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RESUMEN

El objetivo de este estudio es analizar la percepcion del nivel de calidad de
vida y determinar el perfil de estado de animo de las mujeres deportistas que
practican padel y compararlo con los resultados obtenidos por las mujeres se-
dentarias. Las participantes del estudio fueron 60 mujeres extremefas (Edad
media = 40,43 + 5,73 afos), divididas en dos grupos, distinguiendo entre mujeres
deportistas que practican padel y mujeres sedentarias. Se utilizé el Cuestionario
Internacional de Actividad Fisica para dividir a las participantes en dos grupos
(deportistas y sedentarias) y posteriormente se aplicd cuestionario del Perfil de
Estado de Animo y el test EuroQol-5D para conocer la percepcién de calidad de
vida. Los resultados de este trabajo mostraron valores significativamente mas
elevados en el todas las dimensiones del estado de animo en las mujeres depor-
tistas. Sin embargo, no parece que la practica de padel influya significativamente
en las dimensiones de calidad de vida excepcion de la medida en la escala visual
analdgica, que es superior en las mujeres practicantes de padel.
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ABSTRACT

The purpose of this study is to analyze the level of quality of life and to de-
termine the profile of mood state in adult padel women and to compare it with
sedentary women. The sample were 60 women from Extremadura (average age
= 40,43 £ 5,73 years), divided into two groups, distinguishing between sports-
women who practice paddle and sedentary women. The International Physical
Activity Questionnaire was used to clasify the participants in the groups (ath-
letes and sedentary). The questionnaire of the Mood Profile and a quality of life
questionnaire (EuroQol-5D) were applied. The results of this work showed higher
levels in every dimension of mood state for the group of sportswomen. However,
it does not appear that practicing padel influence on the dimensions of quality
of life, outside of the measure in the analog visual scale, which is higher in the
women padel players.

Keywords: Sports, Padel, Quality of life, Mood State.

INTRODUCCION

Las mujeres han aumentado su longevidad debido a factores biolégicos y
el establecimiento de estilos de vida saludable. Por contra, cambios en los
estereotipos de género en el consumo de tabaco y alcohol, su incorporacién
masiva al mercado laboral y el sedentarismo contribuyen a aumentar el riesgo
de enfermedades cronicas y una disminucion de su calidad de vida. En este
sentido, la practica de actividad fisica puede ayudar a prevenir esta realidad y
garantizar un mejor estado de salud general en la mujer (1). La actividad fisica
realizada en dosis suficientes (frecuencia, duracion e intensidad) provoca mod-
ificaciones a nivel fisiolégico y bioquimico, que pueden suponer mejoras en la
salud psicofisiolégica de la mujer, las cuales son especificas del tipo de activi-
dad realizada (2). Sin embargo, aunque la participacion de la mujer en la activi-
dad fisica ha aumentado en los ultimos afios (3, 4), aun existe desigualdad en
las condiciones de practica entre sexos (4). Por ejemplo, entre las causas por
las cuales la mujer no practica actividad fisica encontramos las ocupaciones
familiares o la tradicién (3).

El padel, una modalidad deportiva predominantemente aerdbica que intercala
acciones explosivas anaerdbicas con periodos de descanso o menor intensidad
(5), ha experimentado un crecimiento social exponencial en los ultimos afos,
situandose como una de las preferencias en la practica de actividad fisica de
personas de toda clase y condicion suponiendo el 5,9% de los practicantes de-
portivos (6). Sin embargo, la bibliografia es practicamente inexistente en el anali-
sis de los efectos de la practica de padel sobre la condicién fisica saludable (7).
No obstante, se ha observado que la participacion regular en otros deportes
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similares como el tenis, ofrece beneficios como una disminucion de la frecuen-
cia cardiaca (FC) en reposo, mejora la funcién metabdlica, mantiene la masa
Osea y disminuye el tiempo de reaccion (8). Ademas, con un buen estilo de vida,
encontramos un perfil lipidico mas favorable y un menor riesgo de morbilidad y
mortalidad cardiovascular (9, 10).

