Rev horiz cienc act fis. 2020; (11)2: 1-11

Revista Horizonte '
Ciencias de la actividad Fisica ISSN 0718-8188 (online)

EFECTO DE LA PRACTICA MENTAL EN EL DESEMPENO DE UNA

SECUENCIA DE DESTREZAS DE TAEKWONDO.

ARTICULO ORIGINAL

Marco Antonio Chaves Fallas @, Miguel Solérzano Fernandez @, Judith Jiménez Diaz ®, Bryan Monetro

Herrera®, Pedro Carazo Vargas ®

1 Escuela de Educacion Fisica y Deportes, Universidad de Costa Rica (San José, Costa Rica)

PALABRAS CLAVE

- Practica mental

- Taekwondo

- Aprendizaje motor
- Préctica fisica

- Desempefio motor.

KEYWORDS

- Mental practice

- Taekwondo

- Motor learning

- Physical practice

- Motor performance

Recibido:
Julio, 2020
Aceptado:
Octubre, 2020

Resumen

El objetivo de este estudio fue determinar el efecto de la practica mental visual (PMV) en el tiempo total
(TT) al ejecutar una combinacién de patadas. Un total de 15 integrantes de un equipo universitario de
taekwondo, participaron voluntariamente y fueron distribuidos segln: grado/cinturdn y sexo, en un grupo
de practica fisica (PF) o PMV. La investigacién se desarrollé en dos sesiones. En la primera sesion, a
ambos grupos se les ensefid la destreza, dos intentos de practica después se aplico el pretest, el TT de la
destreza fue evaluado por medio de fotoceldas SmartspeedPro y en caso de tener errores técnicos se
penalizaba suméndole una desviacion estandar al TT. El tratamiento para cada grupo tuvo una duracion
de 12 minutos, donde el grupo de PF efectud ejercicios de coordinacion y el de PMV realizé la secuencia
de patadas ejecutada. Posteriormente, se aplicd la prueba de adquisicidn, y una semana después la prueba
de retencion. Al aplicar un ANOVA de 2 vias mixto con medidas repetidas en el ultimo factor [grupo (2)
x medicion (3)] se encontré que no hubo diferencias significativas, lo que permite concluir que, en las
condiciones estudiadas, ni la PMV ni la PF presentaron un efecto sobre el TT al realizar una combinacion
de patadas por practicantes de taekwondo. Se recomienda aumentar el tiempo de la sesion.

Abstract

The main objective of this researching was to determine the effect of visual mental practice (VMP) on
total time (TT) when a combination of kicks it's been executed. A group of 15 members from a College
Taekwondo team participated voluntarily and they were distributed by grade/belt and gender, on groups
of physical practice (PP) or VMP. The researching was developed in two sessions. In the first session the
skill was taught to both groups, after two attempts the pre-test was applied, the skill’s TT was evaluated
by the SmartspeedPro’s photocells and the technical mistakes were penalized by adding a standard
deviation to the TT. The practice for each group lasted twelve minutes, the PP group made coordination
exercises and the VMP group made the sequence of executed kicks. Then the acquisition test was applied
and one week later, the retention test. When a mixed 2-way ANOVA with repeated measures was applied
in the last factor [group (2) x measurement (3)] it showed that there was no significant differences, which
allows us to conclude that, under the conditions that we performed the study, neither the VMP nor the PP
represented an effect over the TT when the taekwondo practitioners executed the combined kicks. We
recommend the increase of the session’s time..
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INTRODUCCION

El taekwondo, en su modalidad deportiva de
combate, desarrolla su competicion en
encuentros individuales que presentan gran
cantidad de desplazamientos y patadas
desempefiadas con importantes requerimientos
de la agilidad del atleta. Al igual que otros
deportes requiere que sus deportistas cuenten
con una adecuada preparacion fisica, técnica,
tactica y mental (1).

