, al mismo tiempo que sirvid tanto para detectar como corregir errores de
cualquier tipo, garantizando asi el futuro éxito del presente estudio. En primer lugar, se
realizd un Pretest con la finalidad de medir el rendimiento inicial de los jugadores con el
golpe del globo antes de ser sometidos a sus correspondientes programas de intervencion.
Para ello, se implement6 el Test del Globo en Padel (TGP) disefiado para la ocasiéon como
instrumento de medida, cuyo objetivo consistia en medir la precision del golpe de globo en
padel en relacion con la eficacia para sobrepasar a los rivales en altura y profundidad.

El TGP se basé en una situacion de juego real de padel y estaba compuesto por un
total de 80 golpes (40 globos y 40 voleas) que se encontraban aleatorizados pero
sistematizados en una secuencia de golpeos que combinaba siempre un globo con una volea,
junto con las transiciones (subida y bajada) y basculaciones (izquierda y derecha)
correspondientes. En este sentido, el jugador tenia que realizar un globo con la maxima altura
y profundidad posibles a una diana colocada en campo rival. Acto seguido, realizaba una
transiciéon de subida a la red para efectuar una volea con su correspondiente basculacion.
Luego de esto, regresaba a la posicion de espera inicial del fondo de la pista mediante una
transicion de bajada para continuar.

El test incluia 8 tipos de globos atendiendo a la lateralidad (derecha o revés), a la
posicion (basico o de pared) y a la direccionalidad (paralelo o cruzado) en el golpeo: globo de
derecha basico paralelo (GDBP), globo de derecha basico cruzado (GDBC), globo de derecha
de pared paralelo (GDPP), globo de derecha de pared cruzado (GDPC), globo de revés basico
paralelo (GRBP), globo de revés basico cruzado (GRBC), globo de revés de pared paralelo
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(GRPP) y globo de revés de pared cruzado (GRPC). Del mismo modo, incluia 2 tipos de
voleas: volea de derecha al centro (VDC) y volea de revés al centro (VRC). Ademas,
disponia de un descanso de 20 segundos a mitad de prueba, que es el tiempo de descanso
entre puntos que establece el reglamento oficial de padel.

Respecto al sistema de puntuacion del test, cabe decir que sdlo puntuaban los globos
que cumplian con los siguientes requisitos: realizar correctamente el tipo de globo exigido,
direccionar el globo a la direccion que indicaba el altavoz, conseguir sobrepasar la altura
minima requerida (3m) que estaba condicionada por una banda delimitadora elastica entre los
focos y, por ultimo, obtener precision en la diana de profundidad que estaba delimitada por 3
Zonas con sus respectivas puntuaciones: zona verde (1’5m)=1 punto, zona amarilla (1m)=2
puntos, zona roja (0’5m)=3 puntos. Una puntuacion que era inversamente proporcional al
area de las zonas de profundidad de la diana. Todo globo que no cumplia con estas
caracteristicas era interpretado como error en zona nula=0 puntos. De esta forma, la
puntuacion final quedaba definida por la suma total de las puntuaciones obtenidas en los 40

globos (ver figura 2).

Figura 2. Set up Test del Globo en Padel (TGP)
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A partir de los resultados del Pretest, se procedié a formar 3 grupos compuestos por
12 participantes (6 chicos y 6 chicas): un grupo control y dos grupos experimentales (grupo
experimental 1 y grupo experimental 2). Para ello, se realiz6 un apareo en funcion de la
variable dependiente del estudio que fue, en este caso, la precision del globo, tomando en
cuenta el sexo. Los participantes fueron distribuidos en los diferentes grupos de forma
aleatoria tratando de mantener los grupos homogéneos en cuanto al nivel de juego, evitando
asi el sesgo en la seleccion de la muestra.

Al grupo control no se le aplicd ningun programa de intervencion con la finalidad de
tener un grupo de referencia sin carga de entrenamiento técnico pero cabe resaltar que si que
realiz6 los diferentes test como el resto de grupos.

