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Resumen

El objetivo de esta investigacién consiste en
analizar los efectos del entrenamiento mental (ob-
servacion de modelos en video y practica imagina-
da) sobre la confianza en la realizacién del servicio
en tenis. Los sujetos fueron 12 j6venes jugadoras
de tenis con un rango de edad de 9-12 afos, que
fueron asignadas a 3 grupos de entrenamiento: (a)
Grupo de entrenamiento técnico (gt); (b) Grupo de
entrenamiento técnico + video (gt+v); y (c) Grupo
de entrenamiento técnico + video + practica ima-
ginada (gt+v+pi). Las comparaciones intra grupos
pre-post test mostraron que el grupo que solo recibi
entrenamiento técnico (gt} no mejord su confianza
en la realizacion de su servicio. En cambio, los dos
grupos que recibieron entrenamiento mental -(gt+v)
y -gt+v+pi)- mostraron mejora desde el pre test al
post test. Finalmente, las comparaciones entre
grupos en el post-test mostraron la ausencia de
diferencias entre los grupoes en la percepcion de
autoconfianza sobre el servicio en tenis.
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Abstract

The purpose of this research is to analyse the
effects of mental training (observation of video
models and imagery) on self-confidence’ tennis
service. The subjects consisted of 12 young tennis
players from 9-12 year old, who were assigned to
3 training groups: (a) technical training group (gt);
(b) technical training + video group (gt+v); and (c)
technical training + video + imagery group (gt+v+i).
The intragroup pre-post test comparisons showed
that the tennis service self-confidence did not
improve for the technical training group (gt). On the
contrary, the two mental training groups -(gt+v) and
(gt+v+i)- showed improvement from the pre to post
intervention. Finally, the post-test comparison
between groups showed that there were not
differences averaged over time between groups.
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1. Introduccion

En el area del deporte, una de las variables psicoldégicas mas estudiadas en los dltimos afios
es la confianza en las propias capacidades fisicas (Balaguer, Escarti y Villamarin, 1995; Vealey,
1989).

La investigacion sobre esta variable psicoldgica, en el area del deporte y del rendimiento
motor, ha sido realizada desde varios marcos teéricos (ej. Bandura, 1977, 1986; Vealey, 1986),
siendo el mas utilizado el de la teoria de la autoeficacia de Bandura (1977, 1986) (Balaguer
et al., 1995). Esta teoria es la que ha ofrecido un mayor desarrollo teérico y empirico en el campo
de la autoconfianza en el deporte, permitiendonos conocer tanto las variables que influyen en
su formacién (fuentes de autoeficacia) como su influencia sobre los patrones de conducta y los
patrones de pensamiento.

Segun Bandura, las expectativas de eficacia o autoeficacia, consideradas como “la creencia
de que uno es capaz de ejecutar con éxito un comportamiento requerido para obtener unos
determinados resultados”, son el resultado de un complejo proceso de autopersuasion que se
basa en el procesamiento cognitivo de diversas fuentes de informacién de la eficacia (Bandura,
1989). Esas fuentes de informacion incluyen los propios logros de la ejecucion, la experiencia
vicaria, la persuasion verbal y la autopercepcion del estado fisiolégico/emocional del organismo.
De ellas, la mas importante son los logros en la ejecucién (Bandura, 1977, 1986). Siguiendo
los planteamientos de Bandura, varios autores en el area de la psicologia del deporte han
analizado las fuentes de la autoeficacia (Feltz, 1994; Feltz, Landers & Raeder, 1979; McAuley,
1985; Weinberg, Sinardi, & Jackson, 1982), encontrando apoyo para las cuatro fuentes propues-
tas por Bandura y confirmando que la mas influyente son los logros de ejecucion, seguidos de
la informacioén vicaria (Balaguer et al., 1995). Debido a los objetivos de nuestro trabajo, nosostros
solo incidiremos en estas dos fuentes.

Las propias ejecuciones constituirian la principal fuente de informacién de autoeficacia al ser
experiencias personales sobre la capacidad de un sujeto para realizar una tarea concreta. La
investigacion en deporte y actividad fisica ha demostrado que las técnicas basadas en la
ejecucion son efectivas para mejorar las creencias de autoeficacia y la ejecucion (Feltz, Landers
& Raeder, 1979; Feltz & Riessinger, 1990; McAuley, 1985; Weinberg et al., 1982).

Las experiencias vicarias, nos indican que viendo o imaginando como otras personas realizan
una tarea los sujetos pueden obtener informacion sobre la tarea y sobre su capacidad para
realizarla. En el modelado, la utilizaciéon del video para analizar técnicas y tacticas deportivas
se ha convertido en uno de los componentes fundamentales del proceso de ensefanza-apren-
dizaje deportivo (McCallum, 1987). Asi, uno de los recursos ampliamente utilizados en el ambito
de la actividad fisica y el deporte, son los modelos en video, con el objeto de producir un
aprendizaje observacional de destrezas motoras (Franks & Malle, 1991; Gould & Roberts, 1982;
McAuley, 1985; McCullagh, 1986).