La practica mental (PM), también
Ilamada imagineria motora (2) se conoce como
un método que permite la formacion mental en
algin  movimiento o destreza para ser
aprendido o mejorado de manera cognitiva
(imaginandosela), pero con la caracteristica
que no haya ningin movimiento o contraccion
muscular, es decir, la persona permanece
inmavil y relajada durante la préactica (3). La
PM, comunmente, se ha clasificado en PM
kinestésica (PMK) y PM visual (PMV) (4-6).
La PMK (también conocida como PM interna)
se efectla desde una perspectiva de primera
persona, por lo que se le pide a quien la realiza
sentir y/o experimentar las sensaciones propias
(i.e., contraccion del musculo, fatiga, aumento
de la respiracion) del movimiento que estan
haciendo (7). Por otro lado, la PMV (también
conocida como PM externa) se realiza
imaginando la accion, el objeto o la escena,
desde una perspectiva de tercera persona (7),
es decir, es alguien mas quien hace la accién y

la persona solo observa.

Para que la PM sea efectiva es
necesario considerar otra serie de elementos
que no sea solo el movimiento objetivo, una
estrategia acorde con esto es PETTLEP (por
sus siglas en inglés) (8). La P hace referencia a
lo fisico (i.e., indumentaria a utilizar o la
posicion del movimiento). La E significa
ambiente (i.e., espacio donde se lleva la
accion). La T es la tarea por desarrollar (i.e.,
los pasos del movimiento a ejecutar). La
segunda T resalta el tiempo (i.e., tratar de durar
el tiempo que tarda el movimiento real). La L
significa aprendizaje (i.e., actualizar la practica
conforme se perfecciona el movimiento). La
segunda E es la emocidn (i.e., los sentimientos
entorno a esa situacion en particular, no solo en
el movimiento, sino también considerando el
ambiente donde se encuentra o la presion). Y
la Gltima letra, la P, simboliza la perspectiva
(i.e., primera o tercera persona).

La PM ha sido utilizada como método
de ensefianza en el aprendizaje de destrezas
motrices (9-11). Por ejemplo, después de 16
sesiones de PM, un grupo de deportistas
novatos mejoraron tanto la destreza de golpe
de derecha y de revés en tenis como el pase de
hockey (12). No obstante, la evidencia también
indica que realizar practica fisica (PF)
enfocada en la destreza por aprender y practica
combinada (PM mas PF) favorece un mayor
aprendizaje en comparacion con solo realizar
PM, ello en un grupo de universitarios al
aprender una destreza en serie (10).

A su vez, ha sido utiliza en al area de
psicologia deportiva (13-15). Lim vy
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O’Sullivan (13) encontraron una mejora en las
destrezas psicologicas de “self-talk”, control
emocional, fijacion de metas, pensamiento
negativo, manejo de la ansiedad y condicion
fisica y mental en una medallista olimpica de
taekwondo, luego de utilizar préactica mental
durante sus entrenamientos.

En el campo deportivo la PM ha sido
implementada como parte de las sesiones de
entrenamiento en deportes como futbol (14),
baloncesto (16), natacion (17), hockey (18),
badminton (19) y taekwondo (4). Por ejemplo,
un grupo de jugadores principiantes de
baloncesto mejoraron la técnica  del
lanzamiento de tiro libre, luego de realizar
practica mental en combinacion con una dieta
balanceada (16). Realizar practica mental
presentd un efecto positivo en el desempefio
motor en jugadores de fatbol (14). Por otro
lado, en un estudio se encontr6 que realizar PM
y PF (por 8 semanas, entre 8 y 12 minutos) es
mejor que realizar sélo PF (20).

Las mejoras encontradas en el
desempefio luego de realizar PM se atribuyen
a dos hipotesis: la hipotesis de la actividad
cerebral y la hipétesis de la activacion
neuromuscular (3). En la hipotesis de la
actividad cerebral se sostiene que tanto en la
realizacion de un movimiento de manera real
como en su ejecucion mental hay una
activacion cerebral similar en el area motora
suplementaria, la corteza premotora lateral, los
ganglios basales y el cerebelo (3,21-23). Por
su parte, la hipdtesis de la activacion

neuromuscular, propone ademas de una

activacion cerebral, existe una estimulacion
nerviosa entre el cerebro y el masculo (3,24).
Esta estimulacion permite mejorar la
programacion cerebral motora de ese
movimiento, aumentar el ndmero de
motoneuronas activadas durante su ejecucion e
incrementar la frecuencia de disparo de las
motoneuronas mejorando su sincronizacion
(6).