Por un lado, el grupo experimental 1 se someti6 a un programa de entrenamiento bajo
una metodologia tradicional que integraba ejercicios analiticos donde la ensefanza de la
técnica del globo se realizaba mediante la descomposicion del propio gesto técnico en
diferentes fases con el propodsito de facilitar su aprendizaje, lo que implicaba disociar la
técnica de la tactica y también lo fisico de lo psicoldgico. Para ello, se recurrio a las famosas
cestas donde el entrenador lanzaba las pelotas controladas para que los jugadores situados en
la fila realizaran varios golpes repetitivos, al mismo tiempo que utilizaba feedback para
explicar o corregir las deficiencias técnicas en base a la biomecdnica del gesto ideal,
insistiendo sobretodo mucho en la altura y la profundidad de los globos. De esta forma, la
adquisicion de los elementos técnicos se llevo a cabo de una manera lineal, estatica, ordenada
y aislada de las exigencias reales del juego (ver anexo 1).

Por otro lado, el grupo experimental 2 se sometié a un programa de entrenamiento
bajo una metodologia més novedosa que integraba aspectos de varios enfoques como la PNL,
el SDC, la CLA, la variabilidad y el SGA. El programa incluia ejercicios globales donde la
ensefanza de la técnica del globo iba unida al de la tactica, ya que se crearon escenarios ricos
en posibilidades de accion basados en jugadas propias del padel para que el jugador,
concebido como un sistema vivo, interactuara con las variables presentes en su entorno en
afan de adaptarse. En este sentido, se manipularon de manera progresiva los condicionantes
de la tarea como fueron la altura y la profundidad del globo, ademas de otros como el tipo de
ejercicio, el tipo de golpe, el espacio, el nimero de jugadores y la puntuacion. Decir también
que se utilizo el entrenamiento en variabilidad a través del peloteo entre los jugadores para
practicar las secuencias de golpeos propuestas, ya que ciertas dosis de variabilidad aumentan

el repertorio de respuestas motrices utiles para el juego real (ver anexo 2).
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Los dos programas de entrenamiento se implementaron en una escuela de padel que
contaba con 3 pistas de padel exteriores reglamentarias y fueron impartidos por 3
entrenadores de padel profesionales titulados que se sometieron a una formacion previa para
aplicar los correspondientes protocolos de actuacion a cada grupo de intervencion. Ambos
programas se pusieron en practica al mismo tiempo con la tnica diferencia de que los grupos
entrenaban en turnos diferentes para no coincidir. En cuanto a las cargas de entrenamiento, se
establecieron 4 sesiones de una hora y media de duracion por semana durante un mes. A
todos los jugadores se les inform6 de la importancia de no realizar entrenamientos fuera de
sus programas, tratando de conseguir que ambos grupos entrenaran bajo las mismas
circunstancias.

Una vez finalizados los programas de intervencion, se realizd6 un Postest con el
objetivo de medir el rendimiento de los jugadores con el golpe de globo tras haberse
sometido a las cargas de entrenamiento técnico de sus correspondientes programas y, justo a
la semana del Postest, se realizé un Retest para comprobar la estabilidad de los resultados con
el transcurso del tiempo. Para ello, se volvio a utilizar el Test del Globo en Padel con el

mismo protocolo de actuacion.

2.4. INSTRUMENTOS Y MATERIALES

La mayoria de los recursos materiales empleados tanto para los dos programas de
entrenamiento como para el test del globo estaban relacionados con los elementos propios del
padel como son la pista, la pala y las pelotas, ademas de contar con la figura del entrenador
como principal recurso humano. El programa de la metodologia tradicional integraba
materiales basicos como son las lineas delimitadoras, utilizadas para marcar las posiciones de
los golpes y de los jugadores en la pista, y los conos, que fueron empleados como objetivos
de precision. Sin embargo, el programa de la metodologia novedosa integraba materiales mas
especiales como son las bandas delimitadoras elésticas de la marca Reivo y las cintas
adhesivas antideslizantes para el suelo de tres colores (verde, amarilla y roja) utilizadas para
constrefiir la altura y la profundidad del globo, respectivamente. En lo referente al
instrumento del TGP, decir que compartio todos los materiales citados hasta el momento mas
otros especificos como un portatil, un altavoz con el archivo de audio del test y 2 camaras

deportivas con objetivo de gran angular, ademas del programa Coachnow para sincronizarlas.
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2.5. ANALISIS DE LOS DATOS

