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RESUMEN 

 
Este estudio pretende conocer el nivel de ansiedad cognitiva y somática en una 
muestra de 78 tenistas a través del Inventario de Ansiedad Competitiva. Los 
resultados muestran unos elevados valores de ansiedad somática en los 
tenistas, así como valores medios-altos de ansiedad cognitiva, relacionándose 
además, positivamente con las horas de entrenamiento semanales. Finalmente, 
se recoge un conjunto de estrategias de entrenamiento psicológico para 
disminuir y controlar los niveles de ansiedad en los jugadores de tenis. 
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INTRODUCCIÓN 

La ansiedad es una variable psicológica que ha sido estudiada 

en profundidad por los psicólogos deportivos, con diferentes 

orientaciones y metodologías, debido a su fuerte relación con 

el rendimiento (Cecchini et al., 2001). De este modo, la 

ansiedad puede definirse como un constructo 

multidimensional en el que se deben distinguir tanto aspectos 

somáticos como cognitivos, siendo independientes entre sí e 

influyendo de forma distinta sobre el comportamiento 

(Santos-Rosa, García, Jiménez, Moya y Cervelló, 2007). La 

ansiedad somática refleja percepciones sobre cambios físicos, 

debido a la producción de adrenalina y sus efectos sobre el 

organismo, como el incremento de la frecuencia cardiaca y 

respiratoria, mayor tensión muscular, alteración de la 

temperatura y sobre-activación del sistema nervioso (Peden, 

2010). Por otro lado, los aspectos cognitivos reflejan 

percepciones negativas de actuación, provocando 

preocupaciones, problemas de concentración y de control 

corporal, manifestados principalmente en el jugador durante 

partidos y competiciones de tenis (Mellalieu, Hanton & 

O´Brien, 2004). 

Una de las situaciones en las que frecuentemente se desarrolla 

una mayor ansiedad es en los momentos previos a un partido, 

en los jugador puede sentirse expuesto ante una amenaza 

psicosocial, por ejemplo, una crítica hacia su auto imagen por 

temor a un mal rendimiento. Sin embargo, jugar con un 

adversario ante el que se espera ganar o perder, produce que 

el jugador perciba una ansiedad menor debido a que las 

expectativas de victoria serán muy altas o muy bajas, tal y 

como señala Peden (2010). La ansiedad es más probable que 

se produzca en partidos en los que los jugadores tienen un 

nivel similar en términos de habilidad. 

Son numerosas las investigaciones que resaltan la relación de 

altos niveles de ansiedad con una disminución del rendimiento 

(Atienza, Balaguer & García-Merita, 1999; Mamassis & 

Doganis, 2004; Santos- Rosa et al., 2007). De este modo, una 

ansiedad elevada puede producir una mayor tensión muscular, 

que afecta a la coordinación, produciendo reacciones lentas o 

un juego de pies deficiente (Peden, 2010). Así mismo, la 

ansiedad puede disminuir la motivación (Cervelló, Santos-

Rosa, Jiménez, Nerea & García, 2002), la autoconfianza 

(Weinberg, 2002) o la concentración del jugador de tenis 

(Balaguer, 1996), tanto durante la competición como en los 

entrenamientos. 

Por tanto, el objetivo principal de este estudio es determinar 

los niveles de ansiedad somática y ansiedad cognitiva en 

tenistas y su relación con el género y horas de entrenamiento 

semanales, así como presentar una propuesta de técnicas de 

aplicación para el control y disminución de la ansiedad en 

tenistas.  

MÉTODO 

La muestra de la investigación estuvo integrada por 78 

jugadores de tenis, de los cuales 45 eran varones y 33 mujeres, 

con una edad media de 13.14 ± 0.83 años, correspondientes a 

las categorías infantil y cadete, y que entrenaban una media de 

7,90 ± 3,05 horas semanales. 

Los jugadores completaron el Inventario de Ansiedad 

Competitiva, adaptado por Andrade, Lois y Arce (2007), 
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formado por 12 ítems distribuidos en dos factores: ansiedad 

somática y ansiedad cognitiva. Finalmente, para el tratamiento 

estadístico de los datos se utilizó el programa SPSS 21.0 para 

Windows. 

RESULTADOS Y DISCUSIÓN 

Los resultados descriptivos en cada una de las variables que 

componen el cuestionario se muestran en la figura 1.  

 
 

Figura 1. Media de los valores para la ansiedad según el género de 

los tenistas. 

 

Se observa que los jugadores presentan unos niveles altos de 

ansiedad cognitiva; resultados que coinciden con los 

alcanzados por Cervelló et al. (2002) utilizando también una 

muestra de tenistas. Asimismo, la ansiedad somática que se 

encuentra en el límite superior del rango de nivel de desarrollo 

medio, presenta un valor semejante al de los tenistas 

estudiados por Covassin y Pero (2004). 

