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L’objectiu d’aquest treball ha estat estudiar el procés de familiaritzacié d’un esportista amb la tecnica de 1’autoparla. Per
fer aix0 catorze tennistes adults (edat mitjana = 39,36, DT = 6,18) han aplicat un autoparla d’instrucci6é i autodeterminat
durant diverses repeticions d’una tasca de tennis. Hem mesurat la dificultat i I’efectivitat percebudes de la teécnica, a més a
més de ’encert, la satisfaccié amb el rendiment i la concentracié experimentats. Les analisis de la variancia amb mesures
repetides han revelat un efecte del nombre d’assaigs de 1’autoparla sobre les segiients variables: dificultat, efectivitat, satis-
faccid i concentracid. Els resultats, d’'una banda, han acompanyat estudis previs que havien identificat els efectes positius
de I’autoparla sobre el rendiment i la concentraci6, i, de 1’altra, han suggerit que es déna un procés de familiaritzacié entre

I’esportista i I’autoparla.

Paraules clau: concentracid, esports, psicologia, tennis

Abstract

the technique.

Keywords: concentration, sports, psychology, tennis

Using Self-Talk with Adult Tennis Players: Familiarization with the Technique

The purpose of this study was to analyze the process through which an athlete becomes familiar with self-talk techniques.
14 male adult tennis players (average age = 39.36, DS = 6.18) used instructional and self-determined self-talk throughout
several repetitions of a tennis task. We measured the technique’s perceived difficulty and effectiveness, together with the
players’ accuracy, performance satisfaction and perceived concentration. Variance analysis with repeated measures revealed
the effect of the number of self-talk tests on difficulty, effectiveness, satisfaction and concentration. These results (a) concur
with the previous findings in self-talk literature that have identified the beneficial effects of self-talk in terms of performance
enhancement and attention focusing, and (b) suggest that there is a process through which players can become familiar with

Introduccio

Diverses publicacions recents en revistes internacio-
nals de 1’ambit de la psicologia esportiva reflecteixen
el gran interés de la investigacié en ’estudi de 1’au-
toparla (p. e., Cutton & Landin, 2007; Hardy, 2006;
Hatzigeorgiadis, Zourbanos, Goltsios, & Theodorakis,

2008; Malouff & Murphy, 2006). En I’ambit espa-
nyol i llatinoamerica, el tema de 1’autoparla ha rebut
una atencié cientifica escassa (Latinjak, Torregrosa, &
Renom, 2009), malgrat que podria ser una de las tec-
niques cognitives més utilitzades comunament en psico-
logia de I’esport (Chroni, Perkos, & Theodorakis, 2007).

* Aquesta investigacio s’ha dut a terme gracies a una beca del Ministeri de Ciéncia i Innovacié (SEJ2007/64528/PSIC).

’

ya

\

\

CIENCIES HUMANES | SOCIALS - FORUM “JOSE MARIA CAGIGAL’

Data de recepcio: 16 de mar¢ de 2010 / Data d’acceptacio: 25 de maig de 2010




CIENCIES HUMANES | SOCIALS - FORUM “JOSE MARIA CAGIGAL’ I

Latinjak, A.T., Torregrosa, M. i Renom, J.

En la seva revisi6 de la bibliografia, Hardy (2006) ha
identificat una serie de problemes amb les definicions
previes de I’autoparla i en conseqiiencia n’ha proposat
una de nova més funcional. Ha suggerit que 1’autoparla
hauria de definir-se com a) una verbalitzaci6 o declara-
ci6 dirigida a un mateix, b) que té una naturalesa multi-
dimensional, c¢) que té elements interpretatius associats
amb el contingut de les declaracions usades, d) que
és relativament dinamic, i e) que serveix com a mi-
nim per instruir o motivar. Zinsser, Bunker i Williams
(2006) han anomenat 1’autoparla que fa referencia a
les funcions de motivaci6 “autoparla de motivaci6”
i I’han definit per dirigir-se a la confianga, 1’esforc i
I’actitud positiva. En canvi, a I’autoparla que fa re-
feréncia a les funcions d’instruccid, 1’han anomenat
“autoparla d’instruccid” i I’han definit per dirigir-se
al focus d’atencid, la informacid técnica i les deci-
sions tactiques. Sobre els efectes de I’autoparla, s’ha
pensat que en esports s hauria d’usar per millorar el
focus d’atencid, incrementar la confianca, regular
I’esforc, controlar reaccions cognitives i emocionals
i precipitar execucions automatiques (Theodorakis,
Hatzigeorgiadis, & Chroni, 2008).