La recogida de los datos se llevo a cabo con la herramienta Excel. Se disefid una
plantilla que recogia las puntuaciones de los diferentes golpes del TGP, asi como también
calculaba los resultados finales obtenidos en las distintas pruebas de evaluacion. En lo
referente al analisis de los datos se utilizo el paquete estadistico SPSS version 29.0 (IBM). Se
realizo la prueba de Kolmogorov-Smirnov con la finalidad de comprobar la normalidad de los
datos. Los resultados pusieron de manifiesto la normalidad de su distribucion (p>0.05), por lo
que se empled estadistica paramétrica en los siguientes analisis. Se realiz6 una prueba T de
muestras emparejadas para estudiar las posibles diferencias entre las pruebas (pretest, postest
y retest) y entre los bloques de golpes atendiendo a la lateralidad (derecha vs revés), la
posicion (basico vs pared) y la direccionalidad (paralelo vs cruzado). También se ejecutod una
prueba T de muestras independientes para comprobar las posibles diferencias entre ambos
sexos (masculino vs femenino). Finalmente, se efectu6 la prueba de Anova de 1 factor con
andlisis post hoc de Tukey con el proposito de estudiar las posibles diferencias entre los
grupos del estudio (control, experimental 1 y experimental 2). El nivel de significacion fue
fijado en p<0.05. Ademas, se calcul6 el tamafio del efecto y la interpretacion de su magnitud
en base a la guia propuesta por Rhea (2004) para deportistas de entrenamiento de ocio: trivial

