A International Tennis Federation
- www.itfcoachingreview.com

'T F COACHING & SPORT April 2023. 30th Year. Issue 89. 64-67
ISSN 2225-4757

International Tennis Federation SC I E N C E R EVI EW https://doi.org/10.52383/itfcoachingv31i89.395

;Podemos beneficiarnos de la practica de
la imagineria o visualizacion motriz cuando
tenemos dificultades para imaginarnos a
nosotros mismos?

Nicolas Robin?, Laurent Dominique? y Robbin Carien?

tUniversity of the West Indies, Pointe-a-Pitre, Guadeloupe. 2University of Reunion.

Palabras clave: saque,

RESUMEN i)erll‘]rgsc’lplantes, imagenes motoras,

El objetivo de este estudio era comprobar si la capacidad de generar imagenes o .
R . . o . . Recibido: 17 marzo 2023
visualizar (es decir, la facilidad o dificultad para crear imagenes mentales claras y

vividas en la mente) podia influir en la velocidad de aprendizaje del servicio en tenistas Aceptado: 21 abril 2023

principiantes cuando se les practicaba la imagineria o visualizacion motriz (IM) Autor de correpondencia: Nicolas

combinada con la préctica real durante sus sesiones de entrenamiento. Los resultados EObin- ﬁ“a"i robin.nicolas@
otmail.fr

de este experimento muestran una mejora en la velocidad y el porcentaje de aciertos
(medidos con una tableta equipada con el software Swingvision) y en la calidad de
los saques (evaluados por entrenadores de tenis expertos) de los participantes que
realizaron la practica de IM antes del saque. Ademas, los resultados muestran que,
aunque los jugadores que tuvieron dificultades para visualizar el saque obtuvieron
peores resultados que los jugadores que pudieron realizar el IM con facilidad, después
de 10 sesiones su rendimiento fue similar tras 20 sesiones de practica. Dado que el
saque es una habilidad motriz compleja, recomendamos que los entrenadores utilicen el
MI, ademas de la practica real, incluso si los jugadores tienen dificultades para generary
utilizar imagenes mentales: esto significard aumentar la cantidad de practica.

INTRODUCCION

El tenis es un deporte de raqueta que implica la ejecucién
de diversas habilidades motoras complejas, como el golpeo
de derecha, el revés, el remate, la volea o el saque, cuyo
aprendizajerequiereunagrancantidaddepracticayrepeticion
(Akpinar, Devrilmez y Kirazci, 2012) y cuya ejecucion y
adquisicién puede facilitarse mediante el uso de imagenes
motrices (IM) o de la visualizacién como complemento de la
practica real (Robin y Dominique, 2022). La IM es un proceso
consciente durante el cual la representacion mental de una
accion motriz, como la realizacién de un saque de tenis, se
reactiva en el cerebro en ausencia de una ejecucién motriz
real (Robin & Blandin, 2021). Esta representacion mental,
que puede definirse como el modelo interiorizado de una
accion motora y sus consecuencias en el entorno (Jeannerod,
1999), se construye a partir de la informacién sensorial del
entorno y del cuerpo del jugador (Dana & Gozalzadeh, 2017).
Aunque parece que la mayoria de los individuos pueden crear
imagenes mentales, existen diferencias interindividuales en
la IM que se recogen bajo el término paraguas "capacidad de
creacién de imagenes", que se refiere a la dificultad o facilidad
para generar y utilizar imagenes mentales durante la practica
de la visualizacién (Hall, 2001). Las investigaciones realizadas
en el laboratorio con principiantes (Goss et al., 1986) o
en la pista de tenis con jugadores expertos (Robin et al,,
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2007) han demostrado que los participantes categorizados
como "buenos generadores de imagenes o visualizadores",
utilizando el Cuestionario de Imaginacion del Movimiento
(Hall & Pongrac, 1983), tenian un mejor rendimiento motor
que los "malos generadores de imagenes" después de la
practica de IM. Los resultados de estos estudios destacan la
necesidad de evaluar las habilidades de visualizacién de los
jugadores cuando se considera el uso de MlI, en particular
para la progresion en el tenis (Cumming & Ramsey, 2009).
Robin y Dominique (2022) han demostrado recientemente
que el IM es una técnica mental cada vez mas utilizada por
los entrenadores, como complemento de la practica real,
para mejorar el aprendizaje y el rendimiento de los tenistas,
independientemente de su nivel de practica. Mientras que
algunos estudios han mostrado efectos beneficiosos de la
IM combinado con la practica real sobre el rendimiento en
el servicio en jugadores principiantes (por ejemplo, Atienza
et al., 1998; Dana & Gozalzadeh, 2017), otros estudios han
mostrado efectos mucho mas dispares (Féry & Morizot,
2000; Noel, 1980) que podrian explicarse por una cantidad
insuficiente de practica y por no tener en cuenta la capacidad
de imaginacion de los participantes.