Algunos estudios han demostrado que el modelado facilita el rendimiento en distintas tareas
motrices (Carrol & Bandura, 1987; Feltz, 1982; McCullagh, 1987) y que eleva las percepciones
de autoeficacia respecto de dichas tareas (Feltz et al., 1979; Gould & Weiss, 1981; Lirgg & Feltz,
1991; McAuley, 1985). En estos estudios se ha realizado tanto modelado en vivo como filmado
y se ha comprobado que la efectividad del modelado sobre las percepciones de autoeficacia
depende tanto de variables del observador como de las caracteristicas del modelo. Algunos de
los factores que han sido destacados como facilitadores de la efectividad del modelado en la
modificacion de las percepciones de autoeficacia, han sido el de la similaridad, en cuanto a nivel
de rendimiento y caracteristicas personales, entre modelo y observador, asi como la utilizacion
de multiples modelos (Bandura, 1977; Gould & Weiss, 1981; Spreemann, 1983).

La utilizacién del modelado simbdlico, esto es imaginar a otros realizando una tarea, como
una fuente de informaciéon que afecta las percepciones de autoeficacia ha sido, sin embargo,
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escasamente analizado en el area de las conductas motoras (Atienza, 1991a; Atienza, Balaguer
y Garcia-Merita, 1994). Uno de los pocos trabajos que ha analizado esta cuestion es el de Feltz
y Riessinger (1990). Estos autores analizaron la eficacia diferencial de realizar practica imagi-
nada de dominio de la tarea y dar feedback de la ejecucion sobre el rendimiento y la percepcién
de autoeficacia, en una tarea de resistencia muscular. Las técnicas utilizadas fueron: a) practica
imaginada de dominio méas feedback y b) sélo feedback. La hipétesis de los autores era que
los sujetos que realizaran practica imaginada de dominio deberian tener unas percepciones de
eficacia mas elevadas y una mejor ejecucion en la tarea de resistencia que aquellos sujetos
que recibieran unicamente feedback de su ejecucion. Los resultados que obtuvieron apaoyaron
la hipotesis planteada, sugiriendo que la practica imaginada de dominio es efectiva para incre-
mentar la percepcién de eficacia, y en menor medida la ejecucion.

Cabe sefialar que la practica imaginada es, una de las técnicas de intervencién mas utilizadas
en psicologia del deporte (Palmi, 1989). Concretamente, tras las técnicas de manejo de la
ansiedad, es la segunda técnica mas utilizada. Esta técnica de intervencién, ha sido utilizada
en el area de la actividad fisica y el deporte, entre otras aplicaciones, para aprender o mejorar
destrezas fisicas, practicar tacticas deportivas, controlar variables fisiolégicas y psicolégicas,
favorecer el recuerdo y control de emociones, mejorar la concentracién, ayudar al correcto
establecimiento de metas, y también en la rehabilitacién de deportistas lesionados (Atienza y
Balaguer, 1994; Fenker & Mullins, 1981; Garcia-Merita, Atienza, Balaguer y Pons, 1991; Martens,
Burton, Vealey, Bump & Smith, 1982; Vealey, 1986)

Si bien la utilizacién de modelos en video, ha sido frecuentemente aplicada en poblacion
infantil (Dowrick, 1991), no ha sucedido lo mismo con la practica imaginada. Las habilidades
que tienen los nifios para representar imagenes mentales, han sido analizadas por autores como
Piaget e Inhelder (1971), quienes indican que los ninos suelen tener dificultad en realizar
rotaciones y transformaciones de imagenes mentales. En los ultimos afios, sin embargo, se han
realizado propuestas a favor del entrenamiento mental en poblacién infantil de 7-12 arios de
edad en distintas areas (Kossylin, Margolis, Barret, Goldknopf & Daly, 1990; Orlick, 1990, 1992;
Orlick & McCaffrey, 1991), y se han aplicado algunos programas sistematicos de entrenamiento
en practica imaginada con nifios de estas edades obteniendo resultados positivos en la utilizacién
de practicaimaginada en el aprendizaje y mejora de destrezas deportivas del baloncesto (Wrisberg
&y Anshel, 1989), gimnasia (Partington, 1990), tenis de mesa (Li-Wei, Qi-wei, Orlick & Zitzelsberger,
1992) y tenis (Atienza, 1991b).

