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RESUMEN 

La presente investigación tuvo como objetivo conocer el efecto de un programa de 
entrenamiento en imaginería virtual en el nivel de imaginería en un grupo de jóvenes nadadores 
del área metropolitana de Bucaramanga. Se entiende la imaginería como el uso de todos los 
sentidos para recrear un escenario vívidamente en la mente (Greenleaf y Vealey, 2006). Esta 
investigación es de corte cuantitativo, de diseño preexperimental con pre test y post test y se 
llevó a cabo con 10 nadadores con edad entre 11 a 16 años pertenecientes a un club de natación 
en Bucaramanga, usando el MIQ-R para la medición de imaginería, el modelo PETTLEP para 
el diseño del programa y una serie de 11 videotalleres con una duración de 30 minutos a lo largo 
de 6 semanas, con una intensidad de 2 videotalleres a la semana. Los resultados demuestran 
diferencias estadísticamente significativas en la imaginería quinestésica de los participantes con 
una diferencia promedio de 3.4 (p=0,01), pero no en la visual en la cual mejoraron su puntaje en 
3 (p=0.22). Aún así, al comparar los resultados del presente estudio con la literatura, se 
encuentran efectos similares por lo que se puede concluir que intervenciones de tipo virtual 
pueden usarse para programas dirigidos a este tipo de constructos.  
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ABSTRACT 

The purpose of this investigation was discovering the effect of an virtual imagery training program 
with a group of young swimmers in the Bucaramanga Area. Imagery is understood as the use of 
all of the senses to re create a vivid mental scene ( Greenleaf and Vealey 2006) This was a 
quantitative investigation with a pre experimental design and pre/post test. It took place with 10 
swimmers between the ages of 11-16 who were members of a swim team in Bucaramanga. The 
MIQ-R imagery questionnaire was used to measure the imagery level in the participant, the 
PETTLEP model was used for the design of the program and a series of 11 video training 
sessions. Each session was 30 minutes long, 2 sessions a week for the duration of 6 weeks. The 
results showed significant statistical differences in the kinesthetic imagery of the participants with 
an average difference of 3.4(p=0.01) but not in the visual imagery in which the improvement was 
3 (p=.22). After comparing the results of this investigation with existing studies, the effects were 
similar. This shows that virtual interventions can be effective for these types of programs.  
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Introducción: 

 

La imaginería ha demostrado tener efectos benéficos al aumentar el rendimiento y 

compromiso de los atletas en la práctica del deporte (Munroe, Giacobbi, Hall & Weinberg, 

2000). Esto ha sido demostrado en diferentes deportes tales como motociclismo (Gouveia y 

Passos, 2003), patinaje (Galán y Rodríguez, 2007) y salto alto olímpico (Jonsson, Nyberg 

& Olsson, 2008), así como también en la natación esto se ha comprobado en los estudios de 

Golby & Sheard (2006), McCarthy (2009) y Muncie, Post & Simpson (2012). 

La imaginería es definida por Greenlaf y Vealey  (2006) como un proceso cognitivo 

en el que se utiliza la memoria y los sentidos para crear o recrear mentalmente una 

situación real sin necesidad de estímulos. En el área del deporte, la imaginería involucra la 

capacidad de recrear visualmente movimientos en la mente (Imaginería visual) y la 

habilidad de sentir los movimientos realizados en la imaginación como si se ejecutaran en 

la realidad (Imaginería cinestésica) (Williams, 1991). Por otra parte, algunos estudios han 

demostrado que durante el uso de la imaginería se activan áreas cerebrales similares a las 

que se accionan en la ejecución de actividades en tiempo real (Halsband & Lotze, 2006; 

Lorey, Munzert & Zentgaf, 2009) por lo que el entrenamiento en este proceso cognitivo 

puede fortalecer el rendimiento deportivo (Galán y Rodríguez, 2007). 
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Por otra parte, el entrenamiento en imaginería ha demostrado tener efectos positivos 

en la motivación de deportistas (Dosil, 2004; Ramírez, Suárez y Vinaccia 2004) y resultar 

de gran utilidad al establecer un compromiso entre los nadadores y la práctica deportiva. 

