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RESUMEN

El tenis es un deporte dificil de aprender. Los jugadores infantiles principiantes (de 5a 8
afos) necesitan un cierto tiempo de practica para alcanzar tanto la regularidad como la
maestria en sus golpes. En un intento de apoyar al entrenador y ayudar a los jugadores
a mantenerse activos, ©Artengo disefié un equipo consistente en aumentar el volumen
de golpeo durante una sesién de practica: El Tennis Wall o Muro de Tenis. Los objetivos
del presente estudio eran: i) proponer una sesién de entrenamiento que incluyera el uso
del Muro de Tenis, y ii) evaluar la influencia de anadir el Muro de Tenis en el volumen de
golpeo en una sesién de entrenamiento con nifios tenistas principiantes. Una sesién de
practica con el Muro de Tenis permitié golpear unas 3 veces mas pelotas a cada joven
tenista en comparacion con una sesion de practica tradicional. Aunque los resultados
de este estudio necesitan ser confirmados con una muestra mayor de participantes
y mas sesiones de entrenamiento, sugieren que el Muro de Tenis puede ser un apoyo
interesante para aprender tenis debido a la mayor repeticidén de golpes que contribuye

ala adquisicion de habilidades.

INTRODUCCION

El tenis es un deporte dificil de aprender debido a su
naturaleza multidimensional, que requiere la adquisicién
de complejas habilidades técnicas y tacticas (Kolman et
al., 2019; Reid et al., 2007). La recomendacion actual de la
Federacion Internacional de Tenis para los entrenadores de
tenis es favorecer que los nifios jugadores noveles realicen
un gran volumen y variedad de golpes durante sus sesiones
de practica (www.tennisplayandstay.com). Se ha demostrado
que lamejora del rendimiento durante la etapa de aprendizaje
temprano se produce por la practica repetitiva de los golpes
de tenis (Menayo et al., 2010). Las sesiones de practica en
bloque con repeticién demostraron ser eficaces para mejorar
el rendimiento en el golpe de derecha de los jugadores mas
jovenes o menos habiles, sobre todo en el plazo inmediato
(Farrow & Maschette, 1997; Menayo et al, 2010). Los
resultados de estos estudios sugieren que los jugadores
principiantes necesitan una cierta cantidad de repeticiones
para alcanzar tanto la consistencia como el dominio en la
tarea antes de beneficiarse de ejercicios de practica menos
predecibles y mas parecidos al juego (Reid et al., 2007).

Basdndose en el enfoque del aprendizaje basado en
restricciones, se pueden manipular tres elementos (tarea,
entorno e individuo) para ayudar a la adquisicion de
habilidades especificas (Newell, 1986; Regan, 2021; Renshaw
y Chow, 2018). Se ha demostrado que la modificacién del
entorno (es decir, las dimensiones de la pista, la altura de
la red, el tipo de pelotas, las propiedades de la raqueta o

la presencia de un oponente) influia en la biomecanica, las
tacticas de juego y la tasa de éxito de los jovenes tenistas
(Buszard et al., 2016; Fadier et al., 2022; Herbaut et al.,,
2023; Kachel et al., 2015; Limpens et al., 2018; Larson &
Guggenheimer, 2013; Shafizadeh et al., 2019; Timmerman et
al., 2015). Las restricciones especificas de la tarea se pueden
utilizar para permitir que el alumno se centre en la aparicion
de acoplamientos especificos de informacidon-movimiento y
descubra nuevas soluciones para resolver un problema (Reid
et al., 2007). En una lecciéon de descubrimiento guiado, el
profesor proporciona una estructura temporal (restriccion)
que ayuda o apoya al nifo a realizar con éxito la habilidad
(Newell y Rovegno, 2021).

Unasolucién que ayuda al entrenador a cambiar el entornoy a
ensefar la técnica del tenis a los jugadores principiantes es el
uso de una red de rebote, que suele ser una estructura pesada
colocada en la pista de tenis. En un intento de aumentar el
volumen de golpeo durante las sesiones de practica de tenisy
de facilitar el uso de este tipo de soluciones, ©Artengo diseid
unequipollamado: LaParedde Tenis (Figura 1). Consisteenuna
estructura hinchable con lona tensada e inclinada sobre la que
el jugador puede enviar la pelota y verla volver para golpearla
de nuevo. Las ventajas que se aducen en comparacién con un
muro tradicional es que permite al jugador realizar golpes
fuertes y aun tener tiempo de colocarse correctamente para
el siguiente golpe gracias a la atenuacion del impacto por
la lona y el tubo inflado que permite que la pelota vuelva y
rebote bastante alto. También se cree que la pared crea una
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restriccion ambiental que obliga a los jugadores a golpear la
pelota en el lado del cuerpo con un movimiento hacia delante
y una orientacion del marco adecuados en el contacto con la
pelota para evitar enviar la pelota por encima de él, lo que
promueve tanto una técnica de derecha eficiente como un
juego mas agresivo (Reid et al., 2013).