A todos estos beneficios, hay que afadir que el entrenamiento en tenis re-
duce el estrés, la ansiedad y la tension de las practicantes, asi como un au-
mento de la actividad cerebral provocando beneficios cognitivos, algunos de los
problemas de la sociedad occidental (9). En padel, los pocos trabajos que han
evaluado parametros psicologicos de los jugadores han mostrado que tanto para
el género masculino como el femenino, los motivos de practica de padel son,
por este orden: disfrute, fitness, competencia, social y apariencia (11). Ademas,
cabe destacar un importante cambio a partir de los 6 meses, donde encuentran
un predominio del fitness/salud como motor de la practica en el sexo femenino.
Este cambio parece sugerir que, a medida que mas se practica, mas concepcion
se tiene sobre los beneficios del padel para la salud, el bienestar y la calidad de
vida (12). Ademas, Courel-Ibanez et al., (13) sugieren que una practica regular y
mantenida de padel durante al menos un afio genera adaptaciones tanto fisicas
como psicolégicas que favorecen el autoconcepto, satisfaccion personal y la au-
toestima, siendo notables los beneficios que esto conlleva en la salud calidad de
vida de las personas (14).

El notable crecimiento del padel y la carencia de estudios que analicen
sus caracteristicas y efectos, especialmente psicoldgicos y de participacion,
hace necesario un analisis pormenorizado de los elementos que consta para
conocer los efectos que tiene en el estado de animo y calidad de vida con-
siguiendo una mayor participacion y motivacién de las mujeres (15). Por lo
tanto, el objetivo de este estudio sera analizar la percepcion del nivel de
calidad de vida y determinar el perfil de estado de animo de las mujeres de-
portistas que practican padel y compararlo con los resultados obtenidos por
las mujeres sedentarias.

MATERIAL Y METODO

Participantes

Las participantes del estudio fueron 60 mujeres extremefas, divididas en dos
grupos, en funcion de su nivel de practica deportiva, empleandose para ello el
cuestionario IPAQ (16) y un registro de sus habitos de practica deportiva, distin-
guiendo entre mujeres deportistas que practican padel (entrenan al menos 3 dias
a la semana, 90 minutos cada dia) y mujeres sedentarias (no realizan actividad
fisica habitual y que obtienen un nivel bajo o inactivo en el cuestionario IPAQ). A
continuacion, en la tabla 1 se muestra las caracteristicas de los dos grupos de
participantes.
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Sedentarias (n=30) Padel (n=30)
Edad (afios) 40,86 * 5,45 40,06 £ 6,21
Talla (m) 1,63 +0,05 1,64 +0,04
Peso (Kg) 64,10+ 12,64 60,54 £ 5,50
IMC (Kg/m?) 24,06 + 4,11 22,53 +2,20
% Graso 24,34 £ 4,11 23,44 £ 3,7
METs 327,80 £ 67,64 3737,32 £ 1329,33***

*** p <0,001. Comparacién entre ambos grupos

Tabla 1. Caracteristicas de la muestra.

Criterios de inclusion:

Los criterios de inclusion comunes para ambos grupos fueron:

a. No presentar historias de patologias que impida la correcta realizacion de
actividad fisica, asi como no tomar medicacion alguna que pudiese interferir
con los parametros objeto de estudio.

b. Tener ciclos menstruales regulares y normales.

Los criterios de inclusion del el grupo de padel fueron:

a. Realizar al menos 3 horas de practicas deportivas semanales, descartandose
aquellas que realicen menos horas y realizar unicamente padel como activi-
dad fisico-deportiva.

b. No ser jugadoras de élite, ya que su entrenamiento seria distinto y los resul-
tados obtenidos seria mas propios de rendimiento que de salud.

c. Lasjugadoras deben tener al menos un afo de experiencia previa para poder
ver los efectos del entrenamiento de padel de forma continua durante un pe-
riodo temporal amplio.

Los criterios de inclusion del el grupo de sendentarias fueron:

a. Obtener un nivel de actividad bajo o inactivo. Para controlar esta variable se ad-
ministré a las participantes el cuestionario internacional de actividad fisica (IPAQ).

Instrumentos

Nivel de actividad fisica. Se utilizd la version en espafiol del Internartional
Physical Activity Questionnaire (IPAQ), disponible en la pagina web del IPAQ
(www.ipag.ki.se) (16). Se siguieron las recomendaciones de Beaton et al. (17).
El cuestionario consta de 7 preguntas abiertas referidas a las actividades reali-
zadas en los ultimos 7 dias en cuatro dominios: laboral, doméstico, de transporte
y del tiempo libre. El indicador de actividad fisica se expresa tanto de manera
continua, en MET-minutos/semana, como de manera categorica, clasificando el
nivel de actividad fisica en bajo, moderado o alto.