Durante los ultimos anos, desde el marco del modelo de la confianza en el deporte, Vealey
(1986), Vealey , Walter, Garner-Holman y Giacobbi (en prensa) han iniciado un estudio sobre
las fuentes de la autoconfianza en el deporte. Su modelo ofrece una operacionalizacion de la
autoconfianza en situaciones deportivas, asi como instrumentos especificos para su valoracion,
de los cuales vamos a utilizar uno para nuestra investigaciéon. La confianza en el deporte es
definida, siguiendo este modelo, como «la creencia o el grado de certeza que los individuos
poseen acerca de su habilidad para tener éxito en el deporte» (Vealey, 1986, p.222). El modelo
de confianza en el deporte desarrollado por Vealey, entre otros elementos, incluye dos constructos
de autoconfianza: distingue entre un constructo disposicional denominado Confianza rasgo en
el deporte y un constructo situacional denominado Confianza estado en el deporte. La confianza
“rasgo” en el deporte se define como la creencia o grado de certeza que los individuos poseen
usualmente sobre su habilidad para tener éxito en el deporte. La confianza “estado” en el deporte
se define como la creencia o grado de certeza que los individuos poseen un momento particular
sobre su habilidad para tener éxito en e! deporte. Vealey (1988), desarrollé dos instrumentos
para medir estos constructos: el inventario de confianza en el deporte rasgo (TSCI) y el inventario
de confianza en el deporte estado (SSCI).
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Vealey y colaboradores {en prensa), sugieren la existencia de las siguientes nueve fuentes
de confianza en el deporte: maestria, demostracién de habilidad, preparacién fisica y mental,
autopresentacion fisica, apoyo social, liderazgo del entrenador, experiencia vicaria, confort
ambiental y situacion favorable. Estas fuentes figuran en su cuestionario de fuentes de confianza
en el deporte (SSCQ) y han recibido apoyo factorial via andlisis factorial confirmatorio. Los
resultados de sus investigaciones iniciales ofrecen datos diferentes en funcién del nivel de los
deportistas y del género. Asi, por ejemplo, en su primer estudio con 187 deportistas de diversos
deportes (atletismo, natacién, tenis, gimnasia y “cross-country”) las cuatro fuentes mas impor-
tantes de autoconfianza fueron la preparacion fisica y mental, el apoyo social, la maestria y la
demostracion de habilidad. En el tercer estudio, analizaron las fuentes de autoconfianza en
funcion de la edad en chicas (preadolescentes, adolescencia tardia y postadolescencia). Las
chicas preadolescentes consideraron que lo mas importante para la formacion y mantenimiento
de la autoconfianza en el deporte, fue el “feedback” y apoyo de los adultos significativos y la
maestria, esto es, ver como iban mejorando en la adquisicién de sus habilidades. Los resultados
obtenidos por este grupo de investigacion, asi como los sefalados anteriormente siguiendo la
teoria de Bandura, permiten enmarcar el objetivo de nuestro trabajo que consiste en analizar
el efecto de combinar el entrenamiento mental con el entrenamiento técnico de una desteza
motora compleja -el servicio en tenis-, sobre las percepciones de autoconfianza en la realizacion
de esta destreza motora. En el sistema de entrenamiento psicolégico, estamos siguiendo una
de las tendencias actuales en psicologia del deporte que consiste en aplicar técnicas de inter-
vencion psicolégica de forma acumulativa o complementaria, en lugar de aplicarlas de forma
aislada (Singer, 1993). Con ello, queremos conocer los efectos de la practica imaginada como
estrategia de cambio de la autoconfianza en el deporte. Todo ello, en una destreza motora
compleja , como es el servicio en tenis, y con un tipo de poblacién, jovenes jugadoras de 9-
12 afios, sobre la que todavia existen pocos estudios que hayan aplicado programas sistema-
ticos de entrenamiento en practica imaginada (Atienza, Balaguer y Garcia-Merita, 1995, (en
prensa)), asi como que hayan analizado la utilizacion y formacién de las percepciones de
autoconfianza puesto que la mayoria de las investigaciones han sido realizadas con adultos.
En ello, aunamos una de las cuatro fuentes mas importantes sefaladas por Vealey et al. {(en
prensa) en la formacién de la autoconfianza: la preparacion fisica y mental. Ademas, conside-
ramos que con este tipo de entrenamiento también se trabaja otra de las cuatro fuentes: la
representacién de la experiencia de maestria, terminologia utilizada por et mismo Bandura (1997)
en lugar de la anterior denominacioén de logros de ejecucion (“enactive mastery experience”).

Para ello, partiremos en nuestro trabajo de la conceptualizacién del entrenamiento técnico
como un mecanismo de cambio de la confianza en el servicio. Aqui, la propia ejecucién del
servicio actuaria como fuente de informacién modificadora de la autoconfianza en la tarea. Del
mismo modo, conceptualizaremos el entrenamiento mental aplicado -observacién de modelos
en video y préactica imaginada- considerando al primero como un mecanismo de cambio de la
autoconfianza del sujeto basado en la experiencia vicaria como fuente de informacion modifi-
cadora de la autoconfianza y la practica imaginada como preparacié mental que actuaria como
fuente de autoconfianza. Basandonos en esta conceptualizacion nos planteamos las siguientes
hipétesis: (1) Las percepciones de autoconfianza en la realizacion del servicio en tenis, pueden
ser mejoradas a través de los siguientes mecanismos de cambio: la ejecuciéon del servicio a
través del entrenamiento técnico, la complementacion de la ejecucion del servicio con la ex-
periencia vicaria basada en la observacion de madelos en video, asi como la complementacion
de la ejecucion del servicio con la experiencia vicaria basada en la observacion de modelos
en video y en la realizacién de practica imaginada; (2) Las mejoras en las percepciones de
autoconfianza seran mayores cuando la ejecucion sea complementada con la experiencia vicaria
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basada en la observacién de modelos en video; y (3) Las mejoras en las percepciones de
autoconfianza seran todavia mas elevadas cuando la ejecucion sea complementada con la
experiencia vicaria basada en la observacidn de modelos en video y en la realizacion de practica
imaginada.

2. Método
2.1. Participantes

Los sujetos que han participado en nuestro estudio han sido 12 nifias, con edades compren-
didas entre los 9 y 12 anos ( Media de edad=10,58; Desviacion Tipica = 1,31), que poseian
un nivel intermedio en la calidad técnica de su servicio, y eran alumnas de una escuela infantil
de tenis de la Comunidad Valenciana.

Tras una preseleccion de 16 nifas, realizada por los dos entrenadores directores de la
escuela, se procedié a evaluar la colocacion y calidad técnica del servicio de las jugadoras
preseleccionadas. A partir de esta evaluacién se seleccionaron los 12 sujetos que participaron
en el estudio, distribuyendolos en tres grupos de entrenamiento. La asignacion de los grupos
a las condiciones experimentales se realiz6 de forma aleatoria.