Diversos estudis han aconseguit amb mesures ob-
jectives mostrar la utilitat de la técnica per facilitar
I’aprenentatge i incrementar-ne el rendiment en es-
ports com el basquet (Perkos, Theodorakis, & Chro-
ni, 2002; Theodorakis, Chroni, Laparidis, Bebetsos, &
Douma, 2001), el golf (Malouff & Murphy, 2006), el
futbol (Johnson, Hrykaiko, Johnson, & Halas, 2004;
Papaioannou, Ballon, Theodorakis, & Yves Vanden,
2004) i el tennis (Landin & Hebert, 1999; Ziegler,
1987). Per exemple, en un estudi classic Ziegler ha
aplicat la técnica amb tennistes principiants. L’autora
ha utilitzat paraules clau com ball (‘pilota’), bounce
(‘bot’), hit (‘colpeja’) i ready (‘llest’) i la seva intencid
ha estat ajudar els jugadors a fixar la seva atencié en
cada moment de la tasca en la informaci6 més relle-
vant. Després de veure com els jugadors havien mi-
llorat el seu rendiment, 1’autora ha conclos que 1’auto-
parla podria ajudar els principiants a adquirir habilitats
especifiques perque els ajuda a fixar-se en la informa-
cid rellevant de la tasca. No obstant aixo, pel que fa
al tennis, Butt, Weinberg i Horn (2003) han indicat
que el rendiment no hauria de quantificar-se inicament
en funcid del resultat objecte. Aquests autors han ar-
gumentat que, en ocasions, els jugadors poden experi-
mentar nivells de satisfacci6 alts, encara que perdin, si
aconsegueixen resultats parcials o millores en el procés

d’execucid esportiva; aixi mateix, els jugadors poden
experimentar nivells de satisfaccié baixos, encara que
guanyin, si perceben que la seva execucié ha empit-
jorat o que no han aconseguit els objectius d’execucid
plantejats previament.

En referéncia als efectes de 1’autoparla sobre la
concentraci6, diversos estudis han presentat resultats
que posen en evideéncia I’efecte de la técnica. Hatzi-
georgiadis, Theodorakis i Zourbanos (2004) han usat
I’autoparla en el waterpolo. Els seus resultats han
mostrat que ’autoparla, a més a més d’ajudar a millo-
rar el rendiment, també serveix per reduir el nombre
de pensaments intrusius. Més tard, els mateixos autors
han usat dos tipus diferents de 1’autoparla amb alum-
nes de classes de natacié. Tant 1’autoparla que con-
trola I’atencié com I’autoparla que controla 1’ansietat
han ajudat les nedadores principalment a mantenir-se
concentrades en la tasca (Hatzigeorgiadis, Zourbanos,
& Theodorakis, 2007). Latinjak, Torregrosa i Re-
nom (2009) han estudiat 1’impacte de 1’autoparla en el
contingut de pensaments de tennistes d’oci i els seus
resultats han mostrat com aquest ha canviat a mesu-
ra que els jugadors han estat aplicant la técnica. Els
autors han conclos que 1’autoparla pot ser una teécni-
ca eficac per dirigir el focus d’atencié dels esportis-
tes cap a claus rellevants de la tasca i que els efectes
de ’autoparla sobre ’atencié podrien ser un mecanis-
me explicatiu dels efectes de la tecnica sobre el ren-
diment.

Diversos estudis han comparat els diferents tipus
d’autoparla al llarg de diferents tasques. Per exemple,
Hatzigeorgiadis et al. (2004) han usat un autoparla
d’instruccid i un autoparla de motivacié en dues tas-
ques diferents de waterpolo: una que requereix pre-
cisi6 i una altra que requereix esfor¢. En la primera,
I’autoparla d’instrucci6é ha tingut un efecte més gran
que el de motivacio6 i, en la segona, tan sols I’autopar-
la de motivaci6 i no la d’instruccié ha ajudat els parti-
cipants a millorar el seu rendiment. En conseqiiéncia,
aquests autors han suggerit que la variacié en 1’efec-
te de la técnica sobre les mesures preses depén del
contingut de les paraules clau fetes servir. Aleshores,
seria decisiu per aprofitar el potencial de 1’autopar-
la, seleccionar el contingut adequat amb relaci6 a les
caracteristiques de la tasca i a les necessitats de 1’es-
portista.