Una de las cualidades fisicas mas
importantes en el taekwondo es la velocidad
con que los deportistas se desplazan (25), ya
que se ha encontrado que los ganadores de
medallas presentan mejores resultados en
pruebas de velocidad y agilidad, asi como en el
test de paso lateral (26). A su vez, se encontrd
que la velocidad de las patadas con giro, es
mayor en atletas competitivos, en comparacion
con los no competitivos (27). Dada la
relevancia de la velocidad en la ejecucion de
las patadas en los atletas de taekwondo, se
requiere conocer estrategias metodoldgicas
que permitan mejorar el desempefio de una
secuencia de destrezas (desplazamientos y
patadas) en el deporte de taekwondo. Por tanto,
el objetivo del presente estudio fue determinar
el efecto de la PMV y préctica especifica de
cualidades fisicas en la velocidad de una
secuencia de patadas y desplazamientos en
atletas de ambos sexos pertenecientes a un

equipo universitario de taekwondo.
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METODO

Participantes

En el estudio participaron 5 mujeres y 10
hombres fisicamente activos y aparentemente
sanos (peso= 63.65+10.45 Kkg; talla=
169.174£8.66 cm; indice de masa muscular=
35.43+12.37; porcentaje de masa grasa=
20.19+8.62; porcentaje grasa  visceral=
3.67£1.80) del equipo competitivo de
taekwondo de la Universidad de Costa Rica. El
muestreo utilizado fue no probabilistico de
conveniencia. Este equipo cuenta con
caracteristicas representativas a los demas
equipos universitarios nacionales, ya que sus
integrantes tienen amplia experiencia en
competicion y en la practica de la disciplina
deportiva. Los participantes debian cumplir
con los siguientes criterios de inclusion
establecidos a priori Todos contaban con un
nivel técnico avanzado (i.e., entre cinturdén azul
4to Kup y cinturén negro 2do Dan), con edades
entre los 17 y 24 afios y realizaban al menos
tres entrenamientos semanales. Se excluyeron
del estudio a los deportistas que recientemente
tuvieran alguna lesion o que no alcanzaran los
niveles técnicos (i.e., cinturén azul o superior
y dominio de la combinacion). Los atletas
participaron de manera voluntaria y firmaron
el consentimiento informado. Los
procedimientos del presente estudio se apegan

a la Declaracién de Helsinki.

Instrumentos

Se utiliz6 un equipo de Fotoceldas Smartspeed
Pro (FCC ID: UQM-SMARTSPEED) con el
que se determind el tiempo total (TT) en
segundos de la destreza (combinacion de
patadas y desplazamientos). Para la medicion
de peso, porcentaje de grasa corporal, grasa
visceral, porcentaje de masa muscular y el
indice de masa corporal se usé una Balanza de
bioimpedancia (Omron, modelo HBF-510LA,
China). Los datos de talla se obtuvieron con un
tallimetro (Seca, modelo 213, China). Se hizo
uso de un kwon (i.e., almohadon para el pateo)
el cual tuvo la funcion de demarcacion de cada
patada en la destreza. Ademas, una escalera
deportiva de 12 peldafios marca Speed Ladder
Artbell PRO.

Procedimientos

El estudio completo tuvo una duracion de tres
sesiones. En la primera sesion, se les explico
los objetivos del proyecto a los participantes,
se firmé el consentimiento informado, se
obtuvo el peso y la talla y se distribuyeron
aleatoriamente pareados por sexo y grado de
cinturon a uno de dos grupos (PMV o PF).