Finalmente, es importante tener en cuenta que el presupuesto nacional para el 

deporte en el año 2020 será de 500 millones de pesos (El Tiempo, 31 de Julio de 2019), por 

lo que algunos deportes que no son ‘populares’ se ven marginados con el presupuesto, entre 

ellos la natación. Esto se evidencia al observar que entre los 18 medallistas Olímpicos en la 

historia del deporte colombiano, no ha habido un nadador y a pesar de que se haya logrado 

la participación de colombianos en el mundial de natación, sólo dos grupos de nadadores 

han conseguido obtener medallas, por lo que buscar alternativas para el desarrollo de estas 

disciplinas es muy importante, especialmente en tiempos donde la práctica del deporte se ha 

visto limitada a causa de la pandemia. 

Un programa de imaginería como el descrito en esta investigación es un aporte 

necesario al fortalecimiento del rendimiento en la natación en Santander.  
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Pregunta problema y objetivos 

 

Pregunta problema: 

 

¿Cuál es el efecto de un programa de entrenamiento en imaginería virtual sobre el 

nivel de imaginería observado en jóvenes nadadores de Bucaramanga? 

Objetivo General: 

 

*Conocer el efecto de un programa de entrenamiento en imaginería virtual en el 

nivel de imaginería en un grupo de jóvenes nadadores del área metropolitana de 

Bucaramanga. 

Objetivos Específicos: 

 

*Medir el nivel de imaginería antes del inicio del programa de entrenamiento en 

imaginería virtual en nadadores de 11-16 años parte del equipo Tiburones del área 

metropolitana de Bucaramanga. 

* Adaptar un programa de entrenamiento en técnicas de imaginería virtual para los 

nadadores de 11-16 años del equipo Tiburones del área metropolitana de Bucaramanga. 
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*Medir el nivel de imaginería posteriormente al programa de entrenamiento en 

imaginería virtual en nadadores de 11-16 años parte del equipo Tiburones del área 

metropolitana de Bucaramanga. 

 

Marco teórico  

 

Según el diccionario de Cambridge (s.f.) el deporte es definido como un juego, 

competencia o actividad que requiere esfuerzo físico y habilidad, que es jugado o realizado 

de acuerdo con reglas, por diversión y/o como trabajo.  El deporte puede realizarse en 

diferentes medios como el aire, la tierra o el agua. Un ejemplo de un deporte acuático es la 

natación, entendida tanto en el ámbito deportivo y recreativo como la propulsión del cuerpo 

a través del agua al combinar movimientos de brazos y piernas y la flotación natural del 

cuerpo (Enciclopedia Británica, s.f.). 

El deporte ha sido relacionado con beneficios sobre la calidad de vida, la salud, la 

educación y el desarrollo de competencias sociales (Ramírez et al, 2004) por lo que ha sido 

un tema de interés para el estudio científico (Vargas, 2012).  La natación por su parte es el 

deporte olímpico acuático más estudiado y se conocen investigaciones que datan de 1905, 

de la misma manera Thomas K. Cureton quien publicó varios trabajos en la década de los 

30’s sobre este deporte, es considerado el padre de la investigación en natación, (Escalante 

& Saavedra, 2012). 

En adolescentes, la práctica de actividades deportivas durante esta etapa ha sido 

relacionada con la prevalencia de la realización de deportes en la adultez según se encontró 
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en un estudio realizado en un grupo de 600 personas de 12, 17 y 25 años (Barber, Eccles, 

Jacobs & Perkins, 2004), lo cual toma importancia teniendo en cuenta que la actividad 

física ha sido relacionada con la prevención de algunas de las enfermedades más comunes 

en la sociedad contemporánea como las cardiopatías, la obesidad y la hipertensión arterial 

(Egocheaga, 2007). Así mismo, la práctica de deporte en la adolescencia ha estado 

vinculada con el desarrollo de habilidades de liderazgo, mayor adhesión comunitaria y un 

desempeño académico positivo (McClone, 2015), por lo que el estudio de herramientas que 

promuevan la práctica deportiva en la juventud podría tener beneficios no únicamente 

individuales, sino también comunitarios en áreas como salud pública. 

Una de las ciencias que ha tomado interés en el estudio del deporte incluyendo la 

natación, ha sido la psicología, que ha abarcado temas como la adhesión a la actividad 

deportiva y el rendimiento, en un área relativamente nueva conocida como la psicología de 

la actividad física y el deporte (Cantón, 2010). A través del estudio de la psicología del 

deporte se han logrado desarrollar diferentes técnicas para aumentar la motivación y ayudar 

al progreso en la práctica deportiva tanto en entrenadores deportivos y atletas profesionales 

(Jiménez y León, 2012) como en aficionados que practican actividad física para diversión, 

pasatiempo o recién hayan empezado a realizar deportes con frecuencia (Hatzigeorgiadis, 

Mpoumpaki, Theodorakis & Zourbanos, 2008). 