L’objectiu d’aquest treball ha estat estudiar el pro-
cés de familiaritzacié que 1’esportista viu quan aplica
per primera vegada ’autoparla. En els diversos estudis
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sobre el tema, els autors han aplicat 1’autoparla de di-
ferents maneres. Per exemple, Landin i Hebert (1999)
han aplicat I’autoparla en el seu estudi sense haver-lo
entrenat preéviament. En canvi, Hatzigeorgiadis et al.
(2004) van deixar que els participants del seu estudi
practiquessin amb les seves paraules clau durant els
moments previs a la recollida de dades. En uns altres
dos estudis, Hatzigeorgiadis van usar tres sessions
d’entrenament perque els seus participants es familia-
ritzessin amb la técnica (Hatzigeorgiadis et al., 2008;
Hatzigeorgiadis, Zourbanos, Mpoumpaki, & Theodo-
rakis, 2008). En el nostre estudi, un grup de tennistes
ha repetit diverses vegades una tasca de tennis aplicant
una estratégia de D’autoparla. Per poder observar el
procés de familiaritzacié entre ’esportista i la técni-
ca, hem recollit dues variables subjectives: la dificultat
percebuda i I’efectivitat percebuda de I’autoparla. De
manera complementaria, hem recollit dades referents a
I’encert dels jugadors, a la satisfacci6 amb el seu ren-
diment i al grau en el qual es percebien concentrats per
observar el desenvolupament de 1’impacte de la técnica
en el rendiment. La hipotesi ha estat que al llarg de
les repeticions els jugadors percebien I’aplicacié com
si fos més facil i més efectiva. A més a més, partint
de la base de I’evidencia que hi ha sobre 1’efecte de
I’autoparla, hem esperat que I’encert, la satisfaccio i la
concentracié augmentin amb el temps.

Metode
Participants

Els participants d’aquest estudi han estat catorze
tennistes masculins d’oci d’un club local. La mostra
ha estat de conveniencia. La seva edat mitjana ha es-
tat de 39,36 (DT =6,18) anys. La seva experiéncia
com a jugadors de tennis ha estat de 9,50 (DT = 4,52)
anys i en el moment de 1’estudi jugaven una mitja-
na de 2,93 (DT = 1,00) hores a la setmana. Cap dels
participants havia rebut classes de tennis formals amb
un entrenador els dos anys anteriors a I’estudi. Tots
han firmat el consentiment informat abans de la sessio
experimental.

Procediments

Cada participant ha passat una sessi6 d’una hora a
soles amb 1’experimentador. Cada sessié ha estat or-
ganitzada en tres parts: escalfament, dues repeticions

de familiaritzacié amb la tasca i sis repeticions apli-
cant ’autoparla. La tasca experimental ha consistit a
donar vint cops de linia de fons creuats. L’objectiu
ha estat donar cops a les pilotes més enlla de la li-
nia de servei en una zona marcada al centre per una
referéncia visual. L’area objecte feia 22,62 m2. Els
jugadors han pogut escollir per endavant si practicar
en les vuit repeticions el cop de la dreta o el cop del
revés.

