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RESUMEN

El objetivo de este estudio fue analizar el efecto del
entrenamiento en variabilidad y especificidad sobre
la velocidad de la pelota en los golpes de revés en
tenis. La muestra estuvo compuesta por trece tenistas
amateurs, distribuidos en tres condiciones de
préctica: i) variabilidad (n=4), ii) especificidad (n=5)
y iii) practica habitual (n=4). Los jugadores
entrenaron dos veces por semana completando un
total de doce sesiones de noventa minutos de
duracion. Antes de la aplicacion de los programas de
entrenamiento y tras la realizacion de éstos, se realiz6
un pre-test, un post-test y un test de retencién tras dos
semanas sin practica. Considerando el tamafio
muestral y a la aplicacion individual de las cargas de
practica, los resultados fueron analizados intra-sujeto.
No se observaron mejoras en la velocidad de la bola
en el golpeo en los tenistas que no practicaron el
revés y tampoco en los que lo hicieron en
especificidad. La velocidad de la pelota sélo se
incrementd en dos jugadores que entrenaron en
variabilidad. ~ Atendiendo a los  resultados
encontrados, se deberian realizar estudios de este tipo
en jugadores de diferentes niveles y experiencia, con
el objetivo de ampliar el conocimiento cientifico
acerca de los efectos del entrenamiento en
variabilidad. Asimismo, se deberia determinar la
carga de préactica especifica y variable que suponen
las tareas de entrenamiento técnico en cada tenista,
con el propdsito de adaptarlas a cada deportista, de
manera que supongan el estimulo necesario para
incrementar la velocidad de la bola en los golpeos.

Palabras clave: Tenis, variabilidad, velocidad de la
bola, aprendizaje, rendimiento.

ABSTRACT

The aim of this paper was to analyse the effect of
training on variability and specificity on speed of the
ball in backhand shots. The sample consisted of
thirteen amateur tennis players distributed in three
practice conditions: i) variability (n = 4), ii)
specificity (n = 5) and iii) habitual (n = 4). Players
trained twice a week completing a total twelve
training sessions of 90 minutes each. Before the
beginning of the training programs and after the
completion of them, a pre-test, a post-test and a
retention test are carried out. Due to the sample size
and the individual application of the practice loads,
the results were analysed individually. No
improvements in speed were observed in tennis
players that do not practice the backhand and neither
in those that did it in specificity. The ball speed was
only increased in two players who trained in
variability. According to the results found, in the
future studies of this type should be performed on
players of different levels, with the aim of analysing
the effects of training on variability in players of
different levels and experience. In addition, the
specific and variable practice load should be
determined for each tennis player, in order to
adapting them to each athlete, so that they provide
the necessary stimulus to increase the ball speed of
the shots.

Keywords: Tennis, variability, speed of the ball,
learning, performance.
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INTRODUCCION

El tenis es un deporte muy practicado a nivel
mundial. Durante la practica de tenis, tanto en
jugadores profesionales como juniors, los golpeos
méas empleados son la derecha, seguida del revés y
del servicio (Kovalchik y Reid, 2017; Reid, Morgan
y Whitside, 2016). En el aprendizaje del tenis,
tradicionalmente se ha seguido la reproduccién de los
modelos técnicos de los diferentes golpeos de la
pelota con la raqueta a través de su repeticion
continua (Crespo, 2009). Sin embargo, los enfoques
mas modernos han introducido los conceptos de
sistemas dinamicos complejos (Alfonso y Menayo,
2019; Crespo, 2009). Estos, generalmente indican
que el juego y el jugador son una totalidad. Sin
embargo, estos principios no han sido ampliamente
aplicados y contrastados. Asimismo, cabe indicar
que, durante la practica de tenis, existen diversas
variables, ademéas de las caracteristicas individuales
de los jugadores, que producen que las condiciones
de golpeo varien constantemente (climatoldgicas,
superficie de la pista, golpeo del adversario) (Varas-
Caro y Gémez-Ruano, 2016).