2.2. Disefo experimental

El disefio experimental utilizado ha sido un disefio entre grupos, con medidas pre-test y post-
test, con tres grupos, dos de los cuales han sido grupos experimentales y uno el grupo control.
La estrategia seguida fue Ia de tomar, en la fase pre-test, una medida inicial de las percepciones
de autoconfianza para realizar correctamente el servicio en tenis. A continuaciéon se procedio
a aplicar los programas de entrenamiento. Por Gltimo, en la fase post-test, se volvieron a tomar
medidas de las percepciones de autoconfianza para realizar correctamente el servicio en los
tres grupos.

Los grupos de nuestro trabajo de investigacion fueron los siguientes:

Grupo de entrenamiento técnico (gt): Grupo control de sujetos que recibieron un entrena-
miento técnico de su servicio, y que no recibieron ningan tipo de entrenamiento mental.

Grupo de entrenamiento técnico + video (gt+v). Grupo de sujetos que complementd su
entrenamiento técnico del servicio con un entrenamiento mental en observacion de modelos en
video. o

Grupo de entrenamiento técnico + video + practica imaginada (gt+v+pi): Grupo de sujetos
que complementd el entrenamiento técnico del servicio con un entrenamiento mental en obser-
vacion de modelos en video y en practica imaginada.

2.3. Medidas

La percepcion de la autoconfianza sobre el servicio en tenis fue evaluada a través de una
adaptacion del “Trait Sport Confidence Inventory” -TSCI- de Vealey (1986). El TSCI consta de
13 items en los que se le pide al sujeto que compare la confianza que tiene generalmente en
su habilidad para actuar con éxito en 13 situaciones tipicas del deporte, con la del deportista
que conozca con mas confianza en si mismo. En la adaptacion del instrumento realizada, 1o
unico que cambié fue que en lugar de 13 situaciones, nosostros introdujimos los 7 siguientes
aspectos del saque: “el saque”, “la posicién de preparado”, “el lanzamiento de la pelota”, “el

movimiento hacia atras del brazo raqueta”, “el movimiento hacia delante del brazo raqueta”, “e!
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impacto”, y la “terminacién del movimiento hacia delante del brazo raqueta”, de forma que la
redaccién de los items quedd de la siguiente manera: “Compara la confianza que tienes ha-
bitualmente en ti misma en realizar correctamente el saque con la de la tenista que conozcas
con mayor confianza en si misma”, y asi sucesivamente con las otras seis situaciones indicadas
mas arriba. La escala de medida utilizada fue la misma que utilizé Vealey (1986), una escala
tipo Likert de 9 pasos en la que los valores 1, 2, 3, indican una confianza baja, los valores 4,
5, 6, indican una confianza media y los valores 7, 8 y 9, indican una confianza alta.

2.4. Metodologia de anadlisis de los datos

El analisis descriptivo de las medidas de percepcion de autoconfianza, se efectud a través
del calculo de la mediana (M), como estadistico de tendencia central, y el calculo de la desviacion
tipica (DT), como estadistico de dispersion. El célculo de la mediana (M), se ha efectuado,
siguiendo a Gibbons (1993), el cual defiende que al ser la mediana una medida posicional es
un estadistico mas adecuado que la media para representar los datos obtenidos a través de
escalas tipo Likert ya que estos datos son solo comparables en términos de magnitud rela-
tiva.

El analisis inferencial se realizé a través de estadistica inferencial no paramétrica.

El primer analisis efectuado, fue el de la comparacion entre grupos de los valores obtenidos,
en la fase pre-test. Esta comparacion se realizd a través de la prueba no paramétrica «Analisis
de Varianza de Kruskal-Wallis». El procedimiento utilizado para el calculo del estadistico -H-
fue el descrito por Siegel (1970).

El analisis de los efectos de las intervenciones, se realizd a través de comparaciones intra
grupos de los valores pre-test y post-test en las mismas. La prueba utilizada para realizar estas
comparaciones fue la prueba de «Rangos Sefialados y Pares Igualados de Wilcoxon». El
procedimiento utilizado para calcular el estadistico -T- de esta prueba, fue el descrito por
Cuadras, Echevarria, Mateo y Sanchez (1988).

Por ultimo, el analisis del efecto diferencial de las intervenciones, se realizo a través de las
comparaciones entre grupos de los valores obtenidos en la fase post-test. Estas comparaciones,
se realizaron solamente en aquellos indicadores en los que, en las comparaciones intragrupos
entre los valores pre-test y post-test, al menos, uno de los grupos hubiese mejorado el valor
obtenido en el pre-test. Las comparaciones entre grupos en la fase post-test, se realizaron a
través de la prueba no paramétrica «Andlisis de Varianza de Kruskal-Wallis».

2.5. Programas de entrenamiento mental aplicados

Los programas de entrenamiento mental aplicados fueron 2: a) Entrenamiento mental en
observacion de modelos en video y b) Entrenamiento mental en practica imaginada. La
periodizacion de objetivos para el entrenamiento mental se realizdé siguiendo la periodizacion
de objetivos que los técnicos del club de tenis planificaron para el entrenamiento técnico del
servicio, y que fue la siguiente: Posicion de preparado -1 y 22 semana-; Lanzamiento de la pelota
-32 y 42 semana-; Movimiento hacia atras del brazo raqueta -5* a 8* semana-; Movimiento hacia
delante del brazo raqueta -9 a 15° semana-; Impacto -162 a 20® semana-; Terminacion del
movimiento hacia delante del brazo raqueta - 212 y 222 semana-; Servicio completo reforzando
puntos débiles y colocacion del servicio -23? y 24? semana-.

