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RESUMEN

El objetivo de este estudio es describir la influencia de las condiciones de
practica y de las imagenes motoras/motrices para lograr una mayor precision
en el servicio. Las ocho condiciones establecidas demostraron que imaginar
mentalmente el servicio cuatro veces en la posicion de preparado, mejora la
precision y colocacion de la pelota en el cuadro de saque de la cancha del
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adversario, y que las imagenes visuales utilizadas antes de sacar ayudan a Francia.

mejorar la regularidad. Los resultados han servido para que los investigadores
identifiquen las fortalezas y debilidades de las imagenes motrices del jugador
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evaluado, para definir las metas de preparacion mental en las sesiones de
entrenamiento, y para que el servicio del jugador sea mas eficiente en

competicion

INTRODUCCION

Un servicio eficiente debe combinar velocidad y precision para
aumentar su porcentaje de éxito y la cantidad de puntos
ganados facilmente (Brody, 2003). Mejorar la eficiencia del
servicio implica optimizar las habilidades técnicas, fisicas y
mentales del jugador para lograr el mejor resultado posible.
Las técnicas de imagenes motrices se utilizan cominmente en
la preparacion mental (Mamassis, 2005) formando
representaciones mentales de una accién sin realizar el
movimiento (Guillot & Collet, 2008). Las imagenes motrices
pueden aplicarse en cuatro campos diferentes, incluyendo el
del rendimiento (Guillot & Collet, 2008). Las investigaciones
demuestran que las imagenes motrices ayudan a mejorar la
precision del servicio de los tenistas avanzados (Guillot y cols.,
2011). El propdsito de este trabajo es estudiar la influencia de
las diferentes condiciones de entrenamiento utilizando
imagenes motrices y sus efectos sobre la precision del servicio.
Utilizando la metodologia de disefio experimental, esta
investigacion estudia la influencia del tipo de imagen, la
cantidad de repeticiones mentales y el entorno de la practica
(dénde se realizan las imagenes) sobre la precision del servicio.

METODO
Se estudiaron tres variables experimentales: el tipo de imagen

(TI), la cantidad de repeticiones (NbR) y el entorno para la
practica de las imagenes (S). Se dividié cada una de estas

variables en dos modalidades correspondientes a dos niveles
(-1y +1), es decir, la imagen visual vs. la imagen cinética para
Tl, una vs. cuatro repeticiones para NbR, y fuera de cancha vs.
en posicion de saque para S.

Se utilizé un disefio factorial de 23 para definir los 8
experimentos/ condiciones a realizar (Tabla 1) y para cuantificar
los principales efectos e interacciones entre las variables de
precision del servicio, en base al siguiente modelo matematico:

Y = b0 + b1*Tl + b2*NbR+ b3*S + b12*TI*NbR + b13*TI*S +
b23*NbR*S+b123*TI*NbR*S

Y representa la respuesta (precisiéon del servicio), b0 la
constante del modelo, bi el coeficiente de los principales
efectos de las variables experimentales (TI, NbR y S), bij los
coeficientes de los efectos de la interaccion nivel 1 entre las
variables experimentales, bijk el coeficiente de los efectos de la
interaccion de nivel 2 entre las variables experimentales.

El experimento consiste en realizar la imagen motriz de un
servicio (segun las condiciones descriptas en la tabla 1) sequida
por la ejecucién de un servicio real. Todas las condiciones se
repitieron 10 veces (5 servicios a cada cuadro) en cancha dura
cubierta y fueron realizados por un tenista (24 afios de edad;
clasificaciéon en Francia =5/6). Las instrucciones consistian en
realizar un saque a la "T" preciso y potente (es decir, buscar el
"ace"). La precision fue evaluada por el bote de la pelota en el
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cuadro de saque del adversario. Los botes mas precisos dentro
del &rea de 0.5*0.5m (determinada desde la linea central y las
lineas del cuadro de saque) daban 5 puntos; un bote dentro del
area de 1*1 m otorgaba 3 puntos; un bote en cualquier otro
lugar 1 punto. La precisién se cuantificd segin dos parametros:
el puntaje correspondiente a la suma de los puntos obtenidos
tras realizar los 10 servicios reales de cada condicion (cuanto
mas alto el puntaje, mejor precisién) y la consistencia
correspondiente al coeficiente de variacion (CV) del puntaje
(cuanto mas bajo CV, mayor consistencia).

Los coeficientes de los modelos se calcularon mediante
regresiones lineales multiples utilizando el programa
NEMROD-W (LPRAI, Marsella, Francia). El nivel de importancia
de los coeficientes se fijé en <0.05.

EXPERI- m NbR 5 Puntaje | CV
MENTOS
Mod. Mivel Mod. Mivel Mod. Mivel [puntos} (%)
1 Wisual -1 1 -1 Fuera de -1 9 97
cancha
2 Cinético +1 1 -1 Fuera de -1 8 1s
cancha
k] Wisual -1 4 +1 Fuera de -1 15 o
cancha
4 Cinético +1 4 +1 Fuera de -1 14 122
cancha
5 Wisual -1 1 -1 En +1 16 79
posicion
de sague
& Cinético +1 1 -1 En +1 19 104
posicion
de sague
7 Wisual -1 4 +1 En +1 21 &9
posicidn
de saque
8 Cinético +1 4 +1 En +1 18 m
posicion
de sague

Tabla 1. Matriz de experimentos con las modalidades y niveles
de las tres variables experimentales (TI: tipo de imagen; NbR:
numero de repeticiones mentales; S: entorno para la prdctica de
las imdgenes), y respuestas correspondientes a cada
experimento (CV: coeficiente de variacion).