Bajo la perspectiva de los sistemas dinamicos
complejos, la practica variable afectaria al
aprendizaje, sobre todo en tareas abiertas como es el
caso de los golpeos en tenis. Por lo que el aprendizaje
en estas tareas se deberia centrar en adquirir la
capacidad de superar situaciones nuevas (Schmidt y
Lee, 2011). En este sentido, la variabilidad inducida
puede ser un estimulo que produciria adaptaciones
para mejorar el rendimiento en habilidades de
lanzamiento o0 golpeo en deportistas expertos
(Menayo et al., 2010). Sin embargo, en deportistas
inexpertos, los beneficios de la variabilidad al
practicar no son tan evidentes en habilidades de
golpeo (Alfonso y Menayo, 2019; Douvis, 2005;
Hernandez-Davo et al., 2014). En la préactica de tenis,
diversos estudios han investigado los efectos de la
variabilidad en la préctica obteniendo resultados
dispares (Alfonso y Menayo, 2019; Menayo et al.,
2010; Menayo y Fuentes, 2011; Hernandez-Davé et
al., 2014; Sanz et al., 2012; Sanz y Moreno, 2013;
Urbén et al., 2012). Esto quizas sea debido a que las
condiciones de ejecucion suponen una carga de
practica distinta en cada deportista (Alfonso vy
Menayo, 2019; Moreno y Ordofio, 2009; Moreno y
Ordofio, 2015).

En este contexto, se observa que la practica se debe
ajustar individualmente a los deportistas para
conseguir una estimulacion adecuada que permita
producir mejoras en el rendimiento (Moreno y
Ordofio, 2015). Por ello, se han de introducir
estimulos, considerados como una carga de practica,
adecuados e individualizados al  tenista.
Concretamente, una carga de practica insuficiente no
produciria una perturbacion que derivara en cambios
en el aprendizaje. Por el contrario, cargas de préctica
excesivamente altas pueden producir desadaptaciones
(Moreno y Ordofio, 2015). Ademas, la misma tarea
puede producir diferentes niveles de carga de préctica
en cada aprendiz. Igualmente, en el mismo deportista
una tarea puede producir diferentes niveles de carga
de practica en funcion del momento de la temporada
0 su nivel de rendimiento. Por lo tanto, al aplicar
estimulos con diferentes cargas de practica, se espera
gue las adaptaciones generadas en los individuos
también sean diferentes, debiéndose conocer si se
estd ajustando la magnitud de carga de practica o
carga de variabilidad a las caracteristicas del
aprendiz. Estas consideraciones se han de tener
presentes a la hora de disefiar los programas de
entrenamiento. Por ello, en el presente estudio, en
primer lugar, se determind la carga variabilidad en
cada tenista, previamente al disefio e implementacion
de las sesiones de entrenamiento.

Atendiendo a la velocidad del mévil, en habilidades
de lanzamiento o golpeo, cabe sefialar que es una
variable determinante para el rendimiento (Caballero
et al., 2012; Garcia-Herrero et al., 2016; Reynoso et
al., 2013). Asimismo, la velocidad es un aspecto
determinante en el rendimiento de los golpeos de
tenis (Haake et al., 2000; Herndndez-Davé et al.,
2014; Menayo et al., 2008; Menayo et al., 2012;
Urbén et al., 2012; Gonzalez-Gonzélez et al., 2018).

Por lo que, diversos estudios han analizado los
efectos del entrenamiento en variabilidad inducida
sobre la velocidad (Caballero et al., 2012; Garcia-
Herrero et al., 2016; Hernandez-Davo et al., 2014;
Leving et al., 2016). En este sentido, en el golpeo en
fatbol la practica en variabilidad produjo mejoras
significativas en la velocidad de golpeo. Sin
embargo, la préactica en especificidad produjo
reducciones en la velocidad (Garcia-Herrero et al.,
2016). En otro estudio sobre el lanzamiento en
balonmano, Caballero et al. (2012) analizaron

J Sport Health Res

ISSN: 1989-6239



Journal of Sport and Health Research

60

2021, 13(1):57-66

diferentes magnitudes de carga de préactica
distinguiendo cuatro niveles diferentes (ausencia de
practica, practica en consistencia, practica en
variabilidad y practica mixta). En este estudio se
observé que la velocidad de lanzamiento se redujo en
todos los grupos excepto en el de préctica mixta, no
produciéndose diferencias significativas entre los
grupos. Por otro lado, en habilidades de golpeo en
tenis, concretamente en el servicio Herndndez-Davo
et al. (2014), indican que el entrenamiento en
especificad y en variabilidad produjo mejoras en la
velocidad de golpeo.

