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RESUMEN

La competicion es un componente integral del tenis junior. Por medio de la competicion
los nifios evaluan sus habilidades, desarrollan sus habilidades psicoldgicas, y, en ultima
instancia, su progreso en la clasificacion. Si bien algunos disfrutan jugando torneos y se
destacan cuando compiten, a otros les resulta un desafio aun mayor, y experimentan
emociones como la ansiedad y la presion durante los mismos. Para que los nifios puedan
triunfar en los partidos y alcanzar su potencial como tenistas, deben poder controlar una
variedad de emociones que aparecen antes, durante y después de los partidos. Por lo
tanto, es importante comprender las emociones que experimentan los nifios cuando
compiten a fin de poder ayudarles a desarrollar las estrategias adecuadas para controlar
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estas emociones. Este articulo proporciona recomendaciones para que los entrenadores
puedan ayudar a los nifios a controlar las emociones que experimentan cuando estan en

competicion.

INTRODUCCION

La participacion en la competicién es una parte integral de la
experiencia deportiva juvenil. Por medio de la competicidn, los
nifios no sélo ponen a prueba y desarrollan sus habilidades y su
aptitud fisica; tienen también la oportunidad de desarrollar sus
cualidades psicoldgicas y sociales (Cumming, Smoll, Smith, y
Grossbard, 2007). A pesar de los beneficios que se pueden
obtener por medio de la competicién, hay preocupacién con
respecto a las potenciales consecuencias negativas (cf. Sagar y
Lavallee, 2010). Los nifios pueden experimentar altos niveles
de estrés y ansiedad pre-competitiva cuando compiten,
sentimientos que pueden afectar el rendimiento deportivo, la
participacioén y la salud (Crocker, Hoar, McDonough, Kowalski,
y Niefer, 2004). Por ejemplo, los altos niveles de ansiedad
competitiva pueden tener como consecuencia evitar la practica
del deporte, un menor disfrute deportivo, el agotamiento
(burnout) y la perturbacion del suefio (Gould, Udry, Tuffey y
Loehr, 1996).

Para minimizar las consecuencias psicolégicas y sociales
negativas, es importante que los nifios comprendan sus
emociones y desarrollen estrategias para controlar o manejar
las emociones que experimentan (Crocker y cols., 2004). Si
ellos no logran controlar sus emociones, las posibilidades de
alcanzar su potencial se reducen terriblemente. Los
entrenadores pueden tener un papel fundamental al ayudar a
los ninos a controlar estas emociones de diversas maneras,
incluyendo (pero sin restriccion) (1) Comprender las emociones
que experimentan los nifilos y normalizando tales experiencias,
(2) Trabajar con los nifios para re- evaluar situaciones y
emociones, y (3) Ayudar a los nifios a desarrollar sus estrategias
individuales de afrontamiento.

COMPRENDER LAS EMOCIONES Y NORMALIZAR LAS
EXPERIENCIAS

Un estudio reciente realizado con tenistas junior de elite
demostré que los niflos experimentan 25 experiencias
emocionales diferentes, antes, durante y después de los
partidos (Lewis, Knight, y Mellalieu, 2014). Por ejemplo, los

jugadores comentaron que se sentian nerviosos, calmados y
entusiasmados antes de los partidos, confiados, aburridos y
felices durante los mismos, e incomodos, desanimados y
aliviados después de ellos. Estos resultados son similares a
estudios anteriores llevados a cabo en otros deportes, que
indican que los deportistas experimentan emociones que van
desde el enojo, la culpa, y la ansiedad hasta la felicidad, el
orgullo y el alivio cuando compiten (Neil, Hanton, Mellalieu, y
Fletcher, 2011; Uphill y Jones, 2007). Tales resultados
proporcionan una indicacién clara del rango y volumen de las
emociones experimentadas por los deportistas, y simplemente
compartirla con los jugadores puede ayudar a reasegurarles
que las emociones que experimentan cuando estan
compitiendo son normales (Lewis, 2014). Una estrategia