Al realizar la misma periodizaciéon de objetivos para el entrenamiento mental que para el
entrenamiento técnico, queriamos que las destrezas del servicio fueran entrenadas de forma
paralela a través de los dos tipos de entrenamiento: técnico y mental. La distribuciéon de las
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sesiones de observacion de video y sesiones de practica imaginada, se realizé siguiendo el
criterio de que hubiese una sesién de observacién de video y dos sesiones de practica imaginada
por semana.

Si bien adaptado a las caracteristicas propias de nuestro trabajo experimental, este criterio
de distribucion esté parcialmente basado en el que utilizaron Li-Wei et al. (1992). Estos autores,
aplicaron, a nifios de 7-10 afios, un programa de entrenamiento mental basado en observacion
de modelos en video y practica imaginada que mostré su eficacia en la mejora del rendimiento
del golpe directo en tenis de mesa. En el trabajo de estos autores, la distribucion de las sesiones
de observacion de video y de practica imaginada fue de una sesién al mes de observacion de
video y tres sesiones semanales de practica imaginada. En nuestro trabajo, debido a que las
nifias (nicamente entrenaban dos dias a la semana, se realizaron dos sesiones semanales de
practica imaginada. En cambio, las sesiones video, fueron superiores a las utilizadas por Li-
Wei et al. (1992). La razén de ello es que estos autores trabajaron con un Unico montaje de
video en el que los nifios observaban a 12 de los mejores jugadores del mundo de tenis de
mesa y se les explicaba las caracteristicas técnicas de algunos de los golpes vistos. A diferencia
del trabajo de Li-Wei et al. (1992), en el nuestro se trabajé con seis montajes de cintas de
modelado, especificamente disefiadas para trabajar de forma paralela al entrenador. Estas
destrezas en video se presentaban al tiempo que las nifas las iban practicando en su entre-
namiento técnico. Esta peculiaridad hizo que decidieramos realizar una sesién semanal de
observacion en video de la destreza trabajada durante esa semana por el entrenador.

a) Programa de entrenamiento en observacién de modelos en video

Este entrenamiento fue aplicado al grupo de entrenamiento + video (gt+v) y al grupo de
entrenamiento técnico + video + practica imaginada (gt+v+pi). La duracién del mismo fue de
24 semanas, realizando una sesién semanal de 15 minutos. Una vez por semana, los sujetos
pertenecientes a los grupos (gt+v) y (gt+v+pi) visionaban un montaje de cinta de modelado
creado para esta investigacion.

Para realizar este entrenamiento, se crearon 6 montajes de cintas de modelado de aproxi-
madamente 5 minutos de duracion, en los que se focalizaba la atencion de las nifias en los
elementos claves de la ejecucién competente. Los montajes que se realizaron fueron los 6
siguientes: 1) Posicién de preparado; 2) Lanzamiento de la pelota; 3) Movimiento hacia atras
del brazo ragueta; 4) Movimiento hacia delante del brazo raqueta, 5) Impacto; y 6) Terminacion
del movimiento hacia delante del brazo raqueta.

Siguiendo las sugerencias de Dowrick y Jesdale (1991), se sigui, en cada uno de los mon-
tajes, el siguiente esquema: 1) Demostracién por parte del entrenador del servicio; 2) Utilizacion
de modelos similares de coping; 3) Utilizacién de modelos multiples; y 4) Utilizacion de modelos
de alto estatus.

Para las dos uitimas semanas del entrenamiento se creé un ultimo montaje en el que se
resumian los puntos claves de cada una de las 6 destrezas del servico trabajadas en las 22
primeras semanas del programa.

b) Programa de entrenamiento en practica imaginada

Este entrenamiento fue aplicado al grupo de entrenamiento técnico + video + practica ima-
ginada (gt+v+pi). Antes de iniciar el entrenamiento en practica imaginada del servicio, se realizo
un entrenamiento basico en relajacion, siendo sus caracteristicas las siguientes:

b.1) Entrenamiento basico en relajacién

La duracién de este entrenamiento fue de 3 semanas consecutivas. Se realizaron 6 sesiones
de 20 minutos, incluyendose los 3 elementos siguientes: 1) Diferenciacion entre tensién y
relajacion; 2) Introduccion a las sugerencias relajantes; y 3) Repeticibn mental de las sugerencias
relajantes.

La diferenciaciéon entre tension/relajacion y la introducciéon a las sugerencias relajantes se
realizd en la primera sesion. Para explicar la diferencia entre tensién/relajacion, se utilizé el
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gjercicio «dedos de espaguetis» de Orlick y Caffrey (1991). Tras este ejercicio se presentaron
las sugerencias que iban a utilizarse para relajarse. Las sugerencias utilizadas fueron sugeren-
cias de tranquilidad, respiracion equilibrada y calor en diversas partes del cuerpo. Siguiendo a
Kemmier (1983), utilizamos dibujos representativos de animales para que las nifias los asociaran
al estado que se pretendia inducir a través de las sugerencias relajantes (un oso descansando
para sugerencia de tranquilidad; una rana para sugerencia de respiracién equilibrada; y una oveja
para la sugerencia de calor).

En las 5 sesiones restantes, tras sentarse confortablemente y cerrar los ojos, las nifas
repitieron sugerencias verbales relajantes que les eran leidas lentamente. Las sugerencias
utilizadas fueron las propuestas por Li-Wei et al. (1992).

b.2) Entrenamiento en practica imaginada

Tras la aplicacion del entrenamiento basico en relajacion, se inicid el entrenamiento en
practica imaginada del servicio.