Por lo tanto, el objetivo de este estudio fue analizar el
efecto de la aplicacion de programas de
entrenamiento en variabilidad y especificidad de la
practica sobre la velocidad en los golpes de revés en
jugadores de tenis de nivel amateur. En base a esto, la
hipétesis de partida es que la velocidad de la bola en
los golpeos de revés aumentard tras el desarrollo del
programa de entrenamiento en variabilidad y en
especificidad.

MATERIAL Y METODOS

Participantes

La muestra de la presente investigacion estuvo
compuesta por un total de 13 tenistas amateurs de las
categorias alevin e infantil. Se utiliz6 una técnica de
muestreo por cuotas (Sierra, 1998). Los jugadores
fueron divididos en tres condiciones de practica:
variabilidad (n=4), especificidad (n=5) y practica
habitual (n=4). La edad media de los tenistas fue de
11,85 + 1,57 aflos, con una experiencia en la practica
del tenis 4,46 + 2,22 afos. La estatura de los
participantes fue de 147,62+9,13 cm y el peso de
43,62+6,48 Kkg. Los jugadores eran diestros y
pertenecian a un Club de Tenis de la provincia de
Alicante. Todos participaron de manera voluntaria,
conociendo previamente el objetivo del estudio. Al
ser menores de edad, sus padres, madres o tutores
legales firmaron un formulario de consentimiento
informado autorizando la participacion en el estudio.
La investigacion siguid los principios establecidos
por la Declaracion de Helsinki (2013) y fue aprobada
por el Comité de Etica de la Universidad Catdlica
San Antonio de Murcia.

Instrumental

Para registrar la velocidad de salida de la pelota en
los golpeos de revés se emple6 un radar Sport
Radar®, modelo SR 3600, con una precision de + 1

km/h. El radar se colocé sobre un tripode de 1 metro
detras del jugador, a una distancia de 3 metros de la
linea de fondo, a 2 metros de la linea de individuales
y orientado hacia la direccion de golpeo. Previamente
a la realizacion de los test se realizaron 5 golpeos
para verificar el correcto funcionamiento.

Para el lanzamiento de las pelotas de tenis en los test
se empled una maquina lanza-pelotas “Spinshot
Pro®”. El proposito fue que todas las pelotas fueran
enviadas con la misma velocidad, precision, efecto y
frecuencia. La maquina lanza-pelotas se coloco sobre
la linea de fondo y a 2 metros de la linea de
individuales. Previamente a la realizacion de los test
se llevd a cabo una prueba piloto para calibrar y
verificar el correcto funcionamiento de la maquina.
Por lo que respecta a la calibracién, se empled la
siguiente configuracion: efecto plano, velocidad 6,
frecuencia de lanzamiento 2 y sin oscilacién. La
Figura 1 ilustra la colocacion del radar, la méaquina
lanza-pelotas y las direcciones de los envios.

\

] P E

‘2111 2m

[R] sports Radar SR 3600 Miquina Spinshot Pro

——  Distancias del instrumental == Direccién de los envios

Jugador - Desplazamiento del jugador
FIGURA 1. Situacion experimental. Ubicacion del
instrumental y zona de golpeo.

Procedimiento

El presente estudio corresponde a un disefio
experimental de tipo multivariado. La aplicacion de
los programas de entrenamiento comenz6 con el
desarrollo de un pre-test. A continuacion, tuvieron
lugar las sesiones de entrenamiento. Todos los
tenistas completaron 2 sesiones semanales (martes y
jueves) durante 6 semanas. Cada sesion tuvo una
duracién de 90 minutos. Al finalizar los programas
de entrenamiento, se realiz6 un post-test, y
finalmente, un test de retencion, transcurridas dos
semanas sin practicar el revés desde el test final.