A la semana siguiente, se efectud la segunda
sesion. Al inicio se hizo un calentamiento leve
y estiramiento activo de cinco minutos con
todos los participantes de forma simultanea. Se
les demostro la destreza (secuencia de patada y
desplazamientos), posteriormente la

ejecutaron en dos intentos, a una velocidad
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lenta y guiados por el investigador paso a paso.
Ademas, se realiz6 un intento con el uso de las
fotoceldas. En la Figura 1 se muestra un
flujograma paso a paso de la destreza.

Una vez realizado el intento de
familiarizacion, se aplico el pre-test, el cual
consistia en repetir la secuencia de patadas
aprendida pasando por en medio de las
fotoceldas para asi obtener el TT, en dos

participantes se separaron en los grupos de
préctica, y al finalizar la préactica, alrededor de
12 minutos después, se realiz6 la medicién de
adquisicion (post-test) de la misma manera que
el pre-test. Transcurrida una semana se efectuo
la prueba de retencion (post-test 2), dicha
sesion inici6 con un calentamiento y
estiramiento similar a la sesion anterior y se

siguio el procedimiento de las mediciones

intentos. Ambos intentos fueron video anteriores.

grabados.  Posterior al  pre-test, los

Figura 1. Diagrama de la secuencia de patadas y desplazamientos.

Nota: En la sala de préctica se colocaron las fotoceldas a dos metros de distancia para el inicio de la secuencia. A. Sujeto
en posicion natural de taekwondo (posicidn ahp seogi). B. Patada circular con el empeine (bandal chagui). C. Doble
patada circular con el empeine (dubal dangseong Bandal chagui). D. Cambio de pierna, Patada circular con giro 360° (ishi
ganchi chagui). E. Cambio de direccidn. F. Retroceso de la pierna delantera, Patada de lado (yop chagui). G. Retroceso
en la misma posicion de pies, Patada circular con el empeine (bandal chagui) pero se le agrega que con la pierna que patea
cae en el lugar de la pierna delantera inicial. H. Retroceso en la misma posicidn de pies para detener el tiempo de las
fotoceldas. En cada medicion se selecciond el intento con menor tiempo de ejecucion, de ese intento se observo la
grabacion y se evalud la presencia 0 ausencia de errores técnicos (no impactar la taqueta, realizar otra técnica o
movimiento diferente sobre la misma destreza y patear con la pierna no indicada). Por cada error, el participante recibia
la suma de una desviacion estandar (DS) sobre el TT calculado, la DS del error fue estimada sumando los dos intentos de
todos los participantes para cada momento de medicion.

El grupo de PMV se ubic6 en un extremo de la secuencia de entrenamiento mental fue

sala de préctica, se les solicité que adoptaran la
posicién mas comoda posible para facilitar el
entrenamiento mental, debian tener los ojos
cerrados y mantener una respiracion lenta. La

imaginada desde una perspectiva de tercera
persona y consistio en: 1) los primeros dos
minutos imaginaron los primeros cuatro
movimientos (i.e., desde la patada inicial hasta
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la ishi ganchi), 2) los proximos dos minutos
imaginaron la segunda mitad (i.e., cambio con
desplazamiento hacia atras, yop chagui,
desplazamiento hacia atrds, bandal chagui,
desplazamiento hacia atras), todo lo anterior se
les pidio lo interiorizaran de la manera mas
lenta posible, 3) dos minutos imaginaron toda
la combinacién de patadas juntas, 4) dos
minutos para enfocarse en los errores que
cometieron y por ultimo 5) volvieron a
imaginar la secuencia completa de patadas por
cuatro minutos, esta vez tratando de corregir
cada error identificado. La duracion total del
tratamiento de PM fue de 12 minutos. Cabe
resaltar que, aunque ambos grupos estuvieron
en el mismo salon, se tratd de disminuir al
maximo las distracciones o el ruido que el
grupo de PF podia tener en el grupo de PM,
ademas de solicitarle a los participantes del

RESULTADOS

grupo de PMV que siempre permanecieran con
los ojos cerrados y poniendo atencion a las
secuencias.

