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Resumen

El objetivo de este trabajo ha sido estudiar el proceso de familiarizacién de un deportista con la técnica del auto-habla.
Para ello, 14 tenistas adultos (edad media = 39,36, DT = 6,18) han aplicado un auto-habla instruccional y auto determinado
durante varias repeticiones de una tarea de tenis. Hemos medido la dificultad percibida y la efectividad percibida de la técni-
ca, ademés del acierto, la satisfaccién con el rendimiento y concentracion percibida. Los andlisis de la varianza con medidas
repetidas han revelado un efecto del nimero de ensayos del auto-habla sobre las variables dificultad, efectividad, satisfaccion
y concentracidon. Los resultados, por un lado, han acompaiado a estudios previos que habian identificado los efectos positivos
del auto-habla sobre el rendimiento y la concentracidn, y por el otro, han sugerido que se da un proceso de familiarizacion
entre el deportista y el auto-habla.
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Abstract
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
the technique.

Keywords: concentration, sports, psychology, tennis

Introduccion dorakis, 2008; Malouff & Murphy, 2006). A nivel

Varias publicaciones recientes en revistas interna- espafiol y latinoamericano el tema del auto-habla ha
cionales del 4mbito de la psicologia deportiva reflejan ~ recibido una atencion cientifica escasa (Latinjak, To-
el gran interés de la investigacion en el estudio del rregrosa, & Renom, 2009), a pesar de que podria ser
auto-habla (p. ej., Cutton & Landin, 2007; Hardy, una de las técnicas cognitivas mas comtinmente utili-
2006; Hatzigeorgiadis, Zourbanos, Goltsios, & Theo- zadas en psicologia del deporte (Chroni, Perkos, &
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Theodorakis, 2007). En su revision de la bibliogra-
fia, Hardy (2006) ha identificado una serie de pro-
blemas con las definiciones previas del auto-habla y
en consecuencia ha propuesto una nueva definicion
mas funcional. Ha sugerido que el auto-habla debe-
ria definirse como @) una verbalizacién o declaracion
dirigida a uno mismo, b) que tiene una naturaleza
multidimensional, ¢) que tiene elementos interpreta-
tivos asociados al contenido de las declaraciones usa-
das, d) que es relativamente dindmico, y e) que sirve
al menos para instruir o motivar. Zinsser, Bunker y
Williams (2006) han llamado al auto-habla que hace
referencia a las funciones motivacionales auto-habla
motivacional y lo han definido por dirigirse a la con-
fianza, el esfuerzo y la actitud positiva. En cambio,
al auto-habla que hace referencia a las funciones ins-
truccionales, estos autores lo han llamado auto-habla
instruccional y lo han definido por dirigirse al foco de
atencion, la informacién técnica y las decisiones tic-
ticas. Sobre los efectos del auto-habla, se ha pensado
que en deportes deberia usarse para mejorar el foco
atencional, incrementar la confianza, regular el es-
fuerzo, controlar reacciones cognitivas y emociona-
les y precipitar ejecuciones automaticas (Theodorakis,
Hatzigeorgiadis, & Chroni, 2008).

Varios estudios han conseguido con medidas obje-
tivas mostrar la utilidad de la técnica para facilitar el
aprendizaje e incrementar el rendimiento en deportes
como el baloncesto (Perkos, Theodorakis, & Chroni,
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) y el tenis (Landin & Hebert, 1999; Ziegler,
1987). Por ejemplo, en un estudio clasico Ziegler ha
aplicado la técnica con tenistas principiantes. La autora
ha utilizado palabras clave como ball (pelota), boun-
ce (bote), hit (golpea) y ready (listo) y su intencién ha
sido ayudar a los jugadores a fijar su atencién en cada
momento de la tarea en la informacién mas relevante.
Después de ver como los jugadores habian mejorado su
rendimiento, la autora ha concluido que el auto-habla
podria ayudar a los principiantes a adquirir habilidades
especificas porque les ayuda a fijarse en la informa-
cion relevante de la tarea. No obstante, en referencia
al tenis, Butt, Weinberg y Horn (2003) han indicado
que el rendimiento no deberia cuantificarse inicamente
en funcion del resultado objetivo. Estos autores han ar-
gumentado que en ocasiones los jugadores pueden ex-