Los jugadores que no practicaron de manera
especifica o variable, ejecutaron 8 series de 10
golpeos de fondo de pista de derecha y de revés,
aleatorizados en las mismas condiciones que antes
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del inicio del estudio. Los que practicaron en
especificidad, completaron 8 series de 10 golpeos de
revés liftado sin modificar el patrén de ejecucién
habitual. En cuanto a los que practicaron en
variabilidad, realizaron 8 series de 10 golpeos de
revés liftado, que se modificaron de acuerdo con
ocho condiciones variables, siguiendo la propuesta de
Alfonso y Menayo (2019) en un estudio sobre la
practica del saque en variabilidad: i) ejecucién
habitual, ii) golpeo de pelotas naranjas (-50% de
presién), iii) golpeo con raqueta de padel, iv) golpeo
de pelotas verdes; v) golpeo con raqueta de tenis y
apoyo abierto, vi) golpeo de pelotas rojas (-75% de
presion), vii) ejecucion habitual tratando de conseguir
precision y viii) golpeo con la mano no habil. Cabe
indicar que los demas ejercicios completados por los
jugadores de practica en variabilidad y en
especificidad fueron los mismos que los realizados
por los jugadores de practica habitual. Del mismo
modo, los tenistas de dichas condiciones de préactica
completaron un total de 80 ejecuciones de revés por
sesion, no ejecutando este golpeo durante el resto del
entrenamiento.

Previamente a la realizacion de los programas de
entrenamiento, se determin6 la magnitud de la carga
de variabilidad de cada una de las series de golpeo en
variabilidad inducida. Para ello, se realiz6 un test
previo en el que los jugadores golpearon 8 series de
10 golpeos de revés cruzado con las mismas
caracteristicas a las sesiones de entrenamiento en
variabilidad. Para determinar la carga de variabilidad,
se asigné un rendimiento del 100% a la serie de
ejecucion habitual. Posteriormente, se calculd el
porcentaje que suponia la carga de variabilidad de las
series en cada uno de los tenistas segun el aumento o
la disminucion del rendimiento alcanzado (Alfonso-
Asencio y Menayo, 2019).

Respecto a la situacion experimental, los test
completados durante la investigacion siguieron las
mismas pautas y caracteristicas. En primer lugar, se
coloco y calibro el instrumental. Seguidamente se
recibi6é a los tenistas, que fueron convocados en
intervalos de 15 minutos. Los jugadores con la ayuda
de un colaborador del estudio realizaron un
calentamiento general de 5 minutos de duracion y un
calentamiento especifico de 10 min de duracion.
Finalmente, cada tenista completdé el test, que
consistia en golpear 6 series de 6 golpeos de revés
cruzado con 20 segundos de recuperacion entre
series. Previamente a la realizacion del test se indico

a los jugadores que debian golpear con la mayor
velocidad posible tratando de mantener la precision.

Andlisis de datos

En primer lugar, se aplic6 la prueba de
homogeneidad Shapiro-Wilk para constatar la
distribucién normal de las variables de control, peso
y altura. Por lo que respecta al analisis de los datos,
cabe indicar que no se realiz6 una estadistica
inferencial inter-grupos, debido al reducido tamafio
de la muestra, la aplicacion individualizada de las
cargas de variabilidad y que cada deportista se
adaptara de manera individual a las cargas de practica
propuestas (Moreno y Ordofio, 2015).

Por lo tanto, para el andlisis de datos se empleo la
técnica propuesta por Jacobson y Truax (1991), que
ya ha sido aplicada en estudios previos en tenis
(Alfonso y Menayo, 2019). Para determinar la
existencia de cambios significativos, se debe
establecer una puntuacién de corte (C).
Seguidamente, se ha de determinar la fiabilidad del
cambio mediante un indice de cambio fiable
(Reliable Change Index, -RCI-). Para ello, se tiene en
cuenta el error tipico de la diferencia entre los
resultados de cada test (sdif), que depende del o
Cronbach. El o de Cronbanch estima la confiabilidad
de las pruebas. El valor de alfa de Cronbach oscila de
0 a 1. En base a lo expuesto por George y Mallery
(2003), se siguieron las siguientes recomendaciones
para evaluar los valores del o Cronbach: a)
coeficiente alfa >0,9 es excelente; b) coeficiente alfa
>0,8 es bueno; c) coeficiente alfa >0,7 es aceptable;
d) coeficiente alfa >0,6 es cuestionable; €) coeficiente
alfa >0,5 es pobre; f) Coeficiente alfa <0,5 es
inaceptable. Concretamente, para calcular el indice
de fiabilidad del cambio se emple6 la férmula:

e 22X
© sdif

I o
(sdif = 1.‘I||2 X (Ggrupo x(1—a Cronbach)}

Nota: x2= resultados del tenista en un test; x1=
puntuacién en un test anterior.