RESULTADOS

Los resultados demostraron que la mejor combinacion para
lograr una precisién 6ptima en el servicio es realizar cuatro
repeticiones mentales estando en la posicion de preparado
para sacar. El modelo calculado para el puntaje de precision es
el siguiente:

Puntaje = 15-0.25*Tl + 2*NbR+ 3*S - 0.75*TI*NbR + 0.25*TI*S
-T*NbR*S - 0.75*TI*NbR*S

Solamente los coeficientes asociados con las variables NbRy S
fueron significativos estadisticamente (p=0.03 y p=0.003,
respectivamente).
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Ademas, los resultados mostraron que la mejor manera de
incrementar la consistencia (menor CV) de acuerdo con este
estudio es utilizar las imagenes visuales mientras se estéd en la
posicion de saque. El modelo calculado para CV es el siguiente:

CV =15 + 10.7*TI + 0.9*NbR - 11.5*S + 0.2*TI*NbR + 3.3*TI*S
- 4.1*NbR*S + 1.5*TI*NbR*S

Solamente los coeficientes asociados con las variables Tl y S
son significativos estadisticamente (p=0.008 y p=0.006,
respectivamente). La cantidad de repeticiones mentales e
interacciones entre las variables experimentales no tuvo
influencia significativa en CV.

COMENTARIO

Los principales resultados muestran que cuatro repeticiones
mentales realizadas en la posicién de servicio ayudan a
mejorar la precision del saque y que utilizar imagenes visuales
en la posicion de saque mejora su consistencia. Esta
informacion ayuda a mejorar las instrucciones y condiciones
de practica de las imagenes para aumentar su efectividad.

Primero y principal, los resultados de este estudio confirman
la eficiencia de las imagenes motrices en el rendimiento
tenistico (Coehlo y cols., 2007 ; Noel, 1980 ; Robin y cols.,
2007). También confirman la importancia del entorno para
practicar las imagenes motoras, lo cual significa que deben
utilizarse preferentemente en un contexto cercano a la practica real
(Holmes y Collins, 2001; Guillot y cols., 2005). Ciertamente, simular
mentalmente el movimiento utilizando datos visuales, cinéticos,
auditivos y proprioceptivos puede facilitar las representaciones
mentales. Estos datos se memorizan primero durante la practica
antes de ser reconocidos, seleccionados y retenidos, ayudando a
formar una mejor representacion de la situacion.

Los resultados también muestran que utilizar imagenes
visuales mejora la consistencia del servicio del jugador
evaluado y le ofrece la oportunidad de visualizar el resultado
del movimiento, incluyendo la trayectoria y el bote de la
pelota en el cuadro de saque del adversario. Igualmente,
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repetir el servicio cuatro veces permite al jugador mejorar la
precisién del mismo. La eleccién de la modalidad de imagen,
igual que el nimero de repeticiones se consideraran
condiciones especificas del jugador evaluado ya que ningin
estudio anterior ha establecido realmente la superioridad de
las imagenes visuales sobre las imagenes cinéticas, ni
tampoco ha determinado wuna cantidad especifica
d e repeticiones para una éptima eficiencia. Sin embargo, este
estudio nos permite formular recomendaciones para mejorar
la eficiencia del servicio del jugador evaluado.

En competicién, este jugador utilizaré preferentemente varias
imagenes visuales veces antes de servir, y se esforzard por
hacerlo desde la posicién de saque. Integrar estos tipos de
imagen en la rutina de preparacion sera lo mas adecuado; sin
embargo, serd necesario adaptar las repeticiones para evitar
exceder el limite de 20 segundos entre puntos, fijado por las
reglas de tenis. Por tanto, podemos proponer a los jugadores
una rutina de concentracién basada en imagenes motoras que
realmente optimice su servicio, y que se diferencie del ritual
habitual de botar la pelota. Durante las sesiones de
entrenamiento, se recomendara utilizar otras modalidades de
imagen, ademas de la visual, para diversificar el entrenamiento
y evitar el cansancio al utilizar solamente el canal visual. Por
ejemplo, seria posible idear un protocolo basado en
informacién cinética (relajacion durante la preparacion,
activacion muscular y explosividad al golpear la pelota), y luego
ampliar hacia la visualizacién de la pelota partiendo de las
cuerdas de la raqueta, y toda su trayectoria hasta alcanzar el
cuadro de saque del adversario. Igualmente, se podria trabajar
para disminuir las repeticiones necesarias para que las
imagenes sean eficientes, y limitar la carga mental antes del
servicio.

CONCLUSION

Este estudio confirma que las imagenes contribuyen a mejorar
la precision y consistencia del servicio en el tenis. En base a una
metodologia sencilla y rigurosa, este estudio nos permite
identificar las fortalezas y debilidades de las imagenes motrices
del jugador evaluado y definir los objetivos de preparacion
mental para sus sesiones de entrenamiento de forma que el
servicio del jugador sea mas eficiente en competicién.
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