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RESUMEN

El objetivo de este estudio exploratorio fue comprobar los efectos de una combinacién
de imagenes mentales (imaginarse a uno mismo sirviendo) y auto-charla cognitiva
(instrucciones para el servicio) sobre el porcentaje de éxito y la calidad técnica del servicio
de jovenes tenistas principiantes durante un programa de entrenamiento de una semana,
con el fin de proporcionar recomendaciones practicas a los entrenadores. Los resultados
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muestran una mejora adicional en el rendimiento del servicio cuando se combinan las

imagenes mentales con la auto-charla.

INTRODUCCION

Las técnicas de entrenamiento mental son utilizadas con
frecuencia por los entrenadores mentales, entrenadores y
jugadores como estrategias para mejorar el aprendizaje y el
rendimiento (Hall & Fishburne, 2010). Entre estas técnicas
la Imaginacion Motora (IM), que puede definirse como un
proceso consciente de simulacién mental de un gesto técnico
(por ejemplo, un golpe de derecha) o una secuencia de
acciones como hacer un saque-red (Robin et al., 2007), es una
de las estrategias mas utilizadas en los deportes de raqueta
(Ceceetal., 2020) porque puede mejorar el rendimiento tanto
de los jugadores experimentados (por ejemplo, Dominique et
al., en prensa; Guillot et al., 2013) como de los principiantes
(por ejemplo, Mamassis et al., 2005). En particular, la IM puede
mejorar la técnica gestual, que tiene un papel fundamental en
el tenis (Hegazy et al., 2015). En efecto, el mayor "peligro”
para un tenista es aprender un "mal" gesto técnico que sera
muy complejo "desaprender" (Hegazy, 2012).

Por ello, los entrenadores prestan especial atencién a la
calidad de la ejecucién técnica y a su éptimo desarrollo, en
particular, dando feedback e instrucciones generalmente
verbales para realizar secuencias de acciones como el saque,
por ejemplo (Schénborn, 2000). Asi, habiendo memorizado
estas instrucciones, los jugadores seradn capaces de
"repetirselas a si mismos" antes de realizar estas acciones
mediante la " auto-charla centrada en la técnica" o discurso
instructivo, que, al igual que la IM, ha demostrado su eficacia
en el tenis, particularmente en el saque (Malouff et al., 2008).

La auto-charla representa, pues, lo que los jugadores se dicen
a si mismos, expresado en forma de una pequeia voz interior
o en forma de verbalizaciones en voz alta (Theodorakis et
al., 2000) y cuyo contenido puede cumplir al menos dos
funciones: cognitiva (es decir, verbalizaciones con un enfoque
atencional dirigido a la técnica y a los movimientos adecuados
a la tarea) o motivacional (es decir, discurso que trata de la
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autoconfianza, del aumento del esfuerzo, de la optimizacién
de la energia desplegada o de favorecer un estado de animo
positivo)

Dado que trabajos recientes han demostrado el efecto
beneficioso de lacombinacion de la IM con la auto-charlaenla
autoeficacia de los jugadores (Dohme et al., 2019), el objetivo
de este estudio exploratorio fue evaluar los efectos de una
combinaciéon de la IM vy la auto-charla cognitiva, centrada
en las instrucciones de saque, en el rendimiento y la calidad
de la ejecucién técnica del saque en jugadores inicantes que
realizaban un programa de club de una semana.
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METODO

Veinticuatro tenistas principiantes (M = 9,8 afos, 10 chicas
y 14 chicos), que participaron en un programa de tenis de
una semana en el Club de Tenis Amicale, (Gosier, Guadalupe,
Francia) participaron voluntariamente en este experimento.
Se dividieron aleatoriamente en 3 grupos: Imagen, Imagen-
autoconciencia y Control. El consentimiento para participar
en el estudio fue obtenido por los padres o tutores de
los jugadores. La aprobacién ética para llevar a cabo la
investigacién fue obtenida por la Universidad de las Antillas.