(<0.35), pequeio (0.35-0.80), moderado (0.80-1.50) y grande (>1.50).
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4. ANEXOS
ANEXO 1
N° Calentamiento Parte Principal (1h 15°) Vuelta a la Calma
Sesion (10%) 5)
(1h 30%) Tipos de ejercicios Golpes Espacio Jugadores Puntuacién
1. Cesta técnica especifica de globo (x2) (20”) Globo Derecha Paralelo (GDP) Pista entera 4 No
2. Cesta técnica combinada de globo y volea (x2) (20”) GDP + volea Pista entera 4 No
1 General Estiramientos
3. Partido con inicio de globo y punto abierto (20°) GDP + libre Pista entera 4 Conteo
4. Partido de entrenamiento (15”) Libre Pista entera 4 Super tie-break
1. Cesta técnica especifica de globo (x2) (20”) Globo Derecha Cruzado (GDC) Pista entera 4 No
2. Cesta técnica combinada de globo y volea (x2) (20”) GDC + volea Pista entera 4 No
2 General Estiramientos
3. Partido con inicio de globo y punto abierto (20”) GDC + libre Pista entera 4 Conteo
4. Partido de entrenamiento (15”) Libre Pista entera 4 Super tie-break
1. Cesta técnica especifica de globo (x2) (20”) Globo Revés Paralelo (GRP) Pista entera 4 No
2. Cesta técnica combinada de globo y volea (x2) (20°) GRP + volea Pista entera 4 No
3 General Estiramientos
3. Partido con inicio de globo y punto abierto (20°) GRP + libre Pista entera 4 Conteo
4. Partido de entrenamiento (15”) Libre Pista entera 4 Super tie-break
1. Cesta técnica especifica de globo (x2) (20”) Globo Revés Cruzado (GRC) Pista entera 4 No
2. Cesta técnica combinada de globo y volea (x2) (20°) GRC + volea Pista entera 4 No
General Estiramientos
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3. Partido con inicio de globo y punto abierto (20°) GRC + libre Pista entera Conteo
4. Partido de entrenamiento (15”) Libre Pista entera Super tie-break
General 5. Partido oficial (1h 15”) Libre Pista entera Oficial Estiramientos
1. Cesta técnica especifica de globo (x2) (20”) Globo Derecha Pared Paralelo (GDPP) Pista entera No
2. Cesta técnica combinada de globo y volea (x2) (20°) GDPP + volea Pista entera No
6 General Estiramientos
3. Partido con inicio de globo y punto abierto (20”) GDPP + libre Pista entera Conteo
4. Partido de entrenamiento (15”) Libre Pista entera Super tie-break
1. Cesta técnica especifica de globo (x2) (20”) Globo Derecha Pared Cruzado (GDPC) Pista entera No
2. Cesta técnica combinada de globo y volea (x2) (20”) GDPC + volea Pista entera No
7 General Estiramientos
3. Partido con inicio de globo y punto abierto (20°) GDPC + libre Pista entera Conteo
4. Partido de entrenamiento (15”) Libre Pista entera Super tie-break
1. Cesta técnica especifica de globo (x2) (20”) Globo Revés Pared Paralelo (GRPP) Pista entera No
2. Cesta técnica combinada de globo y volea (x2) (20”) GRPP + volea Pista entera No
8 General Estiramientos
3. Partido con inicio de globo y punto abierto (20”) GRPP + libre Pista entera Conteo
4. Partido de entrenamiento (15°) Libre Pista entera Super tie-break
1. Cesta técnica especifica de globo (x2) (20”) Globo Revés Pared Cruzado (GRPC) Pista entera No
2. Cesta técnica combinada de globo y volea (x2) (20”) GRPC + volea Pista entera No
9 General Estiramientos
3. Partido con inicio de globo y punto abierto (20°) GRPC + libre Pista entera Conteo
4. Partido de entrenamiento (15°) Libre Pista entera Super tie-break
- General 5. Partido oficial (1h 15”) Libre Pista entera Oficial Estiramientos
1. Cesta técnica especifica de globo (x2) (20”) Globo Derecha Paralelo (GDP) y Cruzado (GDC) Pista entera No
n General 2. Cesta técnica combinada de globo y volea (x2) (20%) GDP + volea y GDC + volea Pista entera No Estiramientos
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3. Partido con inicio de globo y punto abierto (20°) GDP + libre y GDC + libre Pista entera Conteo
4. Partido de entrenamiento (15”) Libre Pista entera Super tie-break
1. Cesta técnica especifica de globo (x2) (20”) Globo Revés Paralelo (GRP) y Cruzado (GRC) Pista entera No
2. Cesta técnica combinada de globo y volea (x2) (20”) GRP + volea y GRC + volea Pista entera No
12 General Estiramientos
3. Partido con inicio de globo y punto abierto (20°) GRP + libre y GRC + libre Pista entera Conteo
4. Partido de entrenamiento (15°) Libre Pista entera Super tie-break
13 General 5. Partido oficial (1h 15”) Libre Pista entera Oficial Estiramientos
1. Cesta técnica especifica de globo (x2) (20”) Globo Derecha Pared Paralelo (GDPP) y Cruzado (GDPC) Pista entera No
2. Cesta técnica combinada de globo y volea (x2) (20”) GDPP + volea y GDPC + volea Pista entera No
14 General Estiramientos
3. Partido con inicio de globo y punto abierto (20°) GDPP + libre y GDPC + libre Pista entera Conteo
4. Partido de entrenamiento (15”) Libre Pista entera Super tie-break
1. Cesta técnica especifica de globo (x2) (20”) Globo Revés Pared Paralelo (GRPP) y Cruzado (GRPC) Pista entera No
2. Cesta técnica combinada de globo y volea (x2) (20”) GRPP + volea y GRPC + volea Pista entera No
15 General Estiramientos
3. Partido con inicio de globo y punto abierto (20”) GRPP + libre y GRPC + libre Pista entera Conteo

