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RESUME

El querer ganar torneos incrementa el estrés en todos los atletas. La habilidad de utilizar
diferentes estrategias en los deportes, especialmente bajo presion, en la situacion de partido, es
importante. Cambiar el ritmo de juego (por ej. moviéndose de la linea de fondo a la linea de
servicio) puede ser una de estas estrategias. La aproximacion a /la red podria ser muy Util entre
los jugadores junior, aunque no muchos de ellos usan esta tdctica cuando tienen que hacerlo.
Este articulo menciona algunas razones e implicancias para la aproximacion a la red durante e/

Juego de partidos.

INTRODUCTION

Uno de los mayores problemas que enfrentan los
entrenadores de tenis y los psicélogos es su capacidad para
lograr una comunicacion efectiva con sus jugadores para
poder mejorar su rendimiento en situaciones especificas.
Frecuentemente, los psicélogos deportivos no tienen ni idea
de tenis, ni de sus requerimientos mentales, tampoco los
entrenadores pueden comprender el lenguaje cientifico de los
psicélogos deportivos. Una de las tacticas mas utiles para
ganar en el tenis, es pegar tiros de aproximacioén y continuar el
punto con voleas o remates. Sin embargo, la mayoria de los
tenistas junior no utilizan esta tactica debido a ciertos
problemas técnicos, tacticos o psicolégicos. Este trabajo
describe algunas razones psicolégicas para no efectuar la
aproximaciéon a la red, y algunas implicancias para los
entrenadores de tenis y tenistas para que utilicen esta tactica
a fin lograr un punto ganador.

Todos los mejores juniors tienen buenos golpes de derecha y
de revés y técnicamente volean correctamente. Algunos no
buscan los tiros de aproximacién para volear, y golpean
profundo tratando de forzar a sus adversarios a cometer
errores. Si los tiros pasantes del adversario vienen hacia ellos,
tienen temor de que la pelota pase sobre la red sin ningun
objetivo, o de perder el punto recibiendo otro “passing shot”.
Este trabajo menciona algunas razones y soluciones para este
problema, y proporciona algunas ideas practicas para los
entrenadores.

PROBLEMAS PSICOLOGICOS

Falta de confianza en uno mismo

Uno de los factores psicoldgicos mas efectivos y que afecta el
rendimiento de muchos deportistas es la confianza en ellos
mismos (Taylor, 1995). El tenis es un deporte que necesita
movimientos de precisién con una larga duracién y muchos
estallidos cortos. Por lo tanto, mantener e incrementar la auto-
confianza es uno de los objetivos mas importantes en el tenis.
La primera forma de adquirir confianza en uno mismo es
formando a los tenistas para que comprendan y controlen sus
pensamientos durante las situaciones competitivas
estresantes (Mamassis & Doganis, 2010). Para incrementar la
confianza en uno mismo son muy Uutiles las palabras clave
positivas, el lenguaje corporal positivo, y las técnicas de
visualizacién de imagenes (Taylor, 1995). El Programa de
Entrenamiento Mental (MTP, por sus siglas en inglés) es una
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de las técnicas mas Utiles para mejorar la auto-confianza del
individuo (Savoy & Beitel, 1997).

Las imagenes de motivacion y visuales ayudan para la auto-
confianza y el estado somatico de ansiedad respectivamente.
Ademas, existe una correlacion entre el mejor rendimiento y la
auto charla positiva (Mamassis & Doganis, 2010). Mamassis y
Doganis (2010), notaron que existe un desarrollo de intensidad
de auto- confinza y un rendimiento percibido en cada uno de
los grupos de atletas del MTP.
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Finalmente, la intensidad de la auto-confianza afecta
directamente el éxito de los tiros ganadores en la
aproximacioén a la red. Tener mucha confianza en uno mismo
hace que los jugadores jueguen agresivamente cuando es
posible, y se aseguren de que pueden ganar el punto por medio
de tiros de aproximacion; utilizar esta tactica les ayuda a ganar.
Temor al fracaso

La mayoria de las reacciones emocionales notablemente
contraproducentes durante los partidos de tenis surgen
debido a un inconsciente temor al fracaso. Los sistemas
nerviosos humanos no se crearon para aplicar control motriz
bajo estrés durante mucho tiempo. Hay muchos ejemplos de
errores no forzados cometidos por los mejores tenistas,
mientras que un tenista aficionado quizas podria haber ganar
el punto. Perder tiros con pelotas faciles produce un temor al
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fracaso. Asi, los aspectos psicolégicos negativos afectan a los
tenistas y les llevan a cometer errores al aproximar a la red.