En tiempos recientes, una rama relacionada con la psicología del deporte conocida 

como ciber psicología del deporte ha emergido con amplia relevancia. Para definir esta 

disciplina emergente, es importante en primer lugar aproximarnos al concepto de ciber 

psicología, la cual para Hurley (2018) es la rama de la psicología que se encarga de estudiar 

la interacción de los seres humanos con la tecnología. La ciber psicología del deporte es 
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entonces el estudio de la interacción de los seres humanos con el mundo deportivo haciendo 

uso de las nuevas herramientas tecnológicas como el internet, celulares, videojuegos, 

realidad virtual entre otras (Hurley, 2018). A pesar de la ausencia de estudios a causa de la 

novedad de esta rama de la psicología, se presume que los programas en psicología del 

deporte a través de nuevas tecnologías tendrán resultados similares a programas 

presenciales, por lo que a continuación exploraremos los efectos de la psicología del 

deporte tradicional en atletas, especialmente en adolescentes. 

En deportistas profesionales la psicología deportiva se ha empeñado en reconocer el 

uso de técnicas psicológicas que emplean los atletas y entrenadores de manera cotidiana 

con el fin de conocer los beneficios que estas generan en el rendimiento y otras áreas 

relacionadas con la práctica deportiva como la motivación y el manejo de la ansiedad en 

competencias, como se demuestra en un estudio realizado por Díaz, Cruz y Fonseca (2013) 

citado en González y Garcés (2014) donde se evalúa el empleo de estas técnicas por parte 

de entrenadores de futbolistas profesionales, en el que se encontró que previamente a la 

intervención psicológica los entrenadores usaban métodos como la relajación mental y el 

establecimiento de metas para lidiar con la ansiedad ante la competencia y mejorar el 

rendimiento deportivo. 

En adolescentes la psicología del deporte ha aportado en la exploración de 

diferencias en el desarrollo cognitivo según la edad y el sexo con el fin de buscar un mejor 

desarrollo de habilidades mentales (Blom, Harris & Visek, 2013); el entendimiento de 

factores de riesgo en el abandono de actividades deportivas (Côté, Deakin & Fraser-

Thomas, 2007) y el efecto de programas de entrenamiento en habilidades psicológicas 

como el establecimiento de metas, la visualización, relajación y concentración en el 
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rendimiento deportivo (Golby & Sheard, 2006). El estudio realizado por Golby & Sheard 

(2006) se desarrolló con un grupo de 36 adolescentes nadadores con una media de 13.9 

años y se encontraron diferencias significativas en el rendimiento de 3 de las 10 pruebas en 

las que se evaluaba su desempeño: 100 metros de estilo de pecho, 200 metros de nado de 

espalda y 200 metros en estilo libre. 

Una de las técnicas psicológicas que ha sido estudiada por sus efectos en el 

rendimiento deportivo ha sido la Imaginería, definida por Ahsen (1984), como una 

representación mental del mundo externo con un realismo sensorial que permite interactuar 

con la imagen mental como si fuera una situación real. Una definición más actualizada de 

Imaginería fue realizada por Greenleaf y Vealey (2006), quienes la conceptualizan como el 

uso intencional de la memoria y todos los sentidos para crear o recrear una situación real 

usando representaciones internas sin la necesidad de algún estímulo y es considerada como 

un proceso fundamental en el aprendizaje motriz (Cumming & Williams, 2012). En las dos 

definiciones convergen el uso de los sentidos para la recreación mental de escenarios reales 

de tal forma que sean reproducidos en la imaginación tan vívidamente como sea posible. 

Algunos estudios han demostrado que durante el uso de la imaginería se activan áreas 

cerebrales similares a las activadas en la ejecución de tareas en tiempo real (Halsband & 

Lotze, 2006; Lorey et al., 2009).  

Así mismo, la imaginería ha demostrado su eficacia al ser aplicada en diversas áreas 

tales como el tratamiento terapéutico a fobias (Heyne, King, Molloy, Murphy & Ollendick, 

1998), siendo también una herramienta útil para el manejo del dolor (Burhenn, Kravits, 

Olausson & Villegas, 2014) y ha sido probada como un soporte importante en procesos de 
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rehabilitación física, incluso en enfermedades neurodegenerativas como el Parkinson (El-

Wishy & Fayez, 2013). 