perimentar niveles de satisfaccion altos atn perdiendo,
si consiguen resultados parciales o mejoras en el pro-
ceso de ejecucion deportiva; asi mismo, los jugadores
pueden experimentar niveles de satisfaccidon bajos aun
ganando si perciben que su ejecucion ha empeorado o
que no han conseguido los objetivos de ejecucion plan-
teados previamente.

En referencia a los efectos del auto-habla sobre la
concentracidon, varios estudios han presentado resul-
tados que ponen en evidencia el efecto de la técnica.
Hatzigeorgiadis, Theodorakis y Zourbanos (2004)
han usado el auto-habla en el water polo. Sus resul-
tados han mostrado que el auto-habla ademas de ayu-
dar a mejorar el rendimiento, también sirve para redu-
cir el nimero de pensamientos intrusivos. Mas tarde,
los mismos autores han usado dos tipos diferentes del
auto-habla con alumnas de clases de natacién. Tanto
el auto-habla dirigido al control de la atencién como el
auto-habla dirigido al control de la ansiedad han ayu-
dado a las nadadoras principalmente a mantenerse con-
centradas en la tarea (Hatzigeorgiadis, Zourbanos, &
Theodorakis, 2007). Latinjak, Torregrosa y Renom
(2009) han estudiado el impacto del auto-habla en el
contenido de pensamientos de tenistas de ocio y sus re-
sultados han mostrado como éste ha cambiado a medi-
da que los jugadores han estado aplicando la técnica.
Los autores han concluido que el auto-habla puede ser
una técnica eficaz para dirigir el foco de atenciéon de
los deportistas hacia claves relevantes de la tarea y
que los efectos del auto-habla sobre la atencién podrian
ser un mecanismo explicativo de los efectos de la técni-
ca sobre el rendimiento.

Varios estudios han comparado los diferentes tipos
de auto-habla a lo largo de distintas tareas. Por ejem-
plo, Hatzigeorgiadis et al. (2004) han usado un auto-
habla instruccional y un auto-habla motivacional en dos
tareas diferentes de water polo: una tarea que requiere
precisiéon y otra que requiere esfuerzo. En la prime-
ra, el auto-habla instruccional ha tenido mayor efecto
que el motivacional, y en la segunda, s6lo el auto-habla
motivacional y no el instruccional ha ayudado a los
participantes a mejorar su rendimiento. En consecuen-
cia, estos autores han sugerido que la variacién en el
efecto de la técnica sobre las medidas tomadas depende
del contenido de las palabras clave empleadas. Enton-
ces, seria decisivo para aprovechar el potencial del au-
to-habla, seleccionar el contenido adecuado en relacion
a las caracteristicas de la tarea y a las necesidades del
deportista.
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El objetivo de este trabajo ha sido estudiar el proceso
de familiarizacién que el deportista vive cuando aplica por
primera vez el auto-habla. En los diversos estudios sobre
el tema, los autores han aplicado el auto-habla de diferen-
tes maneras. Por ejemplo, Landin y Hebert (1999) han
aplicado el auto-habla en su estudio sin haberlo entrena-
do previamente. En cambio, Hatzigeorgiadis et al. (2004)
han dejado que los participantes de su estudio practicaran
con sus palabras clave durante los momentos previos a la
recogida de datos. En otros dos estudios, Hatzigeorgiadis
ha usado tres sesiones de entrenamiento para que sus par-
ticipantes se familiaricen con la técnica (Hatzigeorgiadis
et al., 2008; Hatzigeorgiadis, Zourbanos, Mpoumpaki,
& Theodorakis, 2009). En nuestro estudio, un grupo de
tenistas ha repetido varias veces una tarea de tenis apli-
cando una estrategia del auto-habla. Para poder observar
el proceso de familiarizacion entre el deportista y la téc-
nica, hemos recogido dos variables subjetivas: la dificul-
tad percibida y la efectividad percibida del auto-habla. De
forma complementaria, hemos recogido datos referentes
al acierto de los jugadores, a la satisfacciéon con su ren-
dimiento y al grado en el que se percibian concentrados
para observar el desarrollo del impacto de la técnica en
el rendimiento. La hipdtesis ha sido que a lo largo de las
repeticiones los jugadores percibirian la aplicacién como
més facil y mas efectiva. Ademads, en base a la evidencia
que hay sobre el efecto del auto-habla, hemos esperado
que el acierto, la satisfaccion y la concentraciéon aumenta-
rian con el tiempo.