Les autoinstruccions

Hem escollit un autoparla d’instrucci6é perque s’ha
esperat que sigui més efectiu per tasques que reque-
reixen precisi6 (Hatzigeorgiadis, Theodorakis, &
Zourbanos, 2004). Es important anotar que totes les
autoinstruccions han estat elaborades pels jugadors i
que cap d’ells ha rebut cap tipus d’informacié relle-
vant per a I’execucié de la tasca. En acabar ambdu-
es repeticions inicials sense autoparla, els jugadors
han elaborat les seves propies autoinstruccions. Per
a aixo, l’investigador ha demanat als participants que
elaborin una instruccié relacionada amb 1’execucid
de la tasca i que es donin a si mateixos per millo-
rar el seu rendiment. “Usa un moviment explosiu
de canell” seria un exemple per a una idea central.
Una vegada establerta la idea central, hem demanat
als jugadors que la transformin en una paraula clau.
Seguint les recomanacions de Landin (1994), les
autoinstruccions havien de ser curtes, precises i 10-
gicament associades amb la idea central i a la tasca.
Seguint amb ’exemple anterior, Spin (‘efecte’) seria
una paraula clau adequada per a la idea central “usa
un moviment explosiu de canell”. A més a més, els
jugadors han escollit entre dos moments per articu-
lar en veu alta la paraula clau: quan la bola sortis
de la maquina llancapilotes o en el moment en el qual
la raqueta impactés amb la bola. Per exemple, idees
centrals que fan referéncia a observar la pilota quan
surt de la maquina requereixen verbalitzar la parau-
la clau en el moment en el qual la pilota surt de la
maquina. En canvi, idees centrals que fan referéncia
al gest requereixen verbalitzar la paraula clau en el
moment d’impactar amb la pilota. L’objectiu ha estat
ajustar 1’autoinstruccié al ritme natural de la tasca i
no alterar el moviment dels jugadors. Les paraules
claus han estat les mateixes al llarg de les sis repe-
ticions de la fase amb intervenci6. En la taula I es
poden observar les idees centrals dels jugadors i les
seves paraules claus associades.
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Jugador Idea central Paraules clau
Jugador 01 Mou-te endavant per acompanyar el cop Entra
Jugador 02 Agafa el manec amb forga Fort
Jugador 03 No perdis de vista la bola Bola
Jugador 04 Colpeja la bola amb tota la teva forca Accelera
Jugador 05 Avanca amb el cop cap endavant Accelera
Jugador 06 Fes passes petites mentre esperes la bola Passes
Jugador 07 Mou-te endavant per acompanyar el cop Entra
Jugador 08 Allarga el cop com més millor Llarg
Jugador 09 Mira la bola des que surt de la maquina Bola
Jugador 10 Fes passes petites per ajustar la teva posiciod Passes
Jugador 11 Prepara’t per colpejar a la bola a I'altura ideal Altura
» Jugador 12 Colpeja la bola amb efecte Lifta
Taula 1 Jugador 13 Colpeja la bola més alta i amb més efecte Amunt
Les idees centrals I paraules Jugador 14 Fes un moviment explosiu de canell Efecte

clau dels jugadors

Instruments i mesures

Hem dut a terme les sessions experimentals en pistes
irregulars de tennis i els participants han fet servir les
seves propies raquetes. S’ha instal-lat una maquina llan-
capilotes (Lobster Elite Freedom) al centre de la linia de
fons del costat contrari del jugador i s’ha col-locat una
piramide de quatre boles al centre de 1’area objecte.

Per classificar els cops dels jugadors hem usat una
puntuacié que els separava en 1 (encert a 1’objectiu) i
0 (sense encert a 1’objectiu). En conseqiiencia, els ju-
gadors han tingut una possible puntuacié per encerts
(ACIER) a I’objectiu de 0 a 20. Després de cada tan-
da, els jugadors han respost verbalment unes preguntes
postexecucié. Primer, hem demanat als jugadors que
valoressin el grau en el qual estaven satisfets (SATIS)
amb 1’execucid de 1’dltima tanda en una escala de O (res
en absolut) a 10 (completament). També els hem dema-
nat que valoressin de la mateixa manera el grau en que
s’han percebut concentrats (CONCE) durant 1’dltima re-
peticié. Després, els jugadors han valorat en la mateixa
escala el grau de dificultat (DIFIC) que han percebut en
I’aplicacié de la tecnica i el grau en el qual la técni-
ca els ha ajudat (EFECT) a executar la tasca. Finalment,
els jugadors han valorat en quina mesura havien aplicat
(APLIC) les autoinstruccions durant 1’exercici en una
escala d’1 (mai) a 6 (sempre).

Analisi estadistica

Hem avaluat I’efecte del nombre d’assaigs de 1’au-
toparla sobre la dificultat i ’efectivitat percebuda de la

tecnica 1 sobre ’encert, la satisfaccié i la concentracid
dels jugadors mitjangant sis (un per cada mesura de 1’es-
tudi) analisis de la variancia amb mesures repetides de
sis moments (repeticions). Hem fet servir la correccid
de Greenhouse-Geisser per ajustar els graus de llibertat,
perqué no s’han pogut assumir 1’esfericitat de les dades
per a totes les mesures. En els tests posthoc hem fet ser-
vir la correccié de Bonferroni amb la finalitat de deter-
minar diferéncies significatives entre repeticions. Hem
dut a terme totes les analisis amb el paquet estadistic
SPSS v. 17.0 per a Windows (SPSS, Inc., EUA).