En el deporte, la imaginería es una destreza mental usada por los atletas para 

facilitar el rendimiento deportivo (Munroe et al, 2000); esto ha sido demostrado por 

múltiples estudios científicos en diferentes disciplinas deportivas como motociclismo 

(Gouveia y Passos, 1999), patinaje (Galán y Rodríguez, 2007), atletismo (Parnabas, 

Parnabas & Parnabas, 2013) y atletas de salto alto olímpico (Jonsson et al., 2008). 

Por otra parte, anécdotas de atletas profesionales exponen la importancia de la 

imaginería dentro de su preparación mental, como se puede observar en una entrevista 

realizada por el New York Times (2006) como fue citada en Cumming y Ramsey (2009) 

antes del mundial de fútbol de Alemania en 2006, Ronaldinho quien jugaba en la selección 

de fútbol de Brasil, describió su experiencia en la que se muestran elementos que coinciden 

con la definición de imaginería: 

“Cuando entreno una de las cosas en las que me concentro es en crear una imagen         

mental de la mejor forma de enviarle el balón a mi compañero, preferiblemente 

dejándolo solo y adelante del portero rival. Entonces lo que hago antes de cada 

partido, siempre, cada noche y cada día es intentar imaginarme jugadas que nadie 

más haya pensado y lo hago siempre teniendo en mente las fortalezas particulares de 

cada compañero al que le paso el balón. Cuando construyo estas jugadas en mi 

mente yo tomo en cuenta si el compañero le gusta recibir el balón a sus pies, o en 

frente de él; si es bueno con su cabeza, y como prefiere cabecear la pelota; si es más 

fuerte con su pie derecho o su pie izquierdo. Ese es mi trabajo. Eso es lo que hago. 

Yo imagino el juego.” (p.5) 
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Por lo anteriormente expuesto la imaginería ha sido una herramienta ampliamente 

investigada en el ámbito deportivo. Al revisar la literatura de las investigaciones llevadas a 

cabo sobre el nivel de imaginería en atletas, encontramos que el nivel de imaginería difiere 

en los estudios realizados. Una investigación desarrollada por Heckroth (2013) con atletas 

universitarios de diferentes deportes demostró que, en promedio, los participantes poseían 

un nivel de imaginería quinestésica de 24.48 en la prueba MIQ-R, lo que indica que 

imaginar movimientos era fácil de acuerdo con la interpretación de la prueba.  Por otra 

parte, una investigación conducida por Abma, Fry, Li & Relyea (2010) en atletas de pista 

encontró un promedio de 23.27 en la escala visual y de 22.49 en la escala quinestésica, lo 

cual demostraba que para los participantes era “algo fácil” realizar los ejercicios de 

imaginería según la escala de puntuación del MIQ-R. En cuanto al nivel de imaginería 

específicamente en natación, se encuentra en un estudio de Post, Muncie & Simpson (2012) 

que los participantes mostraron en promedio un nivel de imaginería visual de 25, mientras 

que en la escala de imaginería quinestésica se obtuvo un promedio de 25.5, puntuaciones 

que categorizarían la ejecución de actividades de imaginería en la escala MIQ-R como 

fáciles de realizar. 

Al observar los efectos de entrenamientos de imaginería en el nivel de imaginería de 

deportistas, encontramos en la literatura diferencias según la investigación conducida y el 

deporte que practicaban los participantes. En un estudio realizado con golfistas de sexo 

femenino observamos una diferencia de 4 puntos en la escala visual después del 

entrenamiento en imaginería y de 4.7 en la escala quinestésica tras haber iniciado con una 

puntuación de 22 y de 20.56 respectivamente, siendo ambas escalas categorizadas como 

más fáciles de imaginar tras la intervención (Birks, Holmes, Loporto, McCormick & 
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Wright, 2014). En contraste, un estudio realizado en jóvenes ciclistas tailandeses reveló que 

la diferencia en la escala visual y en la quinestésica en un programa de entrenamiento de 10 

semanas fue de 2 puntos tras haber iniciado con una puntuación de 21 y de 19.5 

respectivamente, siendo estas escalas percibidas como más fáciles de imaginar tras el 

entrenamiento en imaginería (Chong, Geok, Omar & Soh, 2012). 