Meétodo

Participantes

Los participantes de este estudio han sido 14 tenis-
tas masculinos de ocio de un club local. La muestra ha
sido de conveniencia. Su edad media ha sido de 39,36
(DT = 6,18) afios. Su experiencia como jugadores de te-
nis ha sido de 9,50 (DT =4,52) afos y en el momento
del estudio jugaban en promedio 2,93 (DT = 1,00) horas
a la semana. Ninguno de los participantes habia recibido
clases de tenis formales con un entrenador los dos afios
anteriores al estudio. Todos han firmado el consenti-
miento informado antes de la sesién experimental.

Procedimientos

Cada participante ha pasado una sesion de una hora a
solas con el experimentador. Cada sesion ha sido orga-

nizada en tres partes: calentamiento, dos repeticiones de
familiarizacién con la tarea y seis repeticiones aplicando
el auto-habla. La tarea experimental ha consistido en pe-
gar 20 golpes de linea de fondo cruzados. El objetivo
ha sido golpear las bolas mas alld de la linea de saque
en una zona marcada en su centro por una referencia
visual. El area objetivo media 22,62 m2. Los jugadores
han podido escoger de antemano si practicar en las ocho
repeticiones el golpe de la derecha o el golpe del revés.

Las auto instrucciones

Hemos escogido un auto-habla instruccional porque
se ha esperado que sea mas efectivo para tareas que re-
quieren precision (Hatzigeorgiadis, Theodorakis, &
Zourbanos, 2004). Es importante anotar que todas las
auto instrucciones han sido elaboradas por los jugado-
res y que ninguno de ellos ha recibido ningin tipo de
informacion relevante para la ejecucion de la tarea. Al
acabar ambas repeticiones iniciales sin auto-habla los
jugadores han elaborado sus propias auto-instruccio-
nes. Para ello, el investigador ha pedido a los partici-
pantes que elaboraran una instruccion relacionada con
la ejecucion de la tarea y que se darian a si mismos
para mejorar su rendimiento. “Usa un movimiento
explosivo de mufieca” seria un ejemplo para una idea
central. Una vez establecida la idea central, hemos
pedido a los jugadores que transformaran esta en una
palabra clave. Siguiendo las recomendaciones de Lan-
din (1994), las auto instrucciones habian de ser cortas,
precisas y légicamente asociadas a la idea central y a la
tarea. Siguiendo con el ejemplo anterior, “Spin” seria
una palabra clave adecuada para la idea central “usa un
movimiento explosivo de mufieca”. Ademas, los juga-
dores han escogido entre dos momentos para articular
en voz alta la palabra clave: cuando la bola saliera de
la maquina lanza-pelotas o en el momento en el que la
raqueta impactara con la bola. Por ejemplo, ideas cen-
trales que hacen referencia a observar la pelota cuando
sale de la maquina requieren verbalizar la palabra clave
en el momento en el que la pelota sale de la maquina.
En cambio, ideas centrales que hacen referencia al ges-
to requieren verbalizar la palabra clave en el momento
de impactar con la pelota. El objetivo ha sido ajustar la
auto instruccion al ritmo natural de la tarea y no alterar
el movimiento de los jugadores. Las palabras claves
han sido las mismas a lo largo de las 6 repeticiones de
la fase con intervencioén. En la fabla I se pueden obser-
var las ideas centrales de los jugadores y sus palabras
claves asociadas.
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Jugador Idea central Palabras clave
Jugador 01 Muévete adelante para acompanar el golpe Entra
Jugador 02 Coge la empunadura con fuerza Fuerte
Jugador 03 No pierdas de vista la bola Bola
Jugador 04 Golpea la bola con toda tu fuerza Acelera
Jugador 05 Avanza con el golpe hacia delante Avanza
Jugador 06 Haz pasos pequenos mientras esperas la bola Pasos
Jugador 07 Muévete adelante para acompanar el golpe Entra
Jugador 08 Alarga el golpe lo maximo posible Largo
Jugador 09 Mira la bola desde que sale de la maquina Bola
Jugador 10 Usa pasos pequenos para ajustar tu posicion Pasos
Jugador 11 Preparate para pegar la bola a la altura ideal Altura
» Jugador 12 Pega la bola con efecto Lifta
Tabla 1 Jugador 13 Pega la bola més alta y con mas efecto Arriba
Las ideas centrales y palabras Jugador 14 Usa un movimiento explosivo de muneca Spin