Los objetivos del presente estudio fueron i) proponer una
sesion de entrenamiento que incluyera el uso del Muro de
Tenis, y ii) evaluar la influencia de afadir el Muro de Tenis en
el volumen de golpeo en una sesién de entrenamiento con
ninos tenistas principiantes. Se planted la hipétesis de que el
entrenamiento con el Muro de Tenis aumenta el volumen de
golpeo, lo que deberia favorecer la adquisicidn de habilidades
técnicas de derechay mejorar el rendimiento.

METODOS Y PROCEDIMIENTO

Participantes

Veinticuatro jugadores participaron en este estudio. Se
distribuyeron en 4 grupos de 6 jugadores (2 grupos de nivel
rojo y 2 grupos de nivel naranja). Los criterios de inclusién
fueron: tener entre 5 y 8 afos, no haber sufrido lesiones y
tener menos de 2 anos de experiencia en tenis. Los padres
fueron informados de los procedimientos experimentales y
del derecho a retirar a su hijo del estudio durante o después
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del experimento. Dieron su consentimiento por escrito parala
participacion de sus hijos y la recogida de datos.

Procedimiento y tarea

Los nifios participaron en dos sesiones de practica disenadas
por un entrenador de tenis, con una semana de diferencia y
en orden contrabalanceado. Las habilidades especificas para
trabajar en ambas sesiones de practica fueron el plan de
golpeo (frontal y lateral del cuerpo) y la orientacion del marco
de la raqueta en el contacto con la pelota al realizar golpes
de derecha. Ambas sesiones se componian de una situacién
de observacién (PRE-Test), 3 bloques de tenis (TB#1, TB#2 &
TB#3) y una evaluacion final (POST-Test) (Figura 2). La sesion
experimental consistio en una sesién de entrenamiento con la
pared. La sesion de control consistio exactamente en la misma
sesion de entrenamiento, pero el bloqueo-practica contra la
pared (TB#3) se sustituyd por una tarea de derechazos con
pelotas enviadas por cadajugador por si mismo, en autonomia,
al otro lado de la pista. Las pelotas utilizadas durante la sesién
de entrenamiento y las dimensiones de la pista se adaptaron
al nivel de los jugadores (pelotas rojas y pista de 11x5,5
metros para jugadores de nivel rojo, pelotas naranjas y pista
de 18x8,2 metros para jugadores de nivel naranja).

PRE-Test (Situacién de observacion)

e Objetivo: Observacion de las dificultades encontradas
por los jugadores y medicién de su rendimiento inicial.

e Duracién: 6 minutos.

e Descripcion: El entrenador lanza 10 pelotas a cada
jugador (el color de la pelota corresponde al nivel del
jugador), que ejecuta golpes de derecha con el objetivo
de enviarlos al otro lado de la pistay dentrode lared y de
una red colocada 1 metro por encima de la red.

Bloque de tenis n° 1: El entrenador lanza la pelota.

Mismo montaje que la situacién de observacién.

e Obijetivo: Trabajar en la calidad del gesto.

e Duracién: 12 minutos.

TB#1: El entrenador lanza

Y Y

TB#2: Motricidad

TB#3: Contra la pared

¢

Devalver las pelotas que lanza
elentrenadorentrelaredyla
red superior conun golpe de derecha

- e
Py ‘.-ff‘ P e
[N -\

Hacer que ruede la pelotade
gimnasia con laragueta

Jugar golpes de derecha contra
la pared

Figura 2. Bloques de tenis (TB) utilizados durante la sesién de prdctica con el muro de aprendizaje.
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e Descripcion: El entrenador lanza pelotas a cada jugador,
que realiza golpes de derecha con el objetivo de enviarlas
al otro lado de la pista y dentro de la red y de una red
colocada 1 metro por encima de lared.

e Puntos de vigilancia: Asegurarse de que el jugador
ejecuta los movimientos correctos, con un plan de golpeo
adecuado y con la intencién de enviar la pelota a la zona
deseada.

Bloque de tenis n° 2: Motricidad

Objetivo: Trabajar la motricidad y proporcionar sensaciones.

e Duracién: 12 minutos.

e Descripcion: El jugador hace rodar una pelota de
gimnasia (65 cm de diametro) hacia adelante con la
raqueta, manteniendo siempre la pelota de gimnasia
hacia adelante y lateralmente del cuerpo, y comenzando
aempujar la pelota de gimnasia desde abajo.

e Puntos de vigilancia: Asegurarse de que el jugador
mantiene el contacto sobre la pelota de gimnasia con la
raqueta desde el principio hasta el final del gesto para
acompanar la progresion de la pelota de gimnasia.