Analisis estadistico

En este estudio se utiliz el programa IBM
Statistical Package for Social Sciences version
25 (SPSS) para obtener promedios Yy
desviaciones estandar de las variables
obtenidas. Luego se realizé un ANOVA de 2
vias mixto con medidas repetidas en el ultimo
factor (2 tratamientos x 3 mediciones). De
encontrar resultados significativos se aplicé el
andlisis post-hoc para efectos simples. Se
considerd estadisticamente significativo un
valor p < 0.05.

Los datos del TT cumplieron con los supuestos de normalidad y homogeneidad (p > .05). En la Tabla
1 se muestran los valores promedio y desviacion estandar para la variable TT para cada uno de los

grupos y mediciones.

El ANOVA de 2 vias para la variable TT no indicé diferencias significativas en el factor de grupos
(F=0.143, p =0.712), el factor de mediciones (F = 1.89, p = 0.171), ni tampoco en la interaccion (F

=0.788, p = 0.465; ver Figura 2).

Tabla 1. Valores de estadistica descriptiva para el tiempo total en la secuencia de patadas y

desplazamientos de taekwondo

Grupo N Pretest Adquisicion Retencién
M DE M DE M DE
PMV 8 5.19 0.96 5.02 0.50 5.10 0.61
PF 7 5.63 1.26 4.96 0.38 5.08 0.61
Total 15 5.39 1.09 4.99 043 5.09 0.59
M= Media PF= Préctica Fisica N= NUmero de sujetos

DE= Desviacion Estandar

PMV= Practica Mental Visual
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Figura 2. Tiempo total de los participantes en la secuencia de patadas y desplazamiento para cada

sesion segun el grupo de préctica.

DISCUSION

El objetivo de este estudio fue determinar el
efecto de la PMV en el TT de movimiento de
una combinacion de patadas y desplazamientos
de taekwondo en deportistas de esta disciplina
deportiva. Los resultados mostraron que ni la
PMV y ni la préctica fisica (especifica en
cualidades fisicas) presentaron un efecto
significativo en el tiempo total de ejecucién, en
la adquisicion y en la retencion de la destreza.

Los resultados del presente trabajo
sugieren que la PM no mejora el desempefio,
esto es apoyado por Gomes et al. 19, ya que se
encontré que el rendimiento se incremento
solo en los grupos de préctica combinada y
practica fisica al realizar una destreza en serie.
Sin embrago, contrario a los resultados de la
presente investigacion, en un estudio similar se
han encontrado que realizar practica mental es
efectivo para mejorar las destrezas motrices en
una kata de karate ?%, no obstante, a diferencia
de ese estudio el tratamiento realizado tuvo una
duracion mayor al tratamiento del presente
estudio. De igual manera, en un grupo de
nifios(as) la practica combinada de PM (visual
0 kinestésica) y PF, realizar practica fisica
especifica presentd beneficios similares en el
desempefio de una destreza cerrada en la
prueba de adquisicion @8,

Son pocos los estudios que evaluan el efecto de
la PMV al momento de aprender alguna
destreza @, ya que generalmente se enfocan
en la PMK por considerarla mas similar a la
ejecucion del movimiento real %Y. No
obstante, Taktek et al. ?® determiné que ambos
tipos de PM, ya sea visual o Kinestésica,
combinada con PF mejora el desempefio motor
en la prueba de adquisicion, pero si se realiza
solo la PM, la PMK es mas efectiva que la
PMV. Adicional a lo anterior, Wilson et al. @9
lograron determinar que la PMV y la PMK
realzan zonas en comun como la corteza
frontal, la parietal y la parte central (i.e., se
ubican areas de la corteza motora) siendo la
activacion proveniente de la PMK mayor que
la de la PMV. Ademas, se ha reportado
actividad eléctrica muscular en la regién que
est4 siendo imaginada en ese momento @2, lo
que permite suponer activacion de las
motoneuronas. Tomando en cuenta, que en
este estudio se realiz6 PMV, se hubiera
esperado un Dbeneficio de la PM en el
desempefio motor (i.e., velocidad de una
secuencia de patadas y desplazamientos de una
secuencia de Taekwondo).