clave de los jugadores

Instrumentos y medidas

Hemos llevado a cabo las sesiones experimentales en
pistas regulares de tenis y los participantes han usado sus
propias raquetas. Un maquina lanza-pelotas (Lobster Elite
Freedom) ha sido ubicada en el centro de la linea de fon-
do del lado contrario del jugador y una pirdmide de cua-
tro bolas ha sido colocada en el centro del area objetivo.

Para clasificar los golpes de los jugadores hemos usa-
do una puntuacioén que los separaba en 1 (acierto al ob-
jetivo) y O (sin acierto al objetivo). En consecuencia, los
jugadores han tenido una posible puntuacién por aciertos
(ACIER) al objetivo de 0 a 20. Tras cada tanda, los juga-
dores han respondido verbalmente a unas preguntas post-
ejecucion. Primero, hemos pedido a los jugadores que va-
loraran el grado en el que estaban satisfechos (SATIS) con
la ejecucion de la ultima tanda en una escala de 0 (nada
en absoluto) a 10 (completamente). También les hemos
pedido que valoraran de la misma forma el grado en que
se han percibido concentrados (CONCE) durante la Gltima
repeticion. Después, los jugadores han valorado en la mis-
ma escala el grado de dificultad (DIFIC) que ha percibido
en la aplicacion de la técnica y el grado en el que la técnica
les ha ayudado (EFECT) a ejecutar la tarea. Finalmente,
los jugadores han valorado en que medida habian aplicado
(APLIC) las auto instrucciones durante el ejercicio en una
escala de 1 (nunca) a 6 (siempre).

Analisis estadistico

Hemos evaluado el efecto del niimero de ensayos del
auto-habla sobre la dificultad y la efectividad percibida de

la técnica y sobre el acierto, la satisfaccion y la concentra-
cién de los jugadores mediante seis (uno por cada medida
del estudio) andlisis de la varianza con medidas repetidas
de seis momentos (repeticiones). Hemos empleado la co-
rreccion de Greenhouse-Geisser para ajustar los grados de
libertad, por que no se ha podido asumir la esfericidad
de los datos para todas las medidas. En los post-hoc test
hemos usado la correccion de Bonferroni con el fin de
determinar diferencias significativas entre repeticiones.
Hemos llevado a cabo todos los andlisis con el paquete es-
tadistico SPSS v. 17.0 para Windows (SPSS, Inc., USA).

Resultados

Los resultados se presentan en dos bloques. Primero
hemos analizado las variables DIFIC y EFECT y des-
pués las variables relacionadas con el rendimiento de los
jugadores: ACIER, SATIS y CONCE. Para asegurar
la integridad de los datos y la relevancia de los andlisis
que vienen a continuacién, hemos analizado la variable
APLIC. Los participantes han autoevaluado su aplica-
cion de la técnica igual o mayor a ‘Aplicado en casi cada
golpe’ en cada una de las repeticiones. El anilisis de la
varianza con medidas repetidas ha revelado un efecto no
significativo para el momento repeticién sobre la varia-
ble aplicacion, F (5, 65)=1,76, p =,168.