El error tipico de la diferencia entre dos test (sdif)
describe la amplitud de la distribucion de las
puntuaciones de cambio que se esperaria Si no
ocurriera ningun cambio real, de manera que un RCI
mayor que 1,96 seria muy poco probable (p<0,05)
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qgue ocurriera sin ser un cambio real. Por ello, el
cambio en los resultados de los tenistas debe superar
el valor 1,96 del RCI para asegurar que los cambios
no se deben a errores de medida o al azar.

X 1
————— > 196 - X2 — X1 > Sdif x 1.96

RCI =196 =
sdif

Finalmente, se detalla la efectividad de los
entrenamientos lograda por cada uno de los tenistas.
Dicha efectividad se expone en porcentajes,
concretamente: 0,00%, si los jugadores no mejoraron
al comparar los test entre si; 16,67%, si los jugadores
obtuvieron el mismo resultado en dos test
empeorando en el restante; 33,33%, si los jugadores
mejoran en uno de los test; 50,00%, si los jugadores
mejoraron en uno de los test y obtuvieron los mismos
resultados en dos test al comparar los test entre si;
66.67%, si los jugadores mejoran en dos de los test al
compararlos entre si; 100,00%, si se produce una
mejora en post-test con respecto al pre-test y re-test
con respecto al pre-test y post-test. Se considerd que
un programa de entrenamiento mejor6 el rendimiento
si la efectividad fue > 66,67

RESULTADOS

La Tabla 1 muestra los resultados de velocidad de la
pelota en el golpeo de revés obtenidos por cada
tenista en funcion de las condiciones de practica en
pre-test, post-test y re-test. De manera general, los
jugadores de entrenamiento en especificidad
presentaron valores superiores en la velocidad. Sin
embargo, estos datos descendieron en los test
sucesivos. En los tenistas de entrenamiento en
variabilidad inducida, aumenté la velocidad de la
bola en post-test y re-test respecto al pre-test.
Finalmente, en los jugadores de préactica habitual se
produjo un ligero descenso en la velocidad de pelota.

Atendiendo a la velocidad de pelota alcanzada por los
tenistas que practicaron de manera habitual, el
analisis de datos no solapados (NAP) (Parker y
Vannest, 2009), indica que el programa de
entrenamiento no fue efectivo en los Jugadores 1, 2 y
4. Mientras que en el jugador 3, se observd un
aumento significativo de la velocidad de la pelota en
el re-test al compararlo con el post-test. En la tabla 2
se muestra el célculo del punto de corte, el indice de
fiabilidad del cambio (RCI) y el porcentaje de
efectividad de los entrenamientos (EFC) en la

velocidad de pelota alcanzada en los jugadores de
practica habitual.

TABLA 1. Resultados de velocidad de pelota (V) de cada
jugador en pre-test, post-test y re-test expresados en km/h
(X o).

Condicién de practica Tenista V_Pre-test V_Post-test V_Re-test
1 73,54 £5,78 71,26 +7,19 70,12 £5,43

Habitual 2 69,16 + 5,49 68,43 + 5,59 68,05+ 10,62
3 71,69 +8,21 69,73 +5,72 70,96 + 6,61
4 71,56 + 6,95 70,35+ 6,01 70,10 5,03
5 84,53 89,33+11,04  8341+918

10,23
99,52 +
1493 97,33 £ 10,66 94,52 + 8,53
90,43+ 8,48 8931774 88,60 + 7,80
99,97 £ 7,02 94,31 +8,87 94,42 £ 12,45
91,49 +9,74 88,68 + 8,16 81,46 +10,16

Especificidad

®~N o

©

10 7521+781 76,55 £ 6,09 71,05 + 6,56
Variabilidad 11 75,00 + 7,89 79,13 + 6,66 82,66 + 10,08
12 77,31+6,67 78,50 +7,76 77,24 6,25
13 74,83 + 6,03 83,18 + 9,43 79,90 + 8,05

TABLA 2. Célculo del punto de corte y del indice de
fiabilidad del cambio (RCI) para la velocidad de pelota en
km/h en los jugadores de practica habitual.