La duracion del mismo fue de 24 semanas, realizando dos sesiones semanales de 15
minutos. Basandonos en el procedimiento utilizado por Li-Wei et al. (1992), introdujimos los
siguientes componentes en el entrenamiento en practica imaginada del servicio: 1) Induccién
de un estado previo de relajacion; 2) Preparacion mental hacia la practica imaginada; y 3)
Practica imaginada.

La induccién de un estado previo de relajacion se realizaba en los primeros diez minutos
de cada sesién. Dicho estado era inducido a traves de las sugerencias de relajacion utilizadas
en el entrenamiento basico en relajacion.

La preparacion mental hacia la practica imaginada, se realizaba una vez inducido el estado
de relajacion, a través de la repeticién, durante un periodo de tiempo de aproximadamente un
minuto, de una serie de sugerencias destinadas a obtener un estado mental 6ptimo hacia la
practica imaginada. Las sugerencias utilizadas, fueron las siguientes: «Estoy descansada. Tengo
la cabeza despejada. Estoy liena de energia. Puedo centrarme en los detalles de mis imagenes.
Quiero hacer practica imaginada».

Por ultimo, la practica imaginada se realizaba en los ultimos 5 minutos de cada sesién. Este
tiempo era dedicado a que las nifias realizaran practica imaginada de una de Ias seis destrezas
del servicio trabajadas durante el programa de entrenamiento. Las sesiones de practica ima-
ginada estuvieron dirigidas externamente por el experimentador que daba sugerencias verbales
del contenido de las imagenes. Para ello, en primer lugar, se leia lentamente una serie de
sugerencias relativas a imaginar al entrenador haciendo la destreza, tal y como habian visto
en el video que se debia hacer. El segundo tipo de sugerencias se dirigian a situar a las nifas
en la pista de tenis para realizar los saques en los que hacian correctamente la destreza que
se estaba trabajando. En este segundo tipo de sugerencias, se les recordaba las conductas
apropiadas de cada destreza. Por ultimo, en el tercer tipo de sugerencias, se les inducia a
realizar una serie de servicios.

En el Apéndice presentamos, a modo de ejemplo, las sugerencias dadas para la destreza
«lanzamiento de la pelota».

3. Resultados
3.1. Estadisticos descriptivos

En la Tabla 1 se presentan los estadisticos descriptivos obtenidos en las 7 medidas ana-
lizadas. Como puede observarse, las medianas iniciales de los tres grupos en las medidas de
autoconfianza del servicio analizadas, nos indican que las percepciones de autoconfianza ini-
ciales de las jugadoras eran medio-bajas. Si comparamos las medianas del pre-test con las del
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Tabla 1.-Medianas y Desviaciones Tipicas de las 7 medidas de percepcion de autoconfianza

MEDIDAS GRUPOS
(gt+v+pi) (gt+v) (gt)

PRE-TEST

Md 2,50 3,50 2,00
S DT 0,58 0,96 1,50

POST-TEST

Md 7.00 4,50 5,00

DT 1,73 1,89 1,50

PRE-TEST

Md 4,50 4,00 3,50

DT 0,96 1,26 0,96
P.P

POST-TEST

Mmd 8,00 6,50 6,00

DT 0,82 0,96 2,22

PRE-TEST

Mmd 4,00 4,00 2,50

DT 2,06 0,50 2,16
L.P

POST-TEST

Mmd 5,00 4,00 5,00

DT 2,63 1,73 1,91

PRE-TEST

Md 3,50 4,00 3,00

DT 1,41 0,82 1,50
M.A

POST-TEST

Md 6,50 5,00 6,00

DT 2,06 1,15 1,50

PRE-TEST

md 3,00 4,00 3,00

DT 1,50 0,50 1,00
M.D

POST-TEST

Md 5,50 5,00 5,00

DT 2,89 0,82 1,50

PRE-TEST

Mmd 4,00 3,50 2,50

DT 1,15 1,29 1,41
I

POST-TEST

Md 6,50 6,00 4,50

DT 1,29 0,82 2,75

PRE-TEST

Md 4,50 4,50 4,50

DT 0,96 0,96 1,29
-

POST-TEST

Md 8,00 6,50 5,50

DT 1,73 0,58 2,06

Nota. (gt+v+pi) = Grupo que complementd entrenamiento técnico con entrenamiento en observacion de modelos
en video y practica imaginada. (gt+v) = Grupo que complementé entrenamiento técnico con entrenamiento en ob-
servacion de modelos en video. (gt) = Grupo que Unicamente realizd entrenamiento técnico. S = saque; P.P = Posicion
de preparado; L.P = Lanzamiento de la pelota; M.A = Movimiento hacia atras del brazo raqueta; M.D = Movimiento
hacia delante del brazo raqueta; | = Impacto; T = Terminacién del movimiento hacia delante del brazo raqueta.
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post-test, observamos que, salvo en el indicador autoconfianza en realizar correctamente el
lanzamiento de la pelota (LP), en el que el grupo de entrenamiento técnico + video (gt+v) no
muestra cambio, en los restantes indicadores, la mediana del post-test es superior a la del pre-
test en los tres grupos. En los datos descriptivos, también se aprecia que las diferencias de
mayor amplitud entre las medianas del pre-test y las del post-test son las que ha obtenido el
grupo de de entrenamiento técnico + video + practica imaginada (gt+v+pi) en tres de los
indicadores de esta variable (autoconfianza en realizar correctamente el saque -S-, la posicion
de preparado -PP-, y la terminacion del movimiento hacia delante del brazo raqueta -T-)

3.2. Comparaciones entre grupos: fase pre-test

Con un nivel de significacion de «=.05, el andlisis de la equivalencia inicial de los tres grupos
en los valores obtenidos en la fase pre-test, mostré que los tres grupos eran equivalentes
en las 7 medidas analizadas de los componentes del servicio («S», H = 1.42, p >.10; «P.P»,
H =194, p > .10, «<L.P», H=0.95, p > .10; «<M.A», H =0.80, p > .10; «M.D», H = 0.92,
p > .10; «i», H = 1.51, p > .10; «T», H = 0.37, p > .10).