Dificultad y efectividad

La dificultad que experimentaban los jugadores a la hora
de aplicar la técnica ha ido decreciendo constantemente

12

Apunts. Educacion Fisica y Deportes. 2011, n.? 103. 1. trimestre, pp. 9-15. ISSN-1577-4015



Aplicando el auto-habla con tenistas adultos: la familiarizacién con la técnica

a lo largo de las seis repeticiones. La primera repeticion
ha sido el momento de maxima dificultad y la dltima re-
peticion el momento de la minima dificultad. Los analisis
han revelado un efecto significativo del momento sobre la
variable DIFIC, F (5, 65) =4,68, p = ,012, potencia ob-
servada = ,80. Los anilisis post-hoc han mostrado dife-
rencias significativas entre la repeticion 1 y la repeticion
6 (p <,01), la repeticion 2 y la repeticion 6 (p < ,05), la
repeticién 3 y la repeticion 6 (p < ,01), y la repeticion 4
y la repeticién 6 (p < ,05). La efectividad que los jugado-
res han atribuido a la técnica ha crecido constantemente
a lo largo de las seis repeticiones. En primera repeticion
la efectividad percibida ha sido la minima y en la ultima
repeticion la maxima. Los andlisis han revelado un efec-
to significativo del momento sobre la variable EFECT,
F (5, 65)=17,51, p <,001, potencia observada = 1,00.
Los anélisis post-hoc han mostrado diferencias significa-
tivas entre la repeticion 1 y la repeticion 5 (p < ,05), la
repeticion 1 y la repeticion 6 (p < ,01), la repeticién 2 y
la repeticion 5 (p < ,05), la repeticion 2 y la repeticion 6
(p <,01), la repeticién 3 y la repeticion 5 (p < ,05), la
repeticién 3 y la repeticion 6 (p < ,01), y la repeticion 4 y
la repeticién 6 (p < ,01).

Repeticiones de la intervencion

Acierto, satisfaccion y concentracion

Las puntuaciones minimas en acierto se han regis-
trado en la repeticion 1 y la repeticién 3 mientras que
las puntuaciones méaximas se han registrado en la re-
peticién 6. No obstante, los analisis no han revelado
un efecto significativo del momento sobre la variable
ACIER, F (5,65) = 1,38, p=,243. La puntuacién mi-
nima en la variable satisfaccion se ha registrado en la
repeticion 3 y la puntuacion méaxima en la repeticion 6.
Los andlisis han revelado un efecto significativo del
momento sobre la variable SATIS, F (5,65)=5,76,
p < ,001, potencia observada = ,99. Los analisis post-
hoc han revelado diferencias significativas entre la re-
peticiéon 1 y la repeticion 6 (p < ,01), la repeticién 2
y la repeticion 6 (p < ,05), y la repeticion 3 y la repe-
ticién 6 (p < ,05). La puntuaciéon minima en concentra-
cioén se ha registrado en la repeticion 3 y la puntuacién
méxima en la repeticiéon 6. Los anilisis han revelado
un efecto significativo del momento sobre la variable
CONCE, F(5,65) = 3,36, p =,020, potencia observa-
da = ,88. Los andlisis post-hoc han revelado una dife-
rencia significativa entre la repeticion 3 y la repeticion
6 (p < ,05) (tabla 2).