Estado de &animo. Se aplicé el Perfil de Estado de Animo (POMS), elaborado
por McNair, Loor y Doppleman (18). Se utilizé una version reducida de 15 items
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agrupados en 6 factores de estado de animo: tension, depresion, angustia, vi-
gor, fatiga y cansancio (19). Los 15 items estan precedidos de la frase “Cémo te
sientes en este momento”, y las respuestas oscilan en una escala de 10 puntos,
donde 0 es “nada”, 3 es “algo”, 7 es “bastante” y 10 es “mucho”. Esta version
presenta una fiabilidad test-retest aceptable, con unos valores alfa de Cronbach
entre 0.80 y 0.95 (20).

Calidad de vida relacionada con la salud. La calidad de vida se valor6 me-
diante el test EuroQol-5D (EQ-5D) validado en Espana (21,22). Se trata de un
test autoadministrado que valora el estado de salud, primero en niveles de gra-
vedad por dimensiones (sistema descriptivo) y luego en una escala visual ana-
I6gica (EVA) de evaluacion mas general. El sistema descriptivo contiene cinco
dimensiones de salud (movilidad, cuidado personal, actividades cotidianas, do-
lor/malestar y ansiedad/depresién). Un tercer elemento del EQ-5D es el indice
de valores sociales que se obtiene para cada estado de salud generado por el
instrumento, con una valoracion de edad, sexo, habito tabaquico, actividad de
trabajo, historia de enfermedad grave y nivel de estudios.

Procedimiento

El procedimiento desarrollado en el presente estudio comenz6 con un mues-
treo por conveniencia entre mujeres adultas para la conformacion de los grupos
descritos que cumplian los requisitos de inclusién del estudio. Se informo de los
objetivos del estudio y de la contribucion cientifica del mismo al ambito de la mu-
jer y actividad fisica, asi como de los protocolos a seguir. Tras la aceptacion de
estas condiciones, todas las participantes completaron los cuestionarios sobre el
nivel de actividad fisica, el estado de animo, la calidad de vida relacionada con la
salud y los motivos de practica deportiva, de forma voluntaria, anénima y grupal
durante 30 minutos.

Analisis estadistico

En primer lugar se calcularon los estadisticos descriptivos de las variables
(media, desviacion tipica y frecuencias). Posteriormente, tras analizar el ajuste
de los datos a la distribucidon normal, a través de la prueba de Shapiro-Wilk. Se
aplicaron pruebas no paramétricas. De este modo, para conocer las diferencias
en las distintas variables entre los grupos de padel y sedentarias se aplicé la
Prueba U de Mann-Withney para muestras independientes. Se aceptaron como
significativas aquellas diferencias menores o iguales al 5% (p<0,05). El analisis
estadistico se llevo a cabo utilizando el software informatico SPSS version 22.0
para Windows.

RESULTADOS.

En la tabla 2 se pueden observar los resultados del perfil de estado de animo
entre los grupos de mujeres sedentarias y jugadoras de padel. En este sen-
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tido, se obtienen valores significativamente mas bajos en las 6 dimensiones
de estado de animo en las mujeres que practican padel respecto al grupo de
sedentarias.

Sedentarias Padel
M+D.T. M+D.T.
Tension 47,07 £ 8,05 42,03 +6,66**
Depresion 49,50 + 6,87 44,53 +5,18**
Angustia 58,37 + 8,88 53,20 £ 5,93**
Vigor 50,40 + 4,69 61,27 £ 6,72%**
Fatiga 48,50 £ 5,24 42,73 + 4 52%**
Cansancio 37,63 +5,12 34,47 + 4,06**

Nota: **p < 0.05, *** p <0.01.

Tabla 2. Resultados descriptivos y comparacion de grupos en el perfil de estado de animo.

Por otro lado, la tabla 3 muestra el porcentaje de mujeres que declara algun
problema de salud en el cuestionario de calidad de vida. Como se puede obser-
var, los niveles de ansiedad y depresion asi como los dolores fisicos son supe-
riores en mujeres sedentarias que en practicantes de padel.