adicional es proporcionar a los jugadores las oportunidades de
comentar y revisar las emociones que observan que
experimentan los jugadores profesionales cuando compiten.
Esto puede ayudar aiin mas a los jugadores a comprender que
las emociones son una parte comun del deporte, y que el factor
distintivo entre los tenistas estd en la manera de manejar o
controlar las mismas.
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Se han planteado muchas teorias que explican coémo y porqué
los deportistas experimentan y regulan las emociones en el
deporte (Crocker y cols., 2004). Una teoria que se ha utilizado
muchisimo es la teoria cognitiva- motivacional - relacional de
Lazarus (1991). Dicha teoria afirma que las emociones que
experimentan los individuos son un derivado de su
personalidad y del entorno, combinado con factores cognitivos,
motivacionales y de relacion (Lazarus, 1991). Por lo tanto, ni el
individuo ni el medio son independientemente responsables de
las emociones experimentadas, es la continua transaccién o
relacion entre el individuo y el entorno lo que produce la
emocion. De ese modo, para que los jugadores comprendan las
emociones que experimentan y, en consecuencia, elaboren
estrategias para controlar dichas emociones, es importante
considerar tanto los factores ambientales como los personales
e individuales que ejercen influencia sobre sus experiencias. Es
preciso considerar dos factores particularmente importantes:
(1) La evaluacién cognitiva de la situacion y de las propias
emociones y (2) Las estrategias de afrontamiento empleadas
para controlar estas evaluaciones y emociones. Prestar
atencién a estos factores es una estrategia clave que los
entrenadores pueden emplear para ayudar a los nifios a
controlar sus experiencias emocionales tanto durante el tiempo
de entrenamiento como antes y durante la competicién.

Trabajar con los niflos para re-evaluar las situaciones y las
emociones

Las evaluaciones cognitivas suponen dos procesos. En el
primero, llamado de evaluaciones primarias, con orientacion
motivacional, el individuo evalia la importancia de una
situacion para si mismo (Lazarus, 1991). Las evaluaciones
primarias constan de tres componentes, significacion,
congruencia y contenido de las metas (Uphill y Jones, 2007). La
significacién de las metas se relaciona con lo que hay en juego
para el individuo. Si hay algo en juego, se traducird en la
experiencia de una emocion asociada con la importancia de la
meta, como el enojo o la felicidad (Lazarus, 1991). La
congruencia de las metas hace referencia a si la situacion se ve
como perjudicial o beneficiosa, y determinara si la emocién
generada es positiva (ej. orgullo) o negativa (ej. ansiedad,
Lazarus, 1991). Finalmente, el contenido de las metas describe
qué tipo de metas estan en juego, por ejemplo, la proteccién de
la propia competencia percibida (Lazarus, 1991).

Dada la importancia de las metas personales en relacién con las
experiencias emocionales de los jugadores, pareceria
pertinente sugerir a los jugadores a ajustar sus metas para
focalizarse en el rendimiento mas que en los resultados (como
recomienda la literatura relacionada con la teoria de logro de
metas, ver Harwood, Spray y Keegan, 2008). Si los jugadores
crean metas que estan bajo su control o mas controladas, (por
ej. el rendimiento y no los resultados), tendran mayores
probabilidades de proteger tales metas. Si por el contrario, no
pueden cambiar sus metas personales, por ejemplo, de ganar,
seria beneficioso indicar a los tenistas que identificaran o
reconocieran sus metas personales antes de la competicién.
Esto podria ayudarles a identificar cuando experimentan
diferentes emociones, y permitirles preparar estrategias para
controlarlas a medida que se presenten.

Ademas de re-evaluar sus metas, los jugadores deben también
re-evaluar sus exigencias, y verlas como desafios y no como
amenazantes o perjudiciales. Si los jugadores se encuentran en
modo “desafio”, las emociones se perciben como beneficiosas
para el rendimiento. Pero, si estdn en estado “amenaza”, las
emociones se percibirdn como dafinas para el rendimiento
(Jones y cols.) Por lo tanto, ayudar a los jugadores para que
vean las diferentes situaciones como desafios por superar, y no
como amenazas para sus objetivos, les permitira regular mejor
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sus emociones y mantener o mejorar su rendimiento. Una
investigacion reciente demuestra que las interpretaciones
positivas de las emociones negativas pueden facilitar el
rendimiento, mientras que las interpretaciones debilitadoras de
las emociones negativas pueden ser perjudiciales para el
rendimiento (e]. Neil y cols., 2011). Es decir que si se sugiere a
los jugadores a que interpreten de manera positiva sus
emociones negativas (ej. la ansiedad) durante los partidos, es

posible, o bien mantener o aumentar los niveles de rendimiento.