A pesar de la escasa documentación al respecto de la intervención en imaginería en 

nadadores, existen modelos que orientan a aquellos que quieran realizar entrenamientos en 

imaginería tanto con fines terapéuticos como para la mejoría del desempeño deportivo. Uno 

de estos modelos es el PETTLEP (Collins & Holmes, 2001), el cual está orientado 

principalmente al desarrollo de habilidades motoras y ha sido basado en la teoría bio-

informacional de Lang (1979), la cual propone que con la finalidad de obtener una mayor 

activación fisiológica, y por tanto mejores efectos producto de un programa de imaginería, 

deben incluirse proposiciones de estímulo, que se refieren a las instrucciones ofrecidas para 

realizar la imagen mental por quien aplica el programa, así como proposiciones de 

respuesta que incluyan la reacción cognitiva, física y fisiológica que se tendría en la 

situación que se está recreando mentalmente. La inclusión de proposiciones de estímulo y 

respuesta permite una mayor activación fisio psicológica produciendo mayores resultados 

(Revert & Roselló, 2008). 

Teniendo en cuenta las proposiciones de estímulo y respuesta, el modelo PETTLEP 

abarca diversos elementos que deberán ser incluidos con la finalidad de que los sujetos a 

quienes se aplica el entrenamiento puedan recrear el escenario descrito de la manera más 

vívidamente posible en su imaginación. Estos elementos, contenidos en las siglas del 

modelo PETTLEP son el aspecto físico o physical, entorno o enviroment, tarea o task, 
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tiempo o time, aprendizaje o learning, emoción o emotion y perspectiva o perspective. El 

aspecto físico hace alusión a que el entrenamiento en imaginería deberá parecerse lo más 

cercano posible a la acción motora real. El elemento del Entorno del modelo PETTLEP se 

relaciona con el ambiente en el que se practica la imaginería, el cual es sugerido que sea el 

mismo que se está incorporando en los ejercicios de imaginería o en caso de difícil acceso 

deberá asemejarse al escenario donde se desarrolla la actividad en tiempo real en términos 

de estímulos sensoriales. La tarea nos menciona que la acción que se imaginan efectuando 

debe acercarse lo más posible a la destreza actual de quien está realizando el ejercicio 

mental. La categoría de tiempo se refiere al momento en el que se efectúe, el entrenamiento 

en imaginería debe ser conciso y tomar un tiempo similar al que se tomaría ejecutando la 

acción en escenarios reales. La sigla de aprendizaje significa que el contenido de la 

imaginería del individuo se debe modificar y adaptar al aprendizaje o a la mejoría de la 

habilidad de quien está entrenándose mentalmente. La emoción hace referencia a que el 

participante debe intentar recrear las emociones y sensaciones que experimenta durante la 

competencia o la acción a realizar. Finalmente, la perspectiva nos habla sobre el punto de 

vista en el que el entrenamiento de imaginería se va a basar, el cual puede ser relatado en 

primera persona o en tercera persona (Collins & Holmes, 2001). 

Diversos estudios han demostrado la efectividad de programas que hacen uso del 

modelo PETTLEP para aumentar el rendimiento en deportes como salto largo Devonport, 

(Lane & Potter, 2005 citado en Smith & Wakefield, 2011), golf (Cantwell, Smith & 

Wright, 2008) y tareas basadas en fuerza (Smith & Wakefield, 2011). Por otra parte, un 

estudio realizado con 36 atletas jóvenes demostró que a pesar de que hubo diferencias 
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significativas en su nivel de imaginería no existió mejoría en el desempeño deportivo de los 

participantes (Cumming, 2012). 

La contradicción entre resultados de estudios sugiere que a pesar de que el modelo 

ha demostrado aumentar el nivel de imaginería en diferentes deportes y para participantes 

de diferentes edades, se requiere una investigación con mayor profundidad para comprobar 

sus efectos sobre el rendimiento. 

Metodología 

 

Diseño 

El tipo de esta investigación es de corte cuantitativo, siendo el diseño 

preexperimental de preprueba/posprueba con un solo grupo, pues se manipula una variable 

(en este caso la imaginería) a través del programa diseñado, midiendo el nivel de dicha 

variable antes y después de la intervención, pero sin tener en cuenta un grupo control 

(Baptista, Fernández y Hernández, 2014) 

Participantes  

10 nadadores de 11 a 16 años integrantes del grupo Tiburones en Bucaramanga. Los 

10 nadadores fueron escogidos por un muestreo por conveniencia de tipo no probabilístico  

y a recomendación del entrenador. 