Bloque de tenis n° 3: La pared alimenta la pelota

e Objetivo: Trabajar la repeticion para desarrollar la
consistencia.

e Duraciéon: 12 minutos.

e Descripcién: El jugador golpea de derecha contra la
pared, que le devuelve la pelota repetidamente. Es
importante tener una buena aceleracién durante el golpe
de derecha y una orientacion correcta del marco de la
raqueta en el momento del contacto con la pelota.

e Puntos de vigilancia: Asegurarse de que el jugador
mantiene una distancia suficiente con la Pared para
favorecer una correcta colocacion y balanceo hacia
delante.

POST-Test (Evaluacion final)

Mismo montaje que la situacién de observacion.

e Objetivo: Evaluar la evolucién del rendimiento de los
jugadores.

e Duraciéon: 6 minutos.

e Descripciéon: El entrenador lanza 10 pelotas a cada
jugador, que realiza golpes de derecha con el objetivo de
enviarlas de vuelta al otro lado de la pista y dentro de la
red y una red colocada a 1 metro por encima de la red.

e Puntos de vigilancia: Asegurarse de que el jugador
ejecuta los movimientos correctos, con un plan de golpeo
adecuado y con la intenciéon de enviar la pelota a la zona
deseada.

Variables de interés y andlisis de datos

e Volumen de golpeo: los experimentadores registraron el
namero total de pelotas golpeadas por cada participante
durante la sesion de practica de una hora.
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e Progresion de la puntuacion de rendimiento: se
midié la puntuacion durante la PREtest (situacion de
observacién) y la POSTtest (evaluacion final). De las 10
pelotas introducidas por el entrenador, se otorgaba 1
punto cuando una pelota era devuelta al otro lado de
la pista y pasaba dentro de la red y el sobre la red. La
progresion de la puntuacién de rendimiento se calculd
como puntuacion POST-test menos puntuacién PRE-test.

Todos los andlisis estadisticos se realizaron con XLSTAT
(©Addinsoft Inc, NY, EE.UU.). La normalidad de la distribucion
de los datos se comprobd con una prueba de Shapiro-Wilk. Se
realizo un ANOVA 2x2 de medidas repetidas (medidarepetida:
muro frente a ausencia de muro, factor fijo: nivel rojo frente
a nivel naranja) para evaluar la eficacia del muro y el efecto
del nivel de juego sobre las 2 variables de interés. Cuando se
encontré una diferencia significativa, se aplicaron pruebas t
con correccion de Bonferroni. El umbral de significacién se fijo
en p<0,05.

RESULTADOS

Volumen de golpeo

En términos de volumen de golpeo, el ANOVA de medidas
repetidas revelé un efecto principal significativo del nivel
de los jugadores (F1,25 =34,4, p<0,001), un efecto principal
significativo de la condicion del muro (F1,25 =68,2,p<0,001) y
un efecto de interaccion significativo (F1,25 =13,1, p<0,001).
De media, el volumen de golpeo aumenté un 289% en una
sesion de entrenamiento con el muro en comparacién con una
sesion de entrenamiento sin el muro (p<0,001). El volumen
de golpeo aumentd mas para los jugadores de nivel Naranja
(+316%, p<0,001) que para los jugadores de nivel Rojo
(+243%, p=0,025) (Figura 3).

20 +316%

+289%
- Nivel rojo

+243% Nivel naranja

Hitting volume

B8 Nivel rojoy naranja

Red Orange Al

PXY B XY X

Figura 3. Volumen de golpeo durante la sesion de entrenamiento sin 'y
con la pared (rojo: media de los jugadores con nivel rojo, naranja: media
de los jugadores con nivel naranja, rojo/naranja: media de todos los
jugadores).

Progresion de la puntuacion de rendimiento

En cuanto a la progresién de la puntuacién de rendimiento,
el ANOVA de medidas repetidas no mostré ningun efecto
principal significativo del nivel de los jugadores (F1,25
=1,1, p=0,305), ningun efecto principal significativo de la
condiciéon del muro (F1,25 =0,0, p=1,000) y ningun efecto de
interaccion significativo (F1,25 =1,9, p=0,183). La puntuacién
de rendimiento entre el PRE-test y el POST-test no fue
estadisticamente significativa, pero tendié a mejorar tanto
parauna sesion de practica sin el Muro (+0,7 puntos, p=0,054)
como con el Muro (+1,1 puntos, p=0,054) (Figura 4).
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Figura 4. Progresion de la puntuacién de rendimiento durante la sesién
de prdctica sin y con el Muro (rojo: media de los jugadores con nivel rojo,
naranja: media de los jugadores con nivel naranja, rojo/naranja: media
de todos los jugadores).