El temor al fracaso suele surgir de los pensamientos basados
en el resultado, en contraposicion a los pensamientos basados
en el rendimiento. El temor al fracaso esta considerablemente
relacionado con evitar la ejecucion, y con el enfoque
relacionado con el logro de objetivos (Conroy & Elliot, 2004),
El temor a experimentar el fracaso en los tiros de aproximacion
estd intimamente ligado a evitar la ejecuciéon. El temor al
fracaso parece activar las conductas e impulsa a los individuos
a no actuar ni lograr los objetivos (Conroy & Elliot, 2004).

Efectos de la ansiedad

Dependiendo de las diferentes situaciones de juego, la
ansiedad podria ser una emocién util o indtil. En el tenis, la
ansiedad podria motivar a los tenistas a practicar arduamente
para jugar mejor tenis. Sin embargo, en otras situaciones,
consideraran que es inutil y se asociara con sefales de fracaso
(van Dinther, Dochy, & Segers, 2011). Anteriormente todos los
estudios se enfocaban principalmente en las emociones
relacionadas con el logro de resultados (por ej. Las pruebas de
ansiedad Zeidner, 1998, 2007) igual que las emociones tras el
éxito y el fracaso (por ej.Weiner, 1985). Sin embargo, los
estudios han dejado de lado, en gran medida, las emociones
relacionadas con el logro (Pekrun, 2006; Pekrun, Elliot, &
Maier, 2006; Pekrun, Hall, Goetz, & Perry, 2014). Pekrun
(2006) argumenta que las emociones experimentadas durante
las actividades relacionadas con el logro pueden verse también
como emociones del logro. Si los tenistas logran éxito con los
tiros de aproximaciéon durante sus practicas, utilizaran la
ansiedad de manera positiva.

De acuerdo con la investigacion, la teoria del valor del control
supone que las emociones negativas como la ansiedad vy la
motivacién intrinseca. La ansiedad relacionada con el fracaso
puede reducir la motivacién intrinseca del jugador y al mismo
tiempo disparar una motivacion extrinseca para esforzarse por
el éxito , y tiende a evitar el fracaso (Linnenbrink & Pintrich,
2002; Pekrun, 2006).

Finalmente, con el objetivo de utilizar esta emocién para
mejorar el nivel de rendimiento de los tenistas es clave
diferenciar entre la ansiedad til y la inatil.

La ansiedad inutil, bajo la forma de emociones y pensamientos
negativos, que impiden el rendimiento, debe ser reconocida
inteligiblemente antes de que se transforme en un serio
obstaculo y perjudique el cambio. Los tenistas deben contar
con rutinas adaptables que aplicaran en diferentes situaciones
de juego, y logrardn pensamientos practicos utiles para
disminuir la ansiedad.

Implicacién practica para los entrenadores
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e Presentar y aplicar métodos de encuadre mental para que
los alumnos se familiaricen con sus habilidades mentales.

e Siempre tener en cuenta el juego de partidos, en la mayor
medda posible, cuando practiquen los tiros de aproximacién
en ejercicios cerrados (Reynolds, 2013).

o Recomendar que los alumnos anoten sus metas. Esto les
ayuda y les da mas fuerza (ej. me gustaria subir a la red, pero
solamente después de haber ejecutado golpes de fondo
sélidos, y de haber sacado a mi adversario fuera de la cancha).
e Ensefar a los alumnos a regular su ansiedad y a adoptar un
procedimiento para fijar metas para toda la temporada
(Mamassis & Doganis, 2010).

e Ayudar a los alumnos a confiar en sus habilidades
destacando sus fortalezas antes de un torneo, enfatizando los
aspectos positivos y el rendimiento durante el partido para
ganar confianza en ellos mismos (Mamassis & Doganis, 2010).
o Utilizar técnicas de imagenes en las sesiones de practica.

e Practicar mas tiros de aproximacién en las sesiones de
practica y aplicarlos en las situaciones de juego.

o El anotar y prometerse por medio de algunas frases, da a los
tenistas mas motivacion para utilizar todos los tiros de
aproximacion posibles. Frases como:

1. Mis voleas seran faciles pero habré aprendido a jugarlas
cortas y paralelas.

2. Ganaré por los menos un punto por juego con un tiro de
aproximacion.

CONCLUSION

Utilizar diferentes tacticas y estrategias en el tenis es
sumamente importante. La falta de confianza en uno mismo,
el temor al fracaso, la ansiedad durante un partido, la
personalidad de los jugadores, el trabajo de pies deficiente, y
los diferentes aspectos de la psicologia pueden impedir que los
tenistas juniors vayan a la red cuando deban hacerlo. En el
tenis moderno, cambiar el ritmo de juego es una de las
estrategias significativas para ganar puntos.
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