La edad de los participantes se debe a que el desarrollo de los procesos cognitivos 

en la adolescencia en estas edades permite que reciban un entendimiento más completo 

(Faroh, 2007) de la representación y análisis del mundo, mayor capacidad de abstracción e 

introspección. 
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Instrumentos 

La investigación fue desarrollada aplicando la versión española del MIQ-R 

(Cuestionario- Revisado de Imagen del Movimiento) diseñado por Martens (1982) citado 

por Campos y González (2010) (Anexo 1). El desarrollo del programa fue realizado 

teniendo en cuenta el modelo PETTLEP propuesto por Holmes y Collins (2001). 

Finalmente, los ejercicios de relajación fueron aplicados teniendo en cuenta los principios 

básicos de la relajación:  equilibrio dialectico trabajo/descanso, secuencia natural de 

tensión/distensión, conciencia corporal de los parámetros vitales, control de la respiración, 

simetría corporal de ejercicio/descanso y la conjunción del sonido/movimiento relajador 

(Abad y Castellanos, 2011). 

Se aplicó la versión española del Cuestionario – Revisado de Imagen del 

Movimiento o MIQ-R por sus siglas en ingles.  (Martens, 1982, adaptado por Campos y 

González, 2010) antes de dar inicio y al finalizar la implementación del programa para 

medir los niveles de imaginería en los participantes. El cuestionario consiste de 8 ítems y 

dos sub escalas: una sub escala de imagen visual que evalúa la capacidad de realizar un 

dibujo mental del movimiento y una escala de imagen cinestésica la cual mide la capacidad 

de sentir la ejecución mental de un movimiento como si se estuviera haciendo físicamente. 

La confiabilidad de la escala total es de .84, de .80 para la subescala visual, y .84 para la 

subescala cinestésica. Por otra parte, el 66.11% de la varianza total es explicado por dos 

factores. El Factor 1 que otorga el 33.82% está compuesto por los cuatro ítems de la 

subescala cenestésica y el Factor 2 que aporta el 32.29% está formado por los cuatro ítems 

de la subescala visual.  
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El programa se realizó haciendo uso del modelo PETTLEP (Holmes y Collins, 

2001) que ha sido adaptado para la realización de un entrenamiento en imaginería con 

nadadores. Las siglas del modelo PETTLEP significan los aspectos a tener en cuenta en el 

diseño de una intervención para aumentar el nivel de imaginería: Físico, entorno, tarea, 

tiempo, aprendizaje, emoción, perspectiva.  

En adición, se utilizaron los principios básicos de la relajación especificados por 

Prado y Charaf (2000), citados por Abad y Castellanos (2011), los cuales consisten en: 

equilibrio dialectico trabajo/descanso, secuencia natural de tensión/distensión, conciencia 

corporal de los parámetros vitales, control de la respiración, simetría corporal de 

ejercicio/descanso y la conjunción del sonido/movimiento relajador. 

El programa de entrenamiento en imaginería y los ejercicios de relajación fueron 

efectuados virtualmente a través de vídeos pregrabados que se distribuyeron a los 

participantes en cada sesión a través de un blog virtual (Anexo 2). Así mismo, se realizaron 

sesiones de control previo al envío de los vídeos a través de Zoom con el fin de realizar 

seguimiento del proceso y se proporcionó un cuestionario de auto registro en que los 

participantes brindaron información sobre el tiempo empleado en los entrenamientos de 

imaginería y la frecuencia con la que practicaban los ejercicios designados (Anexo 3). 

Procedimiento  

El programa se desarrolló a lo largo de una sesión de observación previa al avance 

del estudio y de acuerdo con la revisión de la literatura, para ser realizado en 11 sesiones de 

aplicación, distribuidas a lo largo de 6 semanas y con intensidad de 2 sesiones semanales 

con una duración de 30 minutos a través de la plataforma Zoom, al final de estas se 
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enviaron los vídeos pregrabados que contenían el programa de entrenamiento de imaginería 

cuya duración será de 5 minutos. 