3.3. Comparaciones intra grupos pre-test/post-test

Con un nivel de significacion de «= .06, dado que para N = 4, este nivel es la minima
probabilidad asociada que puede establecerse para el minimo valor posible de «T» (Gibbons,
1993), las comparaciones intra grupos de los valores pre-test y post-test, mostraron lo siguiente:
el grupo de entrenamiento técnico (gt) no presenté diferencias entre las puntuaciones obtenidas
en el pre-test y post-test en ninguna de las siete medidas de autoconfianza del servicio ana-
lizadas («S», T =1, Dif. = 4, p = .12; «P.P», T =0, Dif. = 2, p = .25; «L.P», T =3, Dif. = 4, p
= 31; «M.A», T =0, Dif. =3, p = .12; «M.D», T =1, Dif. = 3, p = .25; «I», T =3, Dif. = 4, p =
31, «T», T =2, Dif. = 4, p = .19). El grupo de entrenamiento técnico + video (gt+v), en cambio,
mostré una mayor puntuacion en el post-test, en comparacién con las obtenidas en el pre-test,
en tres de los siete indicadores de autoconfilanza analizados. Los tres indicadores del servicio
en los que este grupo mostré una mayor autoconfianza en el post-test fueron: autoconfianza
en realizar correctamente el saque -S-, el impacto -I-, y la terminacién del movimiento hacia
delante del brazo raqueta -T- («S», T =0, Dif. = 4, p = .06; «P.P», T =0, Dif. =3, p = .12; «L.P»,
T =1,5, Dif. = 3, p = .37; «M.A", T =1.5, Dif. =4, p = .19; «M.D», T =0, Dif. = 3, p = .12; «l»,
T =0, Dif. =4, p =.06; «T», T =0, Dif. = 4, p = .06). Por ultimo, el grupo de entrenamiento técnico
+ video + practica imaginada (gt+v+pi), present6 diferencias entre las puntuaciones del pre-test
y post-test en cuatro de los siete indicadores de percepciéon de autoconfianza del servicio
analizadas. Este grupo mostré una mayor puntuacién en el post-test, en comparacién con las
obtenidas en el pre-test, en los tres indicadores en los que el grupo de entrenamiento técnico
+ video (gt+v) mostré mayores puntuaciones, esto es en autoconfianza en realizar correctamente
el saque -S-, el impacto -I-, y la terminacién del movimiento hacia delante del brazo raqueta
-T-, y a demas en el indicador de autoconfianza en realizar correctamente la posicion de
preparado -pp- («S», T = 0, Dif. = 4, p = .06; «P.P», T = 0, Dif. =4, p = .06; «L.P», T = 1,
Dif. =4, p = .12; «M.A», T = 2, Dif. =4, p =.19; «MD», T =1, Dif. =3, p = .25; «I», T = 0,

Dif. = 4, p = .06; «T», T = 0, Dif. = 4, p = .06).

3.4. Comparaciones entre grupos fase: post-test

Con un nivel de significacion de «c= .05, el andlisis de} efecto diferencial de las intervenciones
a través de la comparaciéon de los grupos en los valores obtenidos en el post-test, mostré que
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no existian diferencias entre los tres grupos en las puntuaciones obtenidas en el post-test
(«S», H =1.36, p » .10; «P.P», H=3.85 p > .10, «I», H = 1.59, p > .10; «T», H =2.51,
p > .10).

4. Discusién

Basandonos en la teoria de la autoeficacia de Bandura (1977) y la de confianza en el deporte
de Vealey (1986), y siguiendo la tendencia actual en psicologia del deporte de aplicar técnicas
de intervencién psicoldgica de forma acumulativa, nos planteamos el siguiente objetivo: Analizar
el efecto de complementar varias técnicas de entrenamiento como mecanismos de cambio,
basados en dos de las principales fuentes de informacién de las expectativas de eficacia
(Bandura, 1977, 1986, 1997) y de la autoconfianza en el deporte (Vealey et al., en prensa): los
logros en la ejecucién o la representacion de la experiencia de maestria y las experiencias
vicarias, sobre la adquisicion o cambio de la autoconfianza en el servicio en tenis.

Los resultados obtenidos en las comparaciones intra grupos pre-test/post-test, nos permiten
concluir que los tres tipos de entrenamiento han ofrecido resultados diferentes. Encontramos
que el entrenamiento técnico (gt) no ha mejorado las percepciones de autoconfianza de los
tenistas sobre su servicio. La complementacion del entrenamiento técnico con un entrenamiento
mental en observacion de modelos en video (gt+v), ha mejorado la percepcion de autoconfianza
de los tenistas sobre la realizacién de su saque como movimiento global, y entrando a nivel
de las destrezas que componen el servicio, de la percepcion de autoconfianza sobre la rea-
lizacion del impacto y de Ia terminacion del movimiento hacia delante del brazo. La complementacion
del entrenamiento técnico con entrenamiento mental en observacién de modelos en video y en
practica imaginada (gt+v+pi), ha mejorado las percepciones de autoconfianza en los mismos
indicadores que el grupo de entrenamiento técnico + video (gt+v), y ademas la percepcién de
autoconfianza de la destreza posicién de preparado -pp-.