4. Partido de entrenamiento (15)

Libre

Pista entera

Super tie-break

General

5. Partido oficial (1h 15”)

Libre

Pista entera

Oficial

Estiramientos
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ANEXO 2
PROGRAMA DE ENTRENAMIENTO DEL GRUPO EXPERIMENTAL 2 (METODOLOGI{A NOVEDOSA)
Ne Calentamiento Parte Principal (1h 15°) Vuelta a la
Sesion 10%) Calma (5°)
(1h 30°) Tipos de ejercicios Golpes Caracteristicas del globo Espacio Jugadores Puntuaciéon
1. Peloteo en variabilidad con secuencia de golpeo: Derecha (10°) Altura: sobrepasar la banda delimitadora (3m focos) Pista en 2 No
globo + bajada (30”) Revés (10”) Profundidad: botar en zona verde (1’5m fondo) paralelo
Aleatorio (10”)
1 Especifico 2. Peloteo en variabilidad con secuencia de golpeo: Derecha (10%) Altura: sobrepasar la banda delimitadora (3m focos) Pista en 2 No Rpﬂe)fic’m
Juego del globo globo + bajada + volea (30°) Revés (107) Profundidad: botar en zona verde (1’5m fondo) paralelo Estiramientos
Aleatorio (107)
3. Partido de entrenamiento condicionado por Libre Altura: sobrepasar la banda delimitadora (3m focos) Pista en 2 Conteo
el globo (15”) Profundidad: botar en zona verde (1’5m fondo) paralelo Zona verde = x2
1. Peloteo en variabilidad con secuencia de golpeo: Derecha (10°) Altura: sobrepasar la banda delimitadora (3m focos) Pista en 2 No
globo + bajada (30”) Revés (10”) Profundidad: botar en zona verde (1’5m fondo) cruzado
Aleatorio (10)
2 Especifico 2. Peloteo en variabilidad con secuencia de golpeo: Derecha (10”) Altura: sobrepasar la banda delimitadora (3m focos) Pista en 2 No R_eﬂe)_ci(')n
Juego del globo globo + bajada + volea (30”) Revés (107) Profundidad: botar en zona verde (1’5m fondo) cruzado Estiramientos
Aleatorio (10”)
3. Partido de entrenamiento condicionado por Libre Altura: sobrepasar la banda delimitadora (3m focos) Pista en 2 Conteo
el globo (15”) Profundidad: botar en zona verde (1’5m fondo) cruzado Zona verde = x2
1. Peloteo en variabilidad con secuencia de golpeo: Derecha (10°) Altura: sobrepasar la banda delimitadora (3m focos) Pista 4 No
globo + bajada (30”) Revés (10”) Profundidad: botar en zona verde (1’5m fondo) entera
Aleatorio (10)
3 Especifico 2. Peloteo en variabilidad con secuencia de golpeo: Derecha (10°) Altura: sobrepasar la banda delimitadora (3m focos) Pista 4 No Reflexion
Juego del globo globo + bajada + volea (30”) Revés (10%) Profundidad: botar en zona verde (1°5m fondo) entera Estiramientos
Aleatorio (10°)
3. Partido de entrenamiento condicionado por Libre Altura: sobrepasar la banda delimitadora (3m focos) Pista 4 Conteo
el globo (15”) Profundidad: botar en zona verde (1’5m fondo) entera Zona verde = x2
4. Partido oficial condicionado por el globo (30”) Libre Altura: sobrepasar la banda delimitadora (3m focos) Pista 4 Oficial
Especifico Profundidad: botar en zona verde (1’5m fondo) entera Zona verde = x2 Reflexion