Primera sesión: Charla introductoria, pre test de imaginería MIQ-R 

Segunda sesión: Introducción de ejercicios de relajación progresiva (Jacobson, 

1938) de tipo momentáneo, entrenamiento de imaginería general (experimentación a través 

del tacto, gusto, olfato usando la imaginación y percepción de colores). 

Tercera sesión: Introducción de ejercicios de respiración, relajación progresiva de 

tipo momentáneo, entrenamiento de imaginería con enfoque en el aspecto del entorno que 

experimentan los deportistas en el momento de la competencia según lo sugerido en el 

modelo del PETTLEP. 

Cuarta sesión: Ejercicio de respiración, ejercicios de imaginería enfocado en las 

sensaciones físicas que se experimentan en el momento de competencia. Control sobre el 

ejercicio de imaginería anterior. 

Quinta sesión: Ejercicio de relajación progresiva, ejercicio de imaginería con 

enfoque en desarrollar la habilidad de imaginar el movimiento desde primera persona según 

lo mencionado en la sección de perspectiva del PETTLEP. Control sobre el ejercicio de 

imaginería anterior. 

Sexta sesión: Ejercicio de respiración, ejercicios de imaginería enfocado. Control 

sobre el ejercicio de imaginería anterior. 

Séptima sesión: ejercicio de respiración inicial, imaginería de natación enfocada en 

el aspecto de la emoción sentida al momento de la competencia según lo indicado en el 

modelo del PETTLEP. Control sobre el ejercicio de imaginería anterior.  
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Octava sesión: Ejercicio de relajación progresiva (Jacobson, 1938), ejercicios de 

imaginería enfocado en la imaginación de la acción motora como si se realizara en tiempo 

real del PETTLEP. Control sobre el ejercicio de imaginería anterior. 

Novena sesión: Ejercicio de relajación progresiva (Jacobson, 1938), ejercicios de 

imaginería con enfoque en todos los aspectos del PETTLEP Control sobre el ejercicio de 

imaginería anterior. 

Decima sesión: Post-test de MIQ-R. 

Decima Primera sesión: Retroalimentación y actividad de cierre. 

Se espera que, a mayor exposición a los vídeos de entrenamiento de imaginería, el 

nivel de imaginería de los participantes aumente, por lo que las sesiones de entrenamiento 

en esta investigación sería la variable independiente, mientras que el nivel de imaginería 

sería la variable dependiente. 

Tras la obtención de los resultados se procedió a realizar un análisis descriptivo de 

los puntajes obtenidos por los jóvenes nadadores para posteriormente realizar un ANOVA 

para comprobar si las diferencias logradas tras el programa eran estadísticamente 

significativas. 
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Resultados 

 

Al observar el análisis descriptivo de puntajes brutos a nivel grupal (Tabla 1) se 

observa que el grupo en promedio, antes de iniciar el programa de intervención en 

imaginería, obtuvo un nivel de imaginería en la escala visual de 22.4 con una desviación 

estándar de 4.39 y en la escala quinestésica de 23.2 con desviación de 2.05; mientras que al 

finalizar el entrenamiento virtual obtuvieron un puntaje de 23.2 en imaginería visual y 26.6 

en la quinestésica con desviación estándar de 2.61 y 1.34 respectivamente.  

Tabla 1. Datos descriptivos puntajes brutos pre test y post test 

  Media 

puntajes 

brutos 

Desviación 

estándar 

F Visual F 

Quinestésico 

Pre test Escala Visual 22.4 4.39 1.72413793 9.63333333 

Escala Quinestésica 23.2 2.05   

Post test Escala Visual 25.4 2.61   
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Escala Quinestésica 26.6 1.34   

Nota: Fuente y elaboración propia 

Al observar el análisis descriptivo de promedios obtenidos antes y después del 

programa (Tabla 2), encontramos que en la escala visual el grupo de jóvenes atletas obtuvo 

un puntaje de 5.6 en promedio, indicando que al recrear escenarios vívidos en su 

imaginación resultaba “algo fácil de formar la imagen” según la interpretación del MIQ-R, 

siendo la puntuación en esta escala de 6.35 al terminar el programa, indicando que los 

participantes referían que al realizar ejercicios de imaginería visual les resultaba “fácil de 

formar la imagen”. En referencia al componente quinestésico, los nadadores involucrados 

en este estudio obtuvieron un promedio de 5.8 lo que significa que al pedirles reproducir 

movimientos en su imaginación les resultaba “algo fácil de sentir” el ejercicio propuesto 

antes de la intervención en imaginería, mientras que al finalizar esta investigación el grupo 

puntuó 6.65 en esta escala, demostrando que los movimientos recreados mentalmente eran 

“fáciles de sentir”.  