El objetivo de este experimento, realizado en condiciones
ecoldgicas, era comprobar en jévenes tenistas principiantes
si la facilidad o dificultad de realizar el IM podia influir en su
rendimiento tras 20 sesiones de practica con o sin imagenes
motoras combinadas con la ejecucién real del servicio. En
primer lugar, planteamos la hipétesis de que los jugadores
que se beneficiarian de la practica de imagenes motoras,
ademds de la practica real, lograrian un mejor rendimiento
en el servicio que los jugadores que sélo realizarian servicios
reales. En segundo lugar, planteamos la hipétesis de que los
participantes con escasa capacidad para imaginar o visualizar
o visualizar necesitarian mas practica que los jugadores con
buena capacidad para imaginar o visualizar para beneficiarse
de los efectos positivos de la practica de visualizacién motriz
combinada con la practica real del saque.

METODOLOGIA

Treinta jovenes tenistas principiantes (M = 11,5 afos, DE =
1,8 afos) se ofrecieron voluntarios para participar en este
experimento que se llevd a cabo en el Club de Tenis Amicale
de Gosier (Guadalupe, Francia). Los participantes (26 nifios
y 4 nifias) se dividieron en 3 grupos experimentales: control
(N = 10), buenos generadores de imagenes o visualizadores
(N = 10) y malos generadores de imagenes (N = 10) seglin sus
puntuaciones en el cuestionario de imagenes de movimiento
(MIQ-3f, Robin et al., 2020). Este cuestionario diferencia
entre las habilidades de imagen visual interna, imagen visual
externa e imagen propioceptiva. Se compone de 12 items
(4 por tipo de imagineria), que implican la realizacién fisica
de movimientos de brazos, piernas y cuerpo entero vy, a
continuacion, la imagineria o visualizacion motriz de estos
mismos movimientos. La estimacién de las capacidades de
imagineria visual interna, visual externa y propioceptiva de
cada item realizado y luego simulado mentalmente se realiza
mediante escalas Likert de 7 puntos (que van de 1 "muy dificil
de imaginar o sentir" a 7 "muy facil de imaginar o sentir").
Los padres o tutores de cada jugador firmaron un formulario
de consentimiento por escrito en el que se exponian las
condiciones de participacién en el estudio. La aprobacién
ética para llevar a cabo esta investigaciéon se obtuvo del
comité de ética del laboratorio ACTES (UPRES EA 3596) de
la Universidad de las Indias Occidentales (Pointe-a-Pitre,
Francia).
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PROCEDIMIENTO

Durante la primera sesiéon, y antes del inicio de las fases
experimentales que tenian lugar en pistas de tenis exteriores,
los participantes completaron la version francesa del
cuestionario de imagenes del movimiento (MIQ-3f). Los
jugadores que obtuvieron puntuaciones medias inferiores o
iguales a 2 en el cuestionario MIQ-3f se consideraron como
individuos con mala capacidad para imaginar o visualizar y los
que obtuvieron puntuaciones superiores a 5 se clasificaron
como individuos con buena capacidad para imaginar o
visualizar.

A continuacién, los jugadores realizaron 20 sesiones de
tenis en las que, tras un calentamiento estandarizado, tenian
que realizar 20 saques, cambiando el cuadro de servicio
en cada intento. Los jugadores de los grupos de alta y baja
capacidad para imaginar o visualizar o visualizar recibieron
instrucciones, antes de cada saque, de imaginarse a si mismos
realizando un saque con éxito (es decir, que la pelota llegaba al
cuadro de saque correcto). Los jugadores del grupo de control
solo realizaron saques reales.