Resultats

Els resultats es presenten en dos blocs. Primer hem
analitzat les variables DIFIC i EFECT i després les va-
riables relacionades amb el rendiment dels jugadors:
ACIER, SATIS i CONCE. Per assegurar la integritat
de les dades i la rellevancia de les analisis que hi ha a
continuacié, hem analitzat la variable APLIC. Els par-
ticipants han autoavaluat la seva aplicaci6 de la técnica
igual o més gran a “Aplicat en gairebé cada cop” en
cada una de les repeticions. L’analisi de la variancia
amb mesures repetides ha revelat un efecte no signifi-
catiu per al moment repeticié sobre la variable aplicaci6
F(5,65)=1,76, p =,168.

Dificultat i efectivitat

La dificultat que experimentaven els jugadors a 1’ho-
ra d’aplicar la técnica ha anat decreixent constantment al
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llarg de les sis repeticions. La primera repeticié ha estat
el moment de maxima dificultat i I’Gltima, el moment
de la minima dificultat. Les analisis han revelat un efec-
te significatiu del moment sobre la variable DIFIC,
F (5, 65)=4,68, p=,012, poténcia observada = ,80.
Les analisis posthoc han mostrat diferencies significati-
ves entre la repeticio 1 i la repeticié 6 (p < ,01), la repe-
ticio 2 i la repetici6 6 (p < ,05), la repeticio 3 i la repeti-
ci6 6 (p < ,01), i la repetici6 4 i la repeticié 6 (p < ,05).
L’efectivitat que els jugadors han atribuit a la técnica ha
crescut constantment al llarg de les sis repeticions. En la
primera repeticio 1’efectivitat percebuda ha estat la mini-
ma i en I’tltima repeticid, la maxima. Les analisis han
revelat un efecte significatiu del moment sobre la varia-
ble EFECT, F (5, 65)=7,51, p < ,001, poténcia ob-
servada = 1,00. Les analisis posthoc han mostrat dife-
rencies significatives entre la repetici6 1 i la repetici6 5
(p < ,05), la repeticid 1 i la repeticio 6 (p < ,01), la re-
petici6 2 i la repetici6 5 (p < ,05), la repeticio 2 i la repeti-
ci6 6 (p < ,01), la repetici6 3 i la repeticio 5 (p < ,05),
la repetici6 3 i la repetici6 6 (p < ,01), i la repetici6 4
i la repetici6 6 (p < ,01).

Repeticions de la intervencio

Encert, satisfaccio i concentracio

Les puntuacions minimes en encert s’han regis-
trat en la repeticié 1 i la repeticié 3 mentre que les
puntuacions maximes s han registrat en la repetici6 6.
No obstant aix0, les analisis no han revelat un efec-
te significatiu del moment sobre la variable ACIER,
F (5,65) = 1,38, p = ,243. La puntuacié minima en la
variable satisfaccié s’ha registrat en la repeticié 3 i
la puntuaci6 maxima en la repetici6 6. Les analisis
han revelat un efecte significatiu del moment sobre
la variable SATIS, F (5,65)=15,76, p <,001, po-
téncia observada = ,99. Les analisis posthoc han re-
velat diferéncies significatives entre la repeticié 1 i
la repeticié 6 (p < ,01), la repeticié 2 i la repeticio
6 (p < ,05), i la repeticid 3 i la repetici6 6 (p < ,05).
La puntuacié minima en concentraci6 s’ha registrat en
la repeticié 3 i la puntuacié maxima en la repeticid
6. Les analisis han revelat un efecte significatiu del
moment sobre la variable CONCE, F (5,65) = 3,36,
p = ,020, potencia observada = ,88. Les analisis post-
hoc han revelat una diferéncia significativa entre la
repeticio 3 i la repeticié 6 (p < ,05) (taula 2).