C (punto de corte) RCI 1.96 (p <0.05) EFC
M Sdif Post-Pre Ret-Post Ret-Pre
Jugador 1 33.33%
Pre-test 73,54 0,41 5,61 4,24 12,21
Post-test 71,26 0,27
Ret-test 70,12 0,28
Jugador 2 0%
Pre-test 69,16 0,41 1,80 141 3,96
Post-test 68,43 0,27
Ret-test 68,05 0,28
Jugador 3 0%
Pre-test 71,69 0,41 4,83 4,58 2,61
Post-test 69,73 0,27
Ret-test 70,46 0,28
Jugador 4 33.33%
Pre-test 71,56 041 2,98 0,93 521
Post-test 70,35 0,27
Ret-test 70,10 0,28

Respecto a los jugadores de entrenamiento en
especificidad, atendiendo al andlisis de datos no
solapados (NAP), el programa de entrenamiento
completado por el jugador 1 no fue efectivo, al
incrementar un 33,33% la velocidad de pelota de
manera global. El cambio fue significativo al
comparar el post-test con en el pre-test. En cuanto a
los jugadores 2, 3 y 5 el entrenamiento en
especificidad no fue efectivo al no aumentar la
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velocidad en los test realizados. En el jugador 4 el
programa de entrenamiento no fue efectivo, al
incrementar un 33,33% la velocidad de la pelota de
manera global, concretamente la mejora se produjo al
comparar re-test con post-test, no siendo el cambio
significativo. En la tabla 3 se expone el célculo del
punto de corte y, el indice de fiabilidad del cambio

efectividad de los entrenamientos (EFC) de los
jugadores que practicaron en variabilidad inducida.

TABLA 4. Célculo del punto de corte y del indice de
fiabilidad del cambio (RCI) para la velocidad de bola
obtenida por los jugadores de practica en variabilidad.

H A C (punto de corte RCI 1.96 (p <0.05, EFC
(RCI) y el porcentaje de efectividad de los ® ) (P09
; ; M sdif Post-P Ret-Post  Ret-P
entrenamientos (EFC) en la velocidad de pelota de ' ostPre  RetPost Retfre
los jugadores de préctica en especificidad. Jugador 1 33,33%
Pre-test 75,11 0,26 5,11% 8,73 3,71
TABLA 3. Célculo del punto de corte y del indice de Post-test 7655 063
fiabilidad de_l cambio (RCI) para la veI00|(_ja_1d_de pelota en Ret-test 05 112
km/h en los jugadores de practica en especificidad.
Jugador 2 100%
C (punto de corte) RCI 1.96 (p <0.05) EFC Pre-test 75,00 026 16,44~ 532 6.82
M Sdif  Post-Pre  Ret-Post Ret-Pre Post-test 7913 0,63
Jugador 1 33,33%
Pre-test 84,53 141 344 6,89 082 Ret-test 82,66 1,12
Post-test 89,38 0,87
Ret-test 8341 1,37 Jugador 3 33,33%
Jugador 2 0%
Pre-test 99,52 14T 156 324 365 Pre-test s 026 4,56* 2,00 0,06
Post-test 97,33 0,87 Post-test 78,50 0,63
Ret-test 94,52 1,37 Ret-test 77,24 112
Jugador 3 0%
Pre-test 90,43 1,41 0,80 0,82 1,34 Jugador 4 66,67%
Post-test 89,31 0,87
Ret-test 88,60 137 Pre-test 74,83 0,26 2,98 093 521
Jugador 4 33,33%
Pre-test 99,97 1,41 402 013 4,05 Post-test 83.18 0,63
Post-test 94,31 0,87
Ret-test 94,42 137 Rettest 0 12
Jugador 5 0%
Pre-test 91,49 141 155 323 3,65 )
Post-test 83,68 087 DISCUSION
Ret-test 81,46 1,37

En cuanto a los jugadores de entrenamiento en
variabilidad, atendiendo al analisis de datos no
solapados (NAP), el programa de entrenamiento en
variabilidad completado por el jugador 1, no fue
efectivo al incrementar de manera global la velocidad
de pelota un 33,33%. La mejora fue significativa al
comparar el post-test y el pre-test. En el jugador 2, el
entrenamiento mostré una efectividad del 100%. Las
mejoras fueron significativas al comparar el post-test
con en el pre-test, el test de retencién con el post-test
y el test de retencién con el pre-test. En el jugador 3,
el programa de entrenamiento no mostro efectividad
al mejorar la velocidad de manera global un 33,33%,
la mejora fue significativa al comparar el post-test
con respecto al pre-test. Respecto al jugador 4, el
programa de entrenamiento mostré una efectividad
de manera global del 66,67%, la mejora fue
significativa al comparar el post-test con el pre-test y
el test de retencién con el post-test. En la tabla 4 se
muestra el célculo del punto de corte, el indice de
fiabilidad del cambio (RCI) y el porcentaje de