Durante la primera sesion, los jugadores realizaron la
prueba previa, que consistié en sacar 10 servicios dirigidos
a los cuadros de servicio alternos en cada ensayo. La
velocidad de los servicios y el porcentaje de acierto se
midieron utilizando una tableta digital (Apple iPad Pro 11
512G) equipada con un software de recogida de resultados
desarrollado especificamente para el tenis (Swingvision).
Ademas, se registro la calidad técnica de los saques (basada
en las puntuaciones de 6 items: posicion inicial, elevacion de
la pelota, movimiento atras del brazo-raqueta, movimiento
adelante del brazo-raqueta, punto de contacto y final del
movimiento valorados con una escala que va de "0" deficiente
a "7" excelente) y fue evaluada por dos entrenadores de tenis
certificados por la Federacion Francesa de Tenis (para un
procedimiento similar, véase Robin et al., 2021) Después de
las 10 primeras sesiones de practica, todos los participantes
realizaron la prueba intermedia; a continuacion, después de
las 20 sesiones de practica, todos los jugadores realizaron la
prueba posterior (10 pelotas de servicio cambiando el cuadro
de servicio en cada prueba) en condiciones idénticas a las de
la prueba previa.
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Figura 1. Velocidades de servicio, en kilémetros por hora (Km/h),
alcanzadas por los jugadores de los grupos de control, con buena y mala
capacidad para visualizar en la prueba previa, la prueba intermedia y la
prueba posterior.
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Figura 2. Porcentaje de servicios realizados con éxito por los
participantes de los grupos de control, de buena y mala capacidad para
imaginar o visualizar en la prueba previa, la prueba intermedia y la
prueba posterior. .
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Figura 3. Puntuaciones de la calidad técnica de los servicios realizados
por los jugadores de los grupos de control, de buena y mala capacidad
para imaginar o visualizar en la prueba previa, la prueba intermedia y la
prueba posterior.

RESULTADOS

Los resultados de los analisis estadisticos (medidas repetidas
Anovas y test post-hoc), mostraron que todos los jugadores
mejoraron su velocidad de saque entre el pre-test y el post-
test y que los jugadores que se beneficiaron de la practica
con imagenes o visualizacion, tanto si tenian buena capacidad
para imaginar o visualizar (media = 61 km/h) como si tenian
mala capacidad para imaginar o visualizar (media = 62 km/h),
sacaron mas rapido que los participantes del grupo de control
(media = 55 km/h) después de las 20 sesiones de practica
como se muestra en la Figura 1.

En cuanto al porcentaje de acierto en el servicio, los
participantes del grupo de buena capacidad para imaginar o
visualizar (media = 33%) obtuvieron mejores resultados que
los jugadores del grupo de mala capacidad para imaginar
o visualizar (media = 24%) o del grupo de control (media =
21%) ya en las 10 primeras sesiones de practica (es decir, en
la prueba intermedia). Ademas, los jugadores del IM (media
= 39%) tuvieron mejores tasas de éxito en el servicio que el
grupo de control (media = 30%) en la prueba posterior (es
decir, después de 20 sesiones de practica; ver Figura 2).

Por ultimo, los participantes del grupo de buena capacidad
para imaginar o visualizar (puntuacién media = 2,7)
obtuvieron mejores puntuaciones técnicas que los jugadores
del grupo de control (puntuacién media = 2,3) después de 10

International Tennis Federation

sesiones de practica (es decir, la prueba intermedia). Ademas,
los jugadores del grupo de mala capacidad para imaginar
o visualizar mejoraron sus puntuaciones técnicas entre la
prueba intermedia (puntuacion media = 2,4) y la prueba
posterior (puntuacion media = 2,8), es decir, después de 20
sesiones de practica.

DISCUSION

Este experimento se llevé a cabo para medir los efectos de la
practica de imagenes motoras combinada con la practica real
del servicio en jévenes tenistas principiantes. Por otro lado,
el objetivo de este estudio también era evaluar si la facilidad
o dificultad para crear imagenes mentales claras y vividas
(es decir, la capacidad de imaginar) de una accién motora
compleja, como el saque en tenis, podia influir en la velocidad
de adquisicion de los tenistas principiantes cuando se
beneficiaban de una combinacién de practica de imagineria o
visualizacién motriz (recuerdo: MI) y ensayos de servicio real.