DISCUSION

El objetivo del presente estudio era evaluar los beneficios
potenciales para los tenistas infantiles noveles de practicar
tenis en una sesidén de entrenamiento que incluyera el uso
de un Muro de Tenis en comparacion con una sesion de
entrenamiento tradicional. Se validé la hipoétesis inicial de
que una sesion de entrenamiento con el Muro permitia
aumentar el volumen de golpeo de los jugadores infantiles
noveles. Se observé tanto en jugadores de nivel rojo como
naranja, pero parece que los jugadores con un nivel mas alto
se benefician aliin mas de una sesién de entrenamiento con el
Muro, probablemente porque tienen una mayor capacidad
para realizar peloteos largos contra él. En realidad, aumentar
el nimero de golpes durante las sesiones de entrenamiento
de tenis es crucial tanto para construir los programas
motores fundamentales como para aumentar el disfrute de
los jugadores, lo cual es clave para mantenerlos activos y
motivados para jugar al tenis a largo plazo (Anderson et al.,
2009). Se demostro que la repeticidn de golpes de tenis era
eficaz para mejorar el rendimiento del golpe de derecha de
jovenes tenistas principiantes (Farrow & Maschette, 1997;
Menayo et al., 2010). De hecho, la practica repetida de una
tarea especifica genera cambios estructurales y funcionales
en todo el sistema nervioso central, lo cual es necesario para
alcanzar tanto la consistencia como la maestria en la tarea
(Leech et al., 2022; Reid et al., 2007). Sin embargo, sélo se
registré el nimero de pelotas golpeadas por los jugadores,
pero no la calidad de cada golpe. Repetir un mal gesto varias
veces podria ser contraproducente y conducir al aprendizaje
de malos habitos, que pueden ser dificiles de desaprender
mas adelante. Recientemente se demostré en un estudio
longitudinal que el uso de una raqueta de tenis que contenia
senales visuales y hapticas ayudaba a facilitar la adquisicion
de una técnica adecuada (Herbaut et al., 2023). Se necesitan
mas andlisis similares sobre el Wall para determinar si
su uso regular permite una mayor mejora de la técnica,
concretamente un mejor balanceo hacia delante y una
orientacion adecuada del marco en el contacto con la pelota.

Era logico observar una tendencia general de mejora en el
rendimiento de los jugadores entre el principio y el final de las
sesiones de practica. Sin embargo, la ausencia de diferencias
significativas entre una sesién de practica con o sin el muro
no permitié concluir sobre los beneficios potenciales del
muro en términos de progresion del rendimiento. Dado que
dominar movimientos complejos como los golpes de tenis
requiere tiempo, es definitivamente dificil observar mejoras
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en el rendimiento en una sola sesién de practica (Reid et
al., 2013). Seria necesario un estudio longitudinal de varias
semanas para observar con mayor precisiéon la contribucion
del Muro para apoyar la adquisicién de habilidades motoras.
Ademas, el hecho de que solo un entrenador dirigiera todas
las sesiones de practica fue ala vez un punto fuerte y un punto
débil del estudio. Era necesario para que la comparacion
entre una sesién con y sin muro fuera fiable. No obstante,
los resultados en términos de volumen de golpeo también
dependen de su enfoque pedagodgico. Es probable que, con la
ayuda de la comunidad de entrenadores de tenis, se puedan
disefar nuevas sesiones de practica para maximizar el uso
del Muro y optimizar el proceso de aprendizaje. El resultado
deberia ser multiplicar ain mas el volumen de golpeo durante
una practica y ayudar a la adquisicién de habilidades técnicas
especificas del tenis.

CONCLUSION

Una sesion de practica con el Muro de Tenis permitié golpear
unas 3 veces mas pelotas a cada joven tenista. Aunque no se
observé una mayor mejora del rendimiento tras una sesién
de practica con el Muro en comparacion con una sesién
de practica sin el Muro, cabe suponer que el aumento de la
repeticion de los golpes de derecha contribuye ala adquisicion
de una habilidad técnica adecuada.

Este estudio aporta los primeros elementos para demostrar el
interés del Muro de Tenis como soporte para el aprendizaje del
tenis, especialmente por el aumento de la repeticidén del gesto
(analisis cuantitativo). Seria necesario un estudio cualitativo
a largo plazo consistente en una evaluacién de la técnica de
cada participante realizada por el entrenador durante varias
semanas para evaluar la pertinencia de este equipamiento
para facilitar el aprendizaje de la técnica del tenis.
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