Sin embargo, los resultados obtenidos en las comparaciones entre grupos en el post-test,
muestran que las mejoras que se han producido en las percepciones de autoconfianza, no son
de la suficiente intensidad como para diferenciar a los grupos en el post-test.

Si bien, los resultados obtenidos en las comparaciones intragrupo pre-test/post-test indican
que la complementacion del entrenamiento técnico con entrenamiento mental en observacion
de modelos en video y en practica imaginada (gt+v+pi), ha producido mejoras de las percep-
ciones de autoconfianza en un mayor numero de componentes del servicio, consideramos que
la poca magnitud en las mejoras de las percepciones de autoconfianza, evidenciada por la
ausencia de diferencias en las comparaciones entre grupos realizadas en el post-test, puede
haberse debido una inadecuada periodizacién de objetivos. Nosostros establecimos la periodizacion
del entrenamiento mental de forma paralela a la periodizacion de objetivos que establecieron
los técnicos para el entrenamiento técnico del servicio. Nos inclinamos a pensar que la ausencia
de efectos del entrenamiento técnico del servicio, asi como la poca magnitud de las mejoras
que se han producido al complementar el entrenamiento técnico con el entrenamiento mental,
puede haberse debido a una inadecuada distribucién del nimero de semanas en las que se
ha entrenado cada componente. Nuestra creencia, se sustenta sobre todo en el hecho paraddjico
de que el entrenamiento técnico no haya producido mejoras de las percepciones de autoconfianza
de nuestros tenistas, siendo que este puede ser considerado, siguiendo la teoria de Bandura
(1977) y a Vealey et al. (1997), como una fuente muy pooderosa en la construcciéon de la
autoconfianza, y por lo tanto sorprende que este grupo no haya modificado sus percepciones
de autoconfianza.

A nuestro modo de ver, los resultados obtenidos podrian aconsejar una ampliacion del
numero de semanas de entrenamiento, tanto técnico como mental, de los componentes del
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servicio, asi como un mayor periodo en el que solo se entrenase el saque de forma global sin
la diferenciacion de los componentes para que finalmente fluyese un esquema integrado del
saque como un todo.

La comparacién de los resultados obtenidos en este estudio con los obtenidos por Feltz y
Riessinger (1990), apoyan también la utilizacién de la practica imaginada como medio de modificar
las percepciones de autoconfianza, si bien, todavia existen pocos estudios que hayan analizado
el efecto de aplicar programas de entrenamiento en practica imaginada en poblacion infantil.
Creemos que nuestros resultados apoyan las propuestas que defienden la aplicacion del en-
trenamiento mental en poblacion infantil con el objeto de aumentar la confianza en su ejecucion
y por consiguiente facilitar el proceso de ensefianza-aprendizaje deportivo.

Creemos que la linea iniciada por el grupo de Vealey (en prensa) sobre las fuentes de la
autoconfianza en el deporte es una via de interés para la investigacion, con el objeto de
profundizar en lo defendido por estos autores en el sentido de que los deportistas aumentarian
su autoconfanza en base a tres grandes elementos. En primer lugar, basandose en sus logros,
los cuales se basarian a su vez tanto en la mejora de destrezas como en la demostracion de
habilidad. En segundo lugar, basandose en su autoregulacion, que implicaria el sentirse fisica
y mentalmente preparado asi como sus autopercepciones fisicas. Y en tercer lugar, los depor-
tistas aumentarian su autoconfanza, basandose en la existencia de un clima positivo, formado
por apoyo social, liderazgo del entrenador, experiencias vicarias, entorno confortable y situa-
ciones favorables.

Los resultados obtenidos justifican la necesidad de nuevas investigaciones que analizen los
efectos de ampliar el nUmero de semanas de entrenamiento, tanto técnico como mental, de los
componentes del servicio. Esperamos que futuras investigaciones ofrezcan informacién con la
que poder contrastar estos resuitados.

Apéndice

Sugerencias para la destreza “lanzamiento de la pelota”

«Estoy imaginando muy claramente a mi entrenador... Estoy viendo como mi en-
trenador hace el lanzamiento de la pelota... Veo como hace un primer saque..., un
segundo saque... y un tercer saque...

Muy bien, Ahora estoy preparada para hacer mis saques haciendo bien el lanza-
miento de la pelota. Estoy imaginando claramente |a pista de tenis, veo la red, el area
de servicio, veo a mis comparieras, a mi entrenador, y 0igo los sonidos... Me concentro
en aprender de mi entrenador como debo hacer el lanzamiento de la pelota. Me fijo
en que mis dos brazos desciendan juntos hasta estar en linea con el muslo izquierdo...
En que mi brazo-pelota totaimente extendido eleve la bola poniéndola frente a mi
hombro derecho, finalizando la trayectoria del lanzamiento por encima de mi hombro,
a la altura de mis ojos... Me fijo también en que la cabeza de mi raqueta pase cerca
de mi pie derecho y mi brazo-raqueta siga elevandose hasta la altura de mi hombro...
Por ultimo, me fijo en que el peso de mi cuerpo pase, al elevar la pelota, a la pierna
adelantada...

Ahora hago 5 servicios. Un primer servicio..., un segundo servicio..., un tercero...,
un cuarto... y por ultimo un quinto servicio.»

1
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