El objetivo de este trabajo fue analizar el efecto del
entrenamiento en variabilidad inducida y en
especificidad sobre la velocidad de la pelota en los
golpes de revés en tenistas de nivel amateur. Siendo
la hipotesis de partida que la velocidad de la bola en
los golpeos de revés aumentard tras el desarrollo del
programa de entrenamiento en variabilidad y en
especificidad.

Al analizar los datos obtenidos se observa que los
resultados difieren en funcion del programa de
entrenamiento seguido y de cada jugador. Sin
embargo, los mejores resultados fueron obtenidos por
los jugadores que practicaron variabilidad no
mejorando de manera global en los jugadores que
practicaron en especificidad. Por lo tanto, no es
posible confirmar plenamente la hip6tesis de partida.
Atendiendo a los datos obtenidos, se puede indicar
gue la velocidad de la pelota muestra un
comportamiento individual, ajustandose a lo expuesto
por Moreno y Ordofio (2015) y a los postulados de la
Teoria General de los Sistemas Dindmicos, ya que
cada tenista responde de manera individual a las
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cargas de practica propuestas. En esta linea, Alfonso
y Menayo (2019), indican que la variabilidad
inducida afecta de manera diferente a los tenistas
dependiendo de su nivel de juego.

Los resultados del estudio también coinciden con los
obtenidos por Garcia-Herrero et al. (2016) en una
tarea de golpeo en fatbol, quienes observaron una
reduccién significativa en la velocidad del mdvil
entre el test inicial, el post-test y retencién en el
grupo de practica en especificidad. Mientras, que el
grupo de  entrenamiento  variable  mejor6
significativamente la velocidad del bal6n, al
comparar entre el test inicial y el post-test
descendiendo la velocidad en test de retencion. En el
presente estudio, en cuatro de los cinco tenistas que
entrenaron en especificidad se redujo la velocidad y
en los de practica habitual se redujo en todos los
tenistas. Sin embargo, los jugadores de entrenamiento
en variabilidad mejoraron significativamente la
velocidad al comparar pre-test y post-test. Estos datos
siguen la linea de los encontrados por Leving et al.,
(2016), debido a que la variabilidad inducida, en
comparacién con un grupo control produjo un
aumento de la eficiencia mecénica que quizas
produzca un aumento en la velocidad de los golpeos.
Igualmente, los resultados coinciden parcialmente
con los hallados por Caballero et al. (2012) en el
lanzamiento en balonmano, ya que observaron una
tendencia por parte de todos los grupos de
entrenamiento a reducir la velocidad de lanzamiento.
Sin embargo, en el grupo que combiné lanzamientos
en consistencia y en variabilidad aumentaron los
valores de velocidad. En nuestro estudio, el
entrenamiento de variabilidad fue el que obtuvo
mayores aumentos en la velocidad de golpeo.

Los resultados aqui encontrados se contraponen
parcialmente a los expuestos por Hernandez-Davo et
al. (2014) para el servicio en tenis, ya que estos
autores encontraron que tanto para el entrenamiento
en especificad como en variabilidad la velocidad de
la pelota mejor6. En otro estudio realizado por
Reynoso et al. (2013), la velocidad en el saque en
voleibol mejoro significativamente tanto en jugadores
gue golpearon en diferentes situaciones como en
jugadores que practicaron en consistencia. Del mismo
modo, en el lanzamiento de mdviles, la velocidad
aumenté significativamente en los grupos que
entrenaron en variabilidad y especificidad, no

habiendo diferencias significativas entre ambos
grupos (Van den Tillar, y Marques, 2013). Otras
investigaciones sobre el golpeo en futbol reflejan que
el grupo que practico en condiciones de variabilidad
mejord la velocidad en post-test y re-test, mientras
que el grupo que practicd en especificidad mejord la
velocidad solamente en el post-test (Garcia-Herrero
et al, 2016). No obstante, en la presente
investigacion ~ solamente  dos  tenistas  de
entrenamiento en especificidad mejoraron en uno de
los test realizados. Estos datos quizas sean debidos a
gue la carga de practica en especificidad no fue
suficiente para provocar estimulos que permitieran
mejorar el rendimiento en términos de velocidad de
la pelota.