1 2 3 4

Aplicacion del auto-habla

M 5,29 5,29 5,00 5,07
DT ,91 ,91 1,36 1,21
Dificultad del auto-habla

M 4,79 4,57 4,36 3,93
DT 2,12 2,21 1,50 1,64
Efectividad del auto-habla

M 5,64 5,86 5,28 6,29
DT 1,55 1,51 1,33 1,27
Acierto de los golpes al area objetivo

M 13,07 13,71 13,00 13,64
DT 2,62 2,05 2,48 3,05
Satisfaccion con el rendimiento

M 6,00 6,07 5,64 6,86
DT ,96 1,14 1,69 1,79
Concentracion durante la ultima 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 5,1 1,76
1,27 , 76
SH19 3,00 4,68*
1,48 1,04
6,71 7,14 (A5
1,07 ,95
14,07 14,57 1,38
2,40 2,47
6,71 7,57 (5), &
1,77 1,45
. 4
6,86 7,57 3,36 Tabla 2
1,46 1,34 Valores promedios,
desviaciones tipicas y
valores F

CIENCIAS HUMANAS Y SOCIALES - FORO “JOSE MARIA CAGIGAL’ I

Apunts. Educacion Fisica y Deportes. 2011, n.? 103. 1.¢" trimestre, pp. 9-15. ISSN-1577-4015

13



CIENCIAS HUMANAS Y SOCIALES - FORO “JOSE MARIA CAGIGAL” I

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

Discusion

El propdsito de este estudio ha sido estudiar el pro-
ceso de familiarizacién de jugadores de tenis con la téc-
nica del auto-habla. Para ello hemos registrado dos va-
riables relacionadas con su aplicacion: a) la dificultad de
usar la técnica y b) la efectividad percibida de la técnica.
Hemos registrado ademas variables relacionadas con la
ejecucion de la tarea experimental para observar el de-
sarrollo del impacto de la técnica en el rendimiento. La
hipétesis ha sido que a lo largo de las repeticiones los
jugadores percibirian la aplicacién como mas facil y méas
efectiva y que el acierto, la satisfacciéon y la concentra-
cién aumentarian.

Los resultados han confirmado nuestra hipdtesis.
Hemos hallado un efecto significativo del factor repeti-
cién sobre las variables dificultad percibida y efectividad
percibida. A lo largo de las repeticiones la dificultad ha
disminuido constantemente y la efectividad ha aumen-
tado constantemente. Theodorakis, Weinberg, Natsis,
Douma y Kazakas (2000) han subrayado la necesidad
de estudiar no s6lo el impacto de la técnica en el ren-
dimiento, sino también la comodidad del atleta con la
técnica durante varias repeticiones del auto-habla. Latin-
jak, Torregrosa y Renom (2010) han aportado evidencia
preliminar al respeto en un estudio sobre el efecto de la
exigencia de una tarea sobre el impacto del auto-habla.
Sus resultados principales han revelado que la exigencia
de la tarea sdlo ha afectado al grado en que los jugado-
res percibian la aplicacién de la técnica como dificil, y
no al efecto de esta sobre el rendimiento y la concentra-
cion. No obstante, han hallado también un efecto de la
practica del auto-habla sobre la percepcion de dificultad
y efectividad de la técnica. Nuestros hallazgos han con-
firmado estos resultados preliminares, aportando eviden-
cias a favor de una familiarizacién del deportista con el
auto-habla.

Los resultados de este estudio también han mostrado
efectos significativos del factor repeticion sobre las va-
riables satisfaccion y concentracién. Los valores de am-
bas variables han mejorado a lo largo de la intervencion.
A pesar de que el objetivo de este estudio no ha sido
estudiar el efecto del auto-habla sobre el rendimiento,
los resultados hallados acompafian a aquellos aportados
por estudios anteriores. Una contribucién interesante de
este estudio ha sido que los resultados objetivos relacio-
nados con el rendimiento se han completado con datos
subjetivos sobre la satisfaccion de los jugadores con su
rendimiento. Segun Butt et al. (2003) el uso de una va-
riable subjetiva aportaria informacién relevante sobre el

rendimiento de jugadores de tenis, porque los niveles
de satisfaccion con el resultado de los jugadores no sdlo
dependen del resultado objetivo sino también del proce-
so de ejecucion deportiva. Estudios futuros, que usan el
rendimiento como variable dependiente, deberian consi-
derar incorporar medidas subjetivas que complementan
los registros objetivos.