 

En cuanto al género, las mujeres presentan unos valores 

levemente superiores en las dos dimensiones de la ansiedad a 

los de los hombres, resultados que coinciden con los 

registrados por Braun (1999), Cervelló et al. (2002) y Perry y 

Williams (1998). 

Por último, también se ha constatado que aquellos jugadores 

que más horas entrenan tienden a padecer una mayor 

ansiedad cognitiva (p = 0.005; r = 0.409), tal y como concluyen 

Newton y Duda (1993). 

Análogamente, mayores niveles de ansiedad cognitiva se 

acompañan de mayores niveles de ansiedad somática (p = 

0.002; r = 0.451), en consonancia con la investigación de 

Cervelló et al. (2002). 

TÉCNICAS PARA EL CONTROL DE LA ANSIEDAD EN TENISTAS 

Los altos niveles de ansiedad hallados entre los participantes 

ponen de manifiesto la necesidad de su tratamiento por parte 

del psicólogo deportivo (Heller, 2001) a través de diferentes 

estrategias, como las que se presentan a continuación: 

• Rituales: Siguiendo a Peden (2010), las rutinas pueden ayudar 

al jugador a manejar la ansiedad dándole un mayor sentido 

de control sobre su preocupación pre-partido o durante el 

partido, así como incluso cierto control sobre la conducta de 

sus adversarios (por ejemplo, aumentar o disminuir la 

velocidad del partido). 

• Pensamientos positivos: En ocasiones, las llamadas profecías 

auto cumplidas, que son pensamientos negativos en 

momentos de tensión (por ejemplo, presentir cometer una 

doble falta antes de un punto importante), puede producir 

una mayor tensión muscular que disminuya la coordinación 

y se produzcan errores. De este modo, debe orientarse al 

jugador a realizar pensamientos positivos ante este tipo de 

situaciones (Peden, 2007; 2010), así como la redirección del 

pensamiento hacia la adecuada técnica del golpeo 

(Weinberg, 2002). 

• Concentrarse en un objeto: Concentrarse en un objeto en 

momentos de ansiedad distrae inmediatamente y reduce los 

sentimientos de nerviosismo o tensión. Por ejemplo, 

mientras la pelota está en juego el jugador puede 

concentrarse en su movimiento en todo momento, incluso 

tratar de leer las letras impresas de la marca del fabricante, y 

aunque parece difícil, con la práctica, la habilidad para 

hacerlo se desarrolla y beneficiará su juego al mejorar su 

concentración y coordinación y disminuir la ansiedad (Peden, 

2007). 

• Control de las cargas de entrenamiento: Debido a la relación 

entre un elevado número de horas de entrenamiento y los 

niveles de ansiedad, como también se ha demostrado en 

este estudio, se hace necesario el control de la intensidad de 

las sesiones y las cargas de entrenamiento por parte del 

entrenador y el preparador físico, así como el entrenamiento 

en diferentes ambientes y contextos practicando actividades 

novedosas ajustadas a los intereses del jugador (Sánchez-

Alcaraz y Gómez-Mármol, 2013). 
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• Respiración profunda: Siguiendo a Peden (2009), la 

respiración profunda es el método de relajación más sencillo 

y más básico, y entre los beneficios de practicarla se 

encuentra la reducción del ritmo cardiaco, tornándolo más 

lento y por lo tanto reduciendo la reacción física. Del mismo, 

la respiración profunda y lenta puede ser un modo 

inmediato, accesible y eficaz para reducir el estrés y la 

ansiedad en la pista durante un partido, pudiendo 

practicarse de forma sencilla. Algunos ejemplos son: 

a) Exhalar profundamente, contrayendo el abdomen. 

b) Inspirar lentamente expandiendo el abdomen.  

c) Continuar respirando expandiendo el pecho. 

d) Continuar inhalando elevando los hombros hacia las orejas. 

e) Mantener la respiración contando hacia tres. 

f) Exhalar lentamente contando hasta seis. 

g) Relajar completamente los músculos de los hombros y el 

pecho. 

h) Repetir 3 ó 4 veces hasta lograr una sensación de clama. 

i) Al mismo tiempo, es bueno concentrarse en una auto-charla 

positiva. 

En suma, el presente estudio concluye destacando la urgencia 

de una intervención con un carácter concreto sobre la 

ansiedad por parte de todos los agentes implicados en la 

práctica del tenis, especialmente los psicólogos deportivos, a 

través de técnicas como las mencionadas anteriormente. 
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