1 2 3 4

Aplicacio de I'autoparla

M 5,29 5,29 5,00 5,07
DT ,91 ,91 1,36 1,21
Dificultat de I'autoparla

M 4,79 4,57 4,36 3,93
DT 2,12 2,21 1,50 1,64
Efectividat de I'autoparla

M 5,64 5,86 5,28 6,29
DT 1,55 1,51 1,33 1,27
Encert dels cops a I'area objecte

M 13,07 13,71 13,00 13,64
DT 2,62 2,05 2,48 3,05
Satisfaccio amb el rendiment

M 6,00 6,07 5,64 6,86
DT ,96 1,14 1,69 1,79
Concentracio durant I'dltima tanda

M 6,57 6,64 6,14 6,57
DT 1,22 1,60 1,86 1,65

*p<,05; ** p<,01

5 6 [7
5,07 557 1,76
1,27 , 76
SH19 3,00 4,68*
1,48 1,04
6,71 7,14 7 foilEss
1,07 ,95
14,07 14,57 1,38
2,40 2,47
6,71 7,57 5,76%*
1,77 1,45
. 4
6,86 7,57 3,36 Taula 2
1,46 1,34 Valors mitjans,
desviacions tipiques i
valors F
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Discussio

El proposit d’aquest estudi ha estat estudiar el pro-
cés de familiaritzacié de jugadors de tennis amb la tec-
nica de I’autoparla. Per aquest motiu hem registrat dues
variables relacionades amb la seva aplicacid: (a) la di-
ficultat d’usar la tecnica i (b) I’efectivitat percebuda de
la tecnica. Hem registrat, a més a més, variables rela-
cionades amb 1’execucié de la tasca experimental per
observar el desenvolupament de 1’impacte de la técnica
en el rendiment. La hipotesi va ser que al llarg de les
repeticions els jugadors percebrien I’aplicacié com més
facil i més efectiva, i que I’encert, la satisfaccid i la
concentracié augmentarien.

Els resultats han confirmat la nostra hipotesi. Hem
traslladat un efecte significatiu del factor repetici6 so-
bre les variables dificultat i efectivitat percebudes. Al
llarg de les repeticions la dificultat ha disminuit cons-
tantment i l’efectivitat ha augmentat constantment.
Theodorakis, Weinberg, Natsis, Douma i Kazakas
(2000) han subratllat la necessitat d’estudiar no tan sols
I’impacte de la tecnica en el rendiment, sind també la
comoditat de I’esportista amb la técnica durant diverses
repeticions de 1’autoparla. Latinjak, Torregrosa i Re-
nom (2010) han aportat evidéncia preliminar al respec-
te en un estudi sobre ’efecte de 1’exigeéncia d’una tasca
sobre I’impacte de I’autoparla. Els seus resultats prin-
cipals han revelat que ’exigeéncia de la tasca no tan sols
ha afectat el grau en que els jugadors percebien I’apli-
caci6 de la tecnica com a dificil, i no I’efecte d’aquesta
sobre el rendiment i la concentracié. No obstant aixo,
també han trobat un efecte de la practica de I’autoparla
sobre la percepci6 de dificultat i efectivitat de la tec-
nica. Les nostres troballes han confirmat aquests re-
sultats preliminars, aportant evidéncies a favor d’una
familiarizacié de ’esportista amb 1’autoparla.

Els resultats d’aquest estudi també han mostrat efec-
tes significatius del factor repetici6 sobre les variables
satisfaccio i concentracid. Els valors de totes dues va-
riables han millorat al llarg de la intervenci6. Malgrat
que ’objectiu d’aquest estudi no ha estat estudiar 1’efec-
te de I’autoparla sobre el rendiment, els resultats obtin-
guts acompanyen els aportats per estudis anteriors. Una
contribuci6 interessant d’aquest estudi ha estat que els
resultats objectius relacionats amb el rendiment s’han
completat amb dades subjectives sobre la satisfaccio
dels jugadors amb el seu rendiment. Segons Butt et al.
(2003), I'ts d’una variable subjectiva aportaria infor-
maci6 rellevant sobre el rendiment de jugadors de ten-
nis, perque els nivells de satisfaccié amb el resultat dels

jugadors no tan sols depenen del resultat objectiu sin6
també del procés d’execucid esportiva. Estudis futurs,
que fan servir el rendiment com a variable dependent,
haurien de considerar el fet d’incorporar mesures sub-
jectives que complementessin els registres objectius.