El uso de palabras clave auto determinadas ha dife-
renciado este estudio de otros estudios anteriores. En
este trabajo no hemos ofrecido ni palabras claves ni
listados de auto instrucciones a los jugadores. Es fre-
cuente en la bibliografia que se les proporcione una serie
de palabras clave a los participantes (p. ej., Cutton &
Landin, 2007). Hemos disefiado la intervencién de esta
manera para evitar la confusion entre los efectos de la
técnica y de la informacién adicional que se proporcio-
naria a los participantes. Ademas, algunos investigado-
res han sugerido que las palabras clave asignadas por
el investigador podrian ser menos significantes para el
deportista que las palabras clave de elaboracion propia
(Masciana, Van Raalte, Brewer, Branton, & Coughlin,
2001). De cualquier forma, se deberia tener en cuenta a
la hora de interpretar los resultados de este estudio que
las ideas centrales y las palabras clave no tienen por
qué ser ni técnicamente correctas ni adecuadas para el
jugador en concreto. Otro punto a tener en cuenta de la
intervencioén ha sido que a pesar de usar palabras clave
elaboradas por el jugador, las instrucciones del investi-
gador pueden haber sesgado el tipo de auto-habla em-
pleado hacia el tipo instruccional. En concreto, hemos
pedido a los jugadores que se den una instruccion a si
mismos, para mejorar su rendimiento. En consecuen-
cia, es mas probable que el auto-habla de los jugadores
sean instruccionales que motivacionales. Hemos optado
por este tipo de auto-habla porque se espera que sea mas
efectivo para tareas que requieren precision (Hatzigeor-
giadis et al., 2004). Aunque sea posible que los efectos
de familiarizacién observados también se den con otro
tipo de auto-habla, como el motivacional, las conclusio-
nes de este estudio quedan restringidas al auto-habla ins-
truccional. Futuras investigaciones podrian estudiar los
efectos observados en otras variantes de la técnica para
entender mejor la tematica. Ademés, se ha de tener en
consideracion las caracteristicas de la muestra a la hora
de interpretar los resultados. Para poder generalizar los
resultados de este estudio a otro tipo de deportistas en
otros deportes haria falta que estudios futuros estudien el
proceso de familiarizacion con muestras diferentes a la
empleada en este trabajo.
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Una limitacién evidente de este estudio ha sido el uso
de medidas de item tnico. Una critica comun al uso de
medidas de item Unico es que son poco fiables (Wanous,
Reichers, & Hudy, 1997). No obstante, varios estudios
han aportado evidencias a favor del uso de este tipo de
medidas. Los resultados de estos estudios han encontra-
do que medidas de item Unico pueden ofrecer caracte-
risticas psicométricas similares a las medidas que usan
multiples items (Gardner, Cummings, Dunham, & Pier-
ce, 1998; Wanous et al., 1997). Nosotros hemos optado
por estas medidas por sus ventajas practicas. Similar a
estudios previos (Deroche, Stephan, Castanier, Brewer,
& Le Scanff, 2009), hemos considerado que son opti-
mos para estudiar acontecimientos in situ y temporal-
mente proximos a su ocurrencia.

Este estudio ha sido el primero en proponerse el ob-
jetivo de medir el efecto de la practica repetida de un
auto-habla sobre variables relacionadas directamente con
la aplicacion de la técnica. Los resultados han sugerido
que se da un proceso de familiarizacién en el cual la di-
ficultad de aplicar el auto-habla disminuye y el grado de
eficacia percibida de la intervencién aumenta. Estas con-
clusiones supondrian para la investigacién la necesidad
de tener en cuenta el efecto de la familiarizacién en el
disefio de los estudios e interpretacién de los resultados,
y para el trabajo aplicado con deportistas la necesidad de
practicar las auto instrucciones con el fin de aprovechar
mejor su potencial para ayudar al deportista.
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