Juego del globo Estiramientos
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5. Partido oficial (457) Libre Libre Pista Oficial
entera
1. Peloteo en variabilidad con secuencia de golpeo: Derecha (10”) Altura: sobrepasar la banda delimitadora (3m focos) Pista en No
globo + bajada (30”) Revés (10”) Profundidad: botar en zona amarilla (1m fondo) paralelo
Aleatorio (10)
Especifico 2. Peloteo en variabilidad con secuencia de golpeo: Derecha (10°) Altura: sobrepasar la banda delimitadora (3m focos) Pista en No R_eﬂe)_(ién
Juego del globo globo + bajada + volea (30”) Revés (10) Profundidad: botar en zona amarilla (1m fondo) paralelo Estiramientos
Aleatorio (10)
3. Partido de entrenamiento condicionado por Libre Altura: sobrepasar la banda delimitadora (3m focos) Pista en Conteo
el globo (157) Profundidad: botar en zona amarilla (1m fondo) paralelo Zona amarilla = x2
1. Peloteo en variabilidad con secuencia de golpeo: Derecha (10°) Altura: sobrepasar la banda delimitadora (3m focos) Pista en No
globo + bajada (30”) Revés (10”) Profundidad: botar en zona amarilla (1m fondo) cruzado
Aleatorio (107)
Especifico 2. Peloteo en variabilidad con secuencia de golpeo: Derecha (10”) Altura: sobrepasar la banda delimitadora (3m focos) Pista en No R'eﬂe{cién
Juego del globo globo + bajada + volea (30°) Revés (10”) Profundidad: botar en zona amarilla (1m fondo) cruzado Estiramientos
Aleatorio (107)
3. Partido de entrenamiento condicionado por Libre Altura: sobrepasar la banda delimitadora (3m focos) Pista en Conteo
el globo (15”) Profundidad: botar en zona amarilla (1m fondo) cruzado Zona amarilla = x2
1. Peloteo en variabilidad con secuencia de golpeo: Derecha (10°) Altura: sobrepasar la banda delimitadora (3m focos) Pista No
globo + bajada (30”) Revés (10”) Profundidad: botar en zona amarilla (1m fondo) entera
Aleatorio (10”)
Especifico 2. Peloteo en variabilidad con secuencia de golpeo: Derecha (10%) Altura: sobrepasar la banda delimitadora (3m focos) Pista No R_eﬂep_ci(’)n
Juego del globo globo + bajada + volea (30”) Revés (107) Profundidad: botar en zona amarilla (Im fondo) entera Estiramientos
Aleatorio (10”)
3. Partido de entrenamiento condicionado por Libre Altura: sobrepasar la banda delimitadora (3m focos) Pista Conteo
el globo (157) Profundidad: botar en zona amarilla (1m fondo) entera Zona amarilla = x2
4. Partido oficial condicionado por el globo (30°) Libre Altura: sobrepasar la banda delimitadora (3m focos) Pista Oficial
Especifico Profundidad: botar en zona amarilla (1m fondo) entera Zona amarilla = x2 Reflexion
Juego del globo Estiramientos
5. Partido oficial (45°) Libre Libre Pista Oficial
entera
1. Peloteo en variabilidad con secuencia de golpeo: Derecha (10°) Altura: sobrepasar la banda delimitadora (3m focos) Pista en No
globo + bajada (30”) Revés (10”) Profundidad: botar en zona roja (0’5m fondo) paralelo