Sedentarias Padel
% %
Movilidad 0 0
Auto-cuidado 0 0
Actividad cotidiana 0 0
Dolor y malestar 10 6,66
Ansiedad/depresion 36,66 10
M<D.T. M+D.T.
Media EVA 84,83 £ 9,53 93 +7,83**
indice EQ-5D 0,96 + 0,04 0,98 + 0,03
indice de Severidad 2,33+3,4 0,83+1,9

Nota: **p <0.05, *** p <0.01.

Tabla 3. Porcentaje de poblacién que declara algun problema de salud en cada una de las di-
mensiones de la calidad de vida, asi como la media EVA, el indice E1-5D y el indice de severidad.

DISCUSION

El objetivo de este estudio fue analizar la percepcion del nivel de calidad de
vida y determinar el perfil de estado de animo de las mujeres deportistas que
practican padel y compararlo con los resultados obtenidos por las mujeres se-
dentarias. En este sentido, con respecto a la valoracién del estado de animo, se
observo que existen valores significativas mas bajos en todas las dimensiones
del estado de animo para las mujeres sedentarias. Estos resultados justificarian
los beneficios a nivel psicolégicos que reporta la practica de padel frente al se-
dentarismo. Si se comparan los resultados obtenidos por las jugadoras de padel
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frente a los resultados obtenidos por jugadoras profesionales, se observa como
las jugadoras de alto nivel obtiene valores aun mas 6ptimos que las jugadoras
amateur (23,24). Sin embargo, las jugadoras de padel de este estudio mostraron
valores mas elevados que las practicantes de otras disciplinas deportivas como
el aerobic (25,26). Por otro lado, recientes investigaciones muestran como la
practica de ejercicio fisico mejora el estado de animo incluso cuando existen
enfermedades graves en un familiar cercano (27) o en el propio organismo (28),
una cuestion muy habitual dentro de la edad de la poblacidon de estudio, por lo
que la practica de padel puede resultar eficiente para la mejora del estado de
animo.

Referente a la calidad de vida, si se comparan los resultados obtenidos por
los dos grupos, se observa que no existen diferencias significativas en los por-
centajes obtenidos en todos los parametros que conforman este test, hecho que
podria atribuirse a que la muestra medida no tiene una edad elevada aun. Pese
a esto, la diferencia entre las practicantes de padel y las mujeres sedentarias
esta reflejada en el dolor/malestar y la ansiedad/depresion, ya que los resultados
obtenidos por las mujeres sedentarias son menos saludables. Si se comparan
los resultados obtenidos por ambos grupos con los resultados obtenidos por la
poblacion espafola, se puede observar las mujeres de este estudio obtienen
mejores resultados que la media espafnola. Estos datos pueden ser debidos a
que en la Encuesta Nacional de Salud de Espania, el rango de edad que participa
es mayor y por lo tanto incluyen personas de mas edad, cuya calidad de vida
disminuye (29, 30).

Por otro lado, con respecto al indice EVA en el cuestionario de calidad de vida,
se observd que las jugadoras practicantes de padel obtuvieron un indice mayor
que el grupo de sedentarias. Este hecho que indica que las mujeres sedentarias
tienen un peor estado de salud personal. Ademas, el indice de las jugadoras de
padel de este estudio es muy superior a la media obtenida en mujeres en Espafia
en comparacioén con su rango de edad (29,31) y ligeramente superior en compa-
racion con mujeres practicantes de otros deportes como aerobic (26).

Este estudio presenta algunas limitaciones que deben ser tomadas en cuenta
a la hora de interpretar los resultados. En primer lugar, debido al reducido tama-
Ao muestral, no se han podido realizado comparaciones mas exhaustivas entre
los parametros estudiados. Esta informacion podrian ser de gran interés en el
futuro para conocer, por ejemplo, el estado de animo y la calidad de vida en di-
ferentes rangos de edad. Igualmente, seria interesante comparar las variables
de estado de animo y calidad de vida con los motivos por los cuales las partici-
pantes practican o no padel, mejorando asi la transferencia y significacién de los
programas de entrenamiento y ensefanza-aprendizaje de este deporte (32,33).

CONCLUSIONES

Siguiendo los resultados de este estudio, se podria concluir que la practica
de padel parece mejorar el estado de animo en mujeres adultas en todas sus
dimensiones (tension, depresion, angustia, vigor, fatiga y cansancio). Sin embar-
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go, no parece que la practica de padel influya significativamente en las dimen-
siones de calidad de vida excepcion de la medida en la escala visual analdgica,
que es superior en las mujeres practicantes de padel.
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