L’as de paraules clau autodeterminades ha diferen-
ciat aquest estudi d’altres d’anteriors. En aquest treball
no hem ofert ni paraules clau ni llistes d’autoinstruc-
cions als jugadors. Es freqiient en la bibliografia que
se’ls proporcioni una serie de paraules clau als partici-
pants (p. e., Cutton & Landin, 2007). Hem dissenyat la
intervenci6 d’aquesta manera per evitar la confusio entre
els efectes de la tecnica i de la informacié addicional que
es proporcionaria als participants. A més a més, alguns
dels investigadors han suggerit que les paraules clau
assignades per l’investigador podrien ser menys signi-
ficants per a I’esportista que les paraules clau d’elabora-
ci6 propia (Masciana, Van Raalte, Brewer, Branton, &
Coughlin, 2001). De qualsevol manera, s hauria de tenir
en compte a I’hora d’interpretar els resultats d’aquest es-
tudi que les idees centrals i les paraules clau no tenen
per que ser ni tecnicament correctes ni adequades per
al jugador en concret. Un altre punt a tenir en compte
de la intervenci6 ha estat que malgrat usar paraules clau
elaborades pel jugador, les instruccions de 1’investigador
poden haver esbiaixat el tipus d’autoparla utilitzat cap
al tipus d’instrucci6. En concret, hem demanat als juga-
dors que es donin una instrucci6 a ells mateixos, per mi-
llorar-ne el rendiment. En conseqiiéncia, és més proba-
ble que I’autoparla dels jugadors sigui d’instrucci6é que
de motivaci6. Hem optat per aquest tipus d’autoparla
perque s’espera que sigui més efectiu per a tasques que
requereixen precisié (Hatzigeorgiadis et al., 2004). En-
cara que sigui possible que els efectes de familiaritzacid
observats també es donin amb un altre tipus d’autoparla,
com el de motivacid, en les conclusions d’aquest estudi
queda restringit 1’autoparla d’instruccié. Futures inves-
tigacions podrien estudiar els efectes observats en altres
variants de la tecnica per entendre millor la tematica.
A més a més, s’ha de tenir en consideracid les caracte-
ristiques de la mostra a ’hora d’interpretar-ne els resul-
tats. Per poder generalitzar els resultats d’aquest estudi a
uns altres tipus d’esportistes en altres esports faria falta
que estudis futurs estudiin el procés de familiaritzacié
amb mostres diferents a la utilitzada en aquest treball.

Una limitaci6 evident d’aquest estudi ha estat 1’is
de mesures d’item Unic. Una critica comuna a 1’as de
mesures d’item tUnic és que son poc fiables (Wanous,
Reichers, & Hudy, 1997). No obstant aix0, diversos
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estudis han aportat evidencies a favor de I’tis d’aquest
tipus de mesures. Els resultats d’aquests estudis han
trobat que mesures d’item Unic poden oferir caracte-
ristiques psicometriques similars a les mesures que fan
servir multiples items (Gardner, Cummings, Dunham,
& Pierce, 1998; Wanous et al., 1997). Nosaltres hem
optat per aquestes mesures pels seus avantatges practics.
Similars a estudis previs (Deroche, Stephan, Castanier,
Brewer, & Le Scanff, 2009), hem considerat que sén
optims per estudiar esdeveniments in situ i temporalment
proxims a la seva ocurrencia.

Aquest estudi ha estat el primer a proposar-se 1’ob-
jectiu de mesurar D’efecte de la practica repetida d’un
autoparla sobre variables relacionades directament amb
I’aplicaci6 de la tecnica. Els resultats han suggerit que
es déna un procés de familiaritzaci6 en el qual la dificul-
tat d’aplicar 1’autoparla disminueix i el grau d’eficacia
percebuda de la intervencié augmenta. Aquestes conclu-
sions suposarien per a la investigacio la necessitat de te-
nir en compte 1’efecte de la familiaritzacié en el disseny
dels estudis i interpretacio dels resultats, i per al treball
aplicat amb esportistes la necessitat de tenir en compte
I’efecte de la familiaritzacid en el disseny dels estudis i
la interpretacid dels resultats, i per al treball aplicat amb
esportistes, la necessitat de practicar les autoinstruccions
amb la finalitat d’aprofitar millor el seu potencial per
ajudar a I’esportista.
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