PROCEDIMIENTO

Los jugadores realizaron cinco sesiones de una hora y media
durante las cuales, tras un calentamiento estandarizado,
se les pidié que sacaran 10 veces, con pelotas intermedias,
cambiando de lado cada vez. El grupo de control no recibié
mas instrucciones que las verbales sobre los pasos a seguir
en el servicio. El grupo de Imagen recibié instrucciones, antes
de cada bola de servicio, de imaginar (en tercera persona)
que servia con éxito en el cuadro de servicio "correcto". Al
grupo de Imagen-Auto-charla se le indicé que se repitiera
internamente las instrucciones durante el servicio. El tiempo
de practica diaria del servicio era de aproximadamente 15
minutos.

Durante la primera sesion, los jugadores realizaron una
prueba previa: 10 saques con pelotas intermedias. El
porcentaje de acierto, la velocidad de la pelota (con un radar)
y la calidad técnica (puntuaciones de 6 items: posicion de
inicio, lanzamiento de la pelota, movimiento brazo-raqueta en
la preparacion, movimiento brazo-raqueta en el movimiento
adelante, punto de contacto y terminacion, anotado con
una escala de "0" mediocre a "7" excelente) de cada servicio
fueron registrados y evaluados por entrenadores certificados
federales y estatales (para un procedimiento similar ver
Atienza et al., 1994) En el 5° y ultimo dia del curso, los
jugadores completaron un post-test idéntico al pre-test.

RESULTADOS

El andlisis estadistico realizado sobre la velocidad de los
saques no mostro diferencias significativas entre los servicios
de los grupos: Control (M = 42 km/h), Imagen (M = 45 km/h),
Imagen-auto-charla (M = 46 km/h) en el pre-test y el post-test
y entre ellos.
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Por otro lado, los jugadores de los grupos de Imagen y de
Imagen-auto-charla mejoraron el porcentaje de éxito de
sus saques entre el pre-test y el post-test en un 16,5% y
15% respectivamente, mientras que los jugadores del grupo
Control no difirieron estadisticamente (ver Figura 1).
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Figura 1. Porcentaje de finalizacion satisfactoria del servicio para los
grupos de Control, Imagen y Imagen-auto-charla en la prueba pre y post.

Por ultimo, los jugadores del grupo de auto-charla mejoraron
la calidad técnica de su servicio entre la prueba pre y post y
obtuvieron mejores puntuaciones que los participantes de
los grupos de control y de auto-charla en la prueba post (ver
Figura 2).

w
=
|

N
@

N
=
\

Pre-test

m Post-test

Puntuaciones de
la calidad técnica

[
.

o

Control Imagen Imagen-auto-

charla

Figura 2. Puntuaciones de la calidad técnica de los servicios realizados
por los grupos de Control, Imagen y Imagen-auto-charla en la prueba
prey post.

DISCUSION

Este experimento se llevd a cabo para evaluar los efectos de
la combinacién de la auto-charla y/o la IM en el rendimiento
del saque de jovenes tenistas principiantes. Los resultados
muestran, en primer lugar, una mejora significativa en el
porcentaje de saques exitosos en el grupo de IM, mientras
que el rendimiento del grupo de control se mantuvo
establecidos. Estos resultados confirman los de los estudios
que han mostrado efectos positivos del IM utilizado ademas
de la practica real en el rendimiento del saque (Desliens
et al, 2011; Dominique et al., 2021; Guillot et al., 2013;
Mamassis, 2005). En segundo lugar, los resultados de este
experimento muestran que los participantes que utilizaron la
auto-charla durante el IM no sélo tuvieron un porcentaje de
éxito significativamente mayor que el grupo de control, sino
que también obtuvieron mejores puntuaciones en la calidad
de la ejecucién técnica de los servicios que los participantes
del grupo de Imagen. Estos resultados originales, confirman el
valor de utilizar la auto-charla centrada en la técnica (Malouff
et al., 2008) y de combinar esta técnica con la IM (Dohme et
al.,, 2019).
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CONCLUSION

Los resultados de este estudio exploratorio, realizado durante
un programa de entrenamiento de una semana, muestran
que la IM mejora la ejecucién técnica y el porcentaje de
saques exitosos, y que la auto-charla basada en instrucciones
personalizadasoptimizasus efectos positivos. Recomendamos
a los entrenadores que combinen la practica real con las
imagenes mentales y la auto-charla, especialmente cuando
tengan periodos de intervencién cortos, como durante un
programa de formacién.
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