Una posible explicacion ante la falta
del efecto positivo al realizar solo PM puede
ser la ausencia de practica fisica, ya que a nivel
general se recomienda realizar PM
acompafiada de PF (91233 por otro lado, se
esperaba que la PM presentara un beneficio en
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los deportistas, ya que una persona
experimentada usualmente presenta una
ejecucion mas fluida y presenta una mayor
posibilidad de llevar a cabo una representacion
mental correcta del movimiento ©4. Por el
contrario, la implementacién de la PM en
novatos no resulta tan efectiva debido a que la
nocion y eficiencia de los movimientos no se
tiene muy clara y mas bien podria generar
confusion 19, Sin embargo, parece ser que es
mas relevante la combinacion de los tipos de
practica (PMV y PF), que la habilidad del
participante.

Aunque las destrezas individuales ya
eran del conocimiento de los participantes,
ponerlas en una sola secuencia implica una
destreza nueva que requiere ser aprendida.
Adquirir este conocimiento requiere de dos
procesos que estan mutuamente relacionados
@3, El primer proceso son los cambios
encubiertos, estos son los que suceden a nivel
del sistema nervioso central, el cual, por medio
de la PM, PF o una combinacion de ambas
logra mejorar o el reclutamiento de zonas del
cerebro o la comunicacion de circuitos
neuronales que al final permitirdn aumentar la
eficiencia del movimiento. El segundo proceso
son los cambios manifiestos, estos se analizan
cuando ya la accidn se ejecuta y permiten a su
vez enviar retroalimentaciones al sistema
nervioso central para perfeccionarla o
mantenerla ®%. Es posible que estos procesos,
no se hayan consolidado durante la PMV, y
esto limitara la mejora del desempefio en la
prueba de adquisicion y retencion.

Por otro lado, se ha identificado que la
PM tiende a ser efectiva, ya que, al imaginarse
la ejecucién de una destreza, se activan en
distintas areas del cerebro, las mismas zonas, 0
zonas similares, relacionadas con la ejecucion
fisica y con el proceso de aprendizaje motor
(32336)  Adicional a lo anterior, se han
reportado mas beneficios en personas expertas
de la destreza %!, cuando se aplica la PM de
forma individual y supervisadas ©¥ y en
combinacion a la PF (1039,

Una limitacion que se presenta es no
haber realizado evaluaciones
electromiograficas mientras el grupo de PMV
hacia su tratamiento, de tal manera que
permitiera tener un mejor control sobre las
sefiales musculares. Ademas, realizar un test a

todos los participantes para conocer su
capacidad de imaginacion, ya que valores mas
elevados en esta prueba se relacionan con la
capacidad de tener representaciones mentales
mas vividas y reales que quienes puntian mas
bajo ©, lo que puede influir en los beneficios
de la PM, independientemente de ser experto
en la destreza. Aunado a las anteriores, aplicar
ambos tratamientos en un mismo lugar, de
manera simultanea, pudo haber generado
desconcentracion de los participantes, a pesar
de que se controlaron las actividades que
hacian en todo momento.

A los entrenadores, se les recomienda
planificar sesiones de PMV, ya que tiende a
favorecer el desempefio de los atletas y puede
ser aplicada en lapsos de descanso 0 en
momento de recuperacion de los atletas. Es
importante destacar, que los resultados del
presente estudio estan relacionados a la tarea y
poblacion especifica, por lo que se requiere
mas investigacion, para aumentar el panorama
sobre el uso de PF, PMV y su combinacion.
Aunque la literatura 37 sugiere que la PMK
puede favorecer en mayor proporcion el
desarrollo de los deportistas que la PMV, es
importante considerar que la literatura en torno
a este tematica ha analizado en menor medida
el efecto de la PMV, por lo tanto, se requiere
de mayor seguimiento para corroborar cual
puede tener mayor beneficio o si ambas
permiten la consecucion de las metas.
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