Los resultados de este estudio muestran, en primer lugar,
que los participantes que se beneficiaron de la practica de
IM ademas de los ensayos reales (es decir, los jugadores de
los grupos de buena y malas capacidades para imaginar o
visualizar) realizaron mejor que los jugadores del grupo de
control que sélo ejecutaron fisicamente sus saques durante las
20 sesiones de practica. Estos resultados muestran el interés
de utilizar la practica de IM combinada con la ejecucién real
de acciones motoras en los deportes de raqueta (Cece et al.,
2020) y mas concretamente en el tenis (Robin & Dominique,
2022). Ademas, los resultados de este experimento también
confirman los resultados de investigaciones previas que han
mostrado un efecto positivo de la IM sobre el rendimiento
en tenistas noveles (por ejemplo, Atienza et al., 1998; Dana &
Gozalzadeh,2017),experimentados (Cherappurathetal.,2020;
Daw & Burton, 1994; Mamassis, 2005) y expertos (Dominique
et al., 2021; Robin et al., 2007). Como comentaron Hardy y
Callow (1999), es posible que la practica en IM permitiera a
los jugadores que se beneficiaron de esta técnica mental (es
decir, los grupos de buena y mala capacidad para imaginar o
visualizar) antes de realizar el saque visualizar el movimiento
global del saque, asi como las diferentes posiciones y pasos
necesarios para realizar esta habilidad motora con mayor
facilidad. Ademas, también es posible que los jugadores de los
grupos de buena y mala capacidad para imaginar o visualizar
se beneficiaran de la funciéon motivacional del IM (Robin &
Dominique, 2022): la combinacién de esta practica mental y la
practica fisica de los saques resulta mas motivadora de realizar
que las simples ejecuciones reales realizadas por los jugadores
del grupo de control.

En segundo lugar, los resultados de este experimento
muestran que los jugadores que tenian dificultades
para generar y utilizar imagenes mentales (es decir, los
participantes del grupo de generaban imagenes pobres)
necesitaron una mayor cantidad de practica que los jugadores
del grupo de imagenes de calidad para llegar a ser tan
buenos como ellos. De hecho, mientras que estos ultimos
obtuvieron mejoras en el rendimiento del servicio en las
primeras 10 sesiones de practica, el grupo de jugadores con
mala capacidad paraimaginar o visualizar necesit6 el doble de
sesiones de practica para llegar a ser equivalente al grupo de
buena capacidad para imaginar o visualizar. Estos resultados
confirman los trabajos publicados que muestran diferencias
en la velocidad de adquisicion de movimientos sencillos
(Goss et al., 1986) o en el rendimiento en habilidades motoras
complejas (por ejemplo, la devolucién del saque en tenistas
expertos; Robin et al., 2007) en funcion de la capacidad de
formacién de imagenes de los participantes. Esta modulacion
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de la velocidad de adquisicion entre los participantes de los
grupos de buena y mala capacidad para imaginar o visualizar
podria explicarse por el hecho de que una buena capacidad de
IM facilitaria la construccién de la representacion mental de
la accién a realizar (es decir, el saque) y la codificacion de la
informacién en la memoria a largo plazo (Robin y Dominique,
2022) solicitada durante la simulacién mental de los saques.

Para facilitar la creacion de representaciones mentales de
las acciones a imaginar, en particular para los principiantes
y/o aquellos que tienen dificultades para imaginar los
movimientos, Guillot et al. (2005) mostraron el interés de
realizar el IM disfrazados, en la pista, con la raqueta en la
mano. Otros autores han mostrado los efectos positivos de
la utilizacién del discurso interno, en particular sobre los
pasos implicados en la ejecucidon de un servicio (Robin et
al., 2021), o de la visualizacién de videos antes de realizar
el IM (Atienza et al., 1998; de Sousa Fortes, 2019) para los
tenistas principiantes. Seria interesante evaluar, en futuras
investigaciones, si estas estrategias serian beneficiosas,
especificamente para jugadores con dificultades en Ia
realizacion del IM (es decir, malos visualizadores), para
facilitar el aprendizaje de habilidades motoras complejas
como el saque de tenis.

CONCLUSION

Los resultados de este estudio de campo confirman las
investigaciones que han demostrado que la imagineria o
visualizacién motriz, cuando se utiliza junto con la practica
real, puede mejorar el rendimiento del saque en tenistas
principiantes. Aunque los participantes categorizados como
malos generadores de imagenes mediante un cuestionario
de imagenes obtuvieron peores resultados que los jugadores
del grupo de buenos generadores de imagenes después
de 10 sesiones de practica, su rendimiento llegd a ser
equivalente después de 20 sesiones de practica. Por lo
tanto, recomendamos que los entrenadores y preparadores
fisicos utilicen la IM, ademas de la practica real, incluso si los
jugadores tienen dificultades para generar y utilizar imagenes
mentales en la pista, adaptando el nimero de sesiones de
practicaenfuncionde la capacidad de generaciéon de imagenes
de los participantes.
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