Por el contrario, si los jugadores interpretan negativamente sus
emociones durante los partidos, el efecto sobre el rendimiento
es probable que sea débil. Una sencilla estrategia es ayudar a
los jugadores a ver los beneficios potenciales que surgen de la
ansiedad (ej. mejor focalizacion, mas activacién) en lugar de
considerar que la ansiedad es algo malo.

Ayudar a los nifios a desarrollar estrategias de afrontamiento
individuales

En contraposicidon con la evaluacién primaria, la secundaria
tiene que ver con la evaluacion por parte del individuo sobre
qué accion debe realizar en situaciones en las cuales hay un
potencial de dafio o beneficio para el individuo (Lazarus, 2000).
Por lo tanto, las opciones de afrontamiento del individuo estan
ligadas a las evaluaciones secundarias. El afrontamiento se
relaciona con la accion (pensamientos y conductas) que se lleva
a cabo para controlar las exigencias a las que debe hacer frente
un individuo. La manera de hacer frente o abordar las
situaciones depende de las evaluaciones sobre qué accién es
posible o necesaria, qué accién es aceptable en la situacion, y
qué accion serad probablemente la mas efectiva para lidiar con
la situacion (Lazarus, 2000). El afrontamiento se puede
clasificar de manera general en tres categorias: focalizarse en
el problema, en la emocién o en evitar la situacién. Si nos
focalizamos en el problema se busca reducir o eliminar la
amenaza o el dafo en la persona- entorno, buscando
informacion practica sobre coémo abordar la situacion (Lazarus
y Folkman, 1984). Por ejemplo, si un jugador esta teniendo un
problema con su servicio y se siente frustrado, se podria
intentar un cambio técnico para tratar el problema. Si nos
centramos en la emocién, se puede intentar regular las
respuestas emocionales a ciertas situaciones, cambiando las
emociones en lugar de intentar cambiar directamente la
situacion o las exigencias (Lazarus & Folkman). Por ejemplo, si
un jugador estd muy ansioso en el cambio de lado, las
estrategias de relajacion podrian utilizarse para calmar sus
nervios, pero no se debe tratar el problema realmente
manteniendo la ansiedad. Las estrategias de evitacion
describen los esfuerzos conductuales (quitar el yo de la
situacion) y psicoldgicos (distanciamiento cognitivo) para
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desconectarse de la situacion de estrés (cf. Nicholls y Polman,
2007).

Las estrategias de afrontamiento efectivas tienen la habilidad
de inhibir, controlar e incluso cambiar las propias emociones
experimentadas, por consiguiente, ayudar a los jugadores a
desarrollar sus estrategias de afrontamiento es clave para el
manejo de las emociones. Los jugadores probablemente
aprendan a hacer frente a estas situaciones mediante el ensayo
y error, probando diferentes estrategias durante sus
experiencias deportivas. Ademas es importante
proporcionarles oportunidades de reflexionar y ensefarles
diversas estrategias, presentandoles cada vez situaciones mas
diversas en las cuales deban utilizar diferentes estrategias de
afrontamiento (Tamminen & Holt, 2012). Por lo tanto, es bueno
que todos los entrenadores que trabajen con jugadores les
ensefien diferentes estrategias de afrontamiento y les
proporcionen oportunidades para que pongan a prueba
diversas estrategias a la hora de controlar sus emociones.

CONCLUSION

Si bien todos los jugadores experimentardn emociones
positivas y negativas durante sus carreras tenisticas, los
entrenadores tienen la funcién fundamental de ayudar a
mejorar estrategias adecuadas para controlar y maximizar las
consecuencias positivas y negativas de estas emociones. Si los
entrenadores dedican tiempo a comprender las emociones de
sus jugadores, y trabajan juntos para mejorar, practicar y
aprender diferentes maneras de regular las emociones, esto
sera clave para el éxito de los tenistas.
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