Aleatorio (10)
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9 Especifico 2. Peloteo en variabilidad con secuencia de golpeo: Derecha (10”) Altura: sobrepasar la banda delimitadora (3m focos) Pista en No Reflexion
Juego del globo globo + bajada + volea (30”) Revés (10”) Profundidad: botar en zona roja (0’5m fondo) paralelo Estiramientos
Aleatorio (10)
3. Partido de entrenamiento condicionado por Libre Altura: sobrepasar la banda delimitadora (3m focos) Pista en Conteo
el globo (15%) Profundidad: botar en zona roja (0’5m fondo) paralelo Zona roja = x2
1. Peloteo en variabilidad con secuencia de golpeo: Derecha (10”) Altura: sobrepasar la banda delimitadora (3m focos) Pista en No
globo + bajada (30”) Revés (10”) Profundidad: botar en zona roja (0’5m fondo) cruzado
Aleatorio (10”)
10 Especifico 2. Peloteo en variabilidad con secuencia de golpeo: Derecha (10°) Altura: sobrepasar la banda delimitadora (3m focos) Pista en No R.eﬂe{;ic’)n
Juego del globo globo + bajada + volea (30”) Revés (10”) Profundidad: botar en zona roja (0’5m fondo) cruzado Estiramientos
Aleatorio (10°)
3. Partido de entrenamiento condicionado por Libre Altura: sobrepasar la banda delimitadora (3m focos) Pista en Conteo
el globo (15”) Profundidad: botar en zona roja (0’5m fondo) cruzado Zona roja = x2
1. Peloteo en variabilidad con secuencia de golpeo: Derecha (10°) Altura: sobrepasar la banda delimitadora (3m focos) Pista No
globo + bajada (30”) Revés (10) Profundidad: botar en zona roja (0’5m fondo) entera
Aleatorio (107)
1 Especifico 2. Peloteo en variabilidad con secuencia de golpeo: Derecha (10) Altura: sobrepasar la banda delimitadora (3m focos) Pista No R'eﬂe{cién
Juego del globo globo + bajada + volea (30”) Revés (10”) Profundidad: botar en zona roja (0’5m fondo) entera Estiramientos
Aleatorio (10)
3. Partido de entrenamiento condicionado por Libre Altura: sobrepasar la banda delimitadora (3m focos) Pista Conteo
el globo (15%) Profundidad: botar en zona roja (0’5m fondo) entera Zona roja = x2
4. Partido oficial condicionado por el globo (30”) Libre Altura: sobrepasar la banda delimitadora (3m focos) Pista Oficial
Especifico Profundidad: botar en zona roja (0’5m fondo) entera Zona roja = x2 Reflexion
12 Juego del globo Estiramientos
5. Partido oficial (45°) Libre Libre Pista Oficial
entera
1. Peloteo en variabilidad con secuencia de golpeo: Derecha (10”) Altura: sobrepasar la banda delimitadora (3m focos) Pista en No
globo + bajada (30”) Revés (10”) Profundidad: puede botar en 3 zonas del fondo: paralelo
Aleatorio (10) verde (1°5m), amarilla (1m) y roja (0’5m)
) 2. Peloteo en variabilidad con secuencia de golpeo: Derecha (10”) Altura: sobrepasar la banda delimitadora (3m focos) Pista en No B
13 Especifico globo + bajada + volea (30”) Revés (10%) Profundidad: puede botar en 3 zonas del fondo: paralelo R.eﬂe{uon
Juego del globo Aleatorio (10”) verde (1°5m), amarilla (Im) y roja (0’5m) Estiramientos
3. Partido de entrenamiento condicionado por Libre Altura: sobrepasar la banda delimitadora (3m focos) Pista en Conteo
el globo (157) Profundidad: puede botar en 3 zonas del fondo: paralelo Zona verde = x1
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verde (1°5m), amarilla (1m) y roja (0’5m) Zona amarilla = x2
Zona roja = x3
1. Peloteo en variabilidad con secuencia de golpeo: Derecha (10°) Altura: sobrepasar la banda delimitadora (3m focos) Pista en No
globo + bajada (30°) Revés (10”) Profundidad: puede botar en 3 zonas del fondo: cruzado
Aleatorio (10°) verde (1°5m), amarilla (1m) y roja (0’5m)
; 2. Peloteo en variabilidad con secuencia de golpeo: Derecha (10°) Altura: sobrepasar la banda delimitadora (3m focos) Pista en No .
Especifico globo + bajada + volea (30”) Revés (10”) Profundidad: puede botar en 3 zonas del fondo: cruzado Rpﬂe{(lon
Juego del globo Aleatorio (10%) verde (1°5m), amarilla (1m) y roja (0’5m) Estiramientos
3. Partido de entrenamiento condicionado por Libre Altura: sobrepasar la banda delimitadora (3m focos) Pista en Conteo
el globo (15”) Profundidad: puede botar en 3 zonas del fondo: cruzado Zona verde = x1
verde (1°5m), amarilla (1m) y roja (0’5m) Zona amarilla = x2
Zona roja = x3
1. Peloteo en variabilidad con secuencia de golpeo: Derecha (10°) Altura: sobrepasar la banda delimitadora (3m focos) Pista No
globo + bajada (30”) Revés (10”) Profundidad: puede botar en 3 zonas del fondo: entera
Aleatorio (10”) verde (1°5m), amarilla (1m) y roja (0’5m)
) 2. Peloteo en variabilidad con secuencia de golpeo: Derecha (10°) Altura: sobrepasar la banda delimitadora (3m focos) Pista No y
Especifico globo + bajada + volea (30) Revés (10”) Profundidad: puede botar en 3 zonas del fondo: entera Rpﬂe{uon
Juego del globo Aleatorio (10”) verde (1°5m), amarilla (1m) y roja (0°5m) Estiramientos
3. Partido de entrenamiento condicionado por Libre Altura: sobrepasar la banda delimitadora (3m focos) Pista Conteo
el globo (157) Profundidad: puede botar en 3 zonas del fondo: entera Zona verde = x1
verde (1°5m), amarilla (1m) y roja (0’5m) Zona amarilla = x2
Zona roja = x3
4. Partido oficial condicionado por el globo (30%) Libre Altura: sobrepasar la banda delimitadora (3m focos) Pista Oficial
Profundidad: puede botar en 3 zonas del fondo: entera Zona verde = x1
verde (1°5m), amarilla (1m) y roja (0’5m) Zona amarilla = x2
Especifico Zona roja = x3 Reflexion
Juego del globo Estiramientos
5. Partido oficial (45°) Libre Libre Pista Oficial
entera
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