Por otro lado, los resultados del estudio se
contraponen a los encontrados por Garcia-Herrero, et
al. (2016), ya que, en este estudio, tanto el
entrenamiento en consistencia como en variabilidad
redujeron la velocidad en tareas de lanzamiento en
sujetos inexpertos. Asimismo, Menayo et al. (2012),
indican que un aumento en la cantidad de
variabilidad podria reducir la velocidad del servicio.
En este estudio, la practica variable produjo un
descenso en la velocidad de la pelota en el servicio
plano, debido a las modificaciones realizadas en los
golpeos. Del mismo modo, Alfonso y Menayo (2019)
concluyen que la practica variable redujo la velocidad
del servicio en tenis, tanto en jugadores noveles como
expertos, si bien, quizas las reducciones observadas
en la velocidad fueron debidas a las caracteristicas de
los materiales empleados para introducir variabilidad
en las ejecuciones.

Para concluir se debe sefialar que este estudio
presenta principalmente 3 limitaciones. La primera de
ellas, hace referencia al reducido tamafo muestral.
En segundo lugar, el estudio se desarrollé con un
Unico club. En vista de esto, seria interesante realizar
mas investigaciones en esta linea con una muestra
mayor y una mayor Vvariabilidad en cuanto a la
procedencia de los tenistas amateurs seleccionados.
No obstante, tal y como mencionan Garcia- Herrero,
Sénchez-Sanchez, Luis-Pereira & Menayo (2016), es
de gran relevancia desarrollar estudios que se basen
en el trabajo e individualizaciéon de cargas en base a
las caracteristicas propias de los tenistas y su nivel de
rendimiento. Por dltimo, en tercer lugar, el estudio se
desarrollé con jugadores amateurs, pudiendo quizas
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variar los resultados al aplicar el mismo protocolo de
entrenamiento en jugadores expertos, ya que, dentro
de la evolucion del juego, el aumento progresivo de
la velocidad de la pelota en los golpeos de fondo es
parece ser consecuencia del desarrollo fisico, técnico
y téactico de los tenistas. No obstante, al ser la
velocidad uno de los principales factores que
diferencian a los tenistas de alto nivel de los de nivel
inferior (Gonzélez-Gonzalez et al., 2018), es
necesario su estudio y caracterizacion a todos los
niveles.

CONCLUSIONES

Los resultados encontrados en esta investigacion
pueden ayudar a los entrenadores de tenis a planificar
y disefiar sus sesiones de entrenamiento con el
propésito de aplicar cargas de préctica de manera
individual en cada jugador. En este sentido, el
analisis individual de los datos permite determinar de
manera precisa la evolucion del rendimiento de los
tenistas, posibilitando la adaptacion individual de los
programas de entrenamiento. Ademas, en el estudio
se aplico un protocolo vara valorar en rendimiento de
los tenistas en términos de velocidad de la pelota en
el golpeo, aportando evidencia de la evolucién del
rendimiento de los jugadores alejandose de las
percepciones subjetivas del entrenador.

A nivel general, el programa de entrenamiento en
variabilidad aumentd la velocidad de la pelota en dos
de los cuatro jugadores. La mejora fue significativa
en el jugador 1, al comparar el post-test con el pre-
test, en el jugador 2, al comparar el post-test con el
pre-test y el re-test con el pre-test, en el jugador 3, al
confrontar el post-test y el pre-test y en el jugador 4
al contrastar el post-test con el pre-test y el re-test
con el post-test. En los jugadores de practica habitual,
la velocidad no ha mejorado en ninguno de los
tenistas. En los tenistas de practica en especificidad,
la velocidad no mejor6 de manera global en ningin
tenista. Atendiendo a los resultados encontrados el
programa de entrenamiento en variabilidad mejoro
parcialmente la velocidad de la pelota. En este
contexto, se observa la importancia de adaptar
individualmente las cargas de practica para conseguir
mejor el rendimiento.
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