Tras el análisis de las varianzas a través del ANOVA, es posible concluir que las 

diferencias de resultados anteriormente descritos de la escala visual no son estadísticamente 

significativas, con un valor P de 0.225 Por otra parte, el valor p obtenido en la escala 

quinestésica de 0.014 nos llevan a afirmar que el programa produjo efectos 

estadísticamente relevantes sobre este aspecto particular de la imaginería de los 

participantes. 

Tabla 2. Análisis descriptivo de promedios pre test y post test 

Nota: Fuente y elaboración propia 
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  Promedio 

del grupo 

Desviación 

estándar 

P visual P 

 quinestésico 

Pre test Escala Visual 5.6 1.1 0.22557197 0.01458251 

Escala 

Quinestésica 

5.8 0.51 

 

 

Post test Escala Visual 6.35 0.64   

Escala 

Quinestésica 

6.65 0.33   

Nota: Fuente y elaboración propia 

 

Discusión 

 

Teniendo en cuenta que se logró el desarrollo y la implementación del programa, así 

como la obtención de los resultados antes y después del entrenamiento en imaginería 

planteado, es posible afirmar que los objetivos de esta investigación, tanto el general como 

los específicos, fueron cumplidos a cabalidad. 

Al analizar los resultados, podemos afirmar que el entrenamiento en imaginería 

disminuyó la dificultad percibida por la mayoría de los participantes y en el grupo a nivel 

general para realizar ejercicios tanto a nivel visual como quinestésico en su imaginación, 

por lo que es posible decir que esta clase de programas, incluso en la virtualidad, tienen 

resultados positivos en las habilidades mentales de los competidores, específicamente en 

natación. Los efectos de este programa pueden deberse al uso de guiones siguiendo la 

metodología PETTLEP de Collins y Holmes (2001) en actividades de uso técnico, pues 
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investigaciones como Holmes, Moran, Smith y Wakefield (2013) que sugieren que este 

programa resulta más efectivo al estar relacionado con este tipo de actividades, como es el 

caso de la natación. 

A pesar de que existió un aumento de puntaje en ambas escalas, sólo las diferencias 

en imaginería quinestésica demostraron ser estadísticamente significativas, lo que podría 

explicarse por el reemplazo de la realización de los ejercicios de imaginería en el mismo 

lugar que los participantes debían imaginar en los guiones, por el de imágenes y sonidos 

que ayudaran a la evocación de dicho ambiente como es sugerido por Holmes y Collins 

(2001), quienes indican que en caso de no poder acceder al entorno donde se describirán los 

guiones se deberá recurrir al uso de otros estímulos sensoriales para asemejarse lo más 

posible. Esto muestra un limitante a intervenciones usando entrenamiento virtual, pues a 

pesar de la inclusión de herramientas como audios e imágenes de piscinas, resultados con 

significancia estadística pudieron haber sido alcanzados en un programa con acceso físico 

al entorno a causa de una mayor inmersión en los ejercicios. 

Al observar el efecto del programa de imaginería, encontramos que tras terminar 

nuestra intervención los participantes habían aumentado su puntuación bruta en el MIQ-R 

en un promedio de 3 en imaginería visual y de 3.4 en la escala quinestésica. Al comparar 

estos resultados con investigaciones previas de este tipo encontramos que muestra menor 

eficacia comparada con la realizada por Birk et al. (2014) en la cual los participantes 

disminuyeron su puntaje total del MIQ-R en 4 puntos en la escala visual y de 4.7 en la 

escala quinestésica. Sin embargo, al comparar los resultados de este estudio con la 

investigación llevada a cabo por Chong et al. (2012) en la cual los participantes aumentaron 

su puntaje en un total de 2 puntos tanto en la escala visual como quinestésica, mostrando el 
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programa implementado en los jóvenes nadadores mayores diferencias positivas. Las 

diferencias entre ambos estudios podrían deberse tanto al nivel de imaginería inicial de los 

participantes, como al deporte practicado y/o la duración del programa. A pesar de las 

diferencias encontradas tras revisar la documentación existente sobre intervenciones en las 

diferencias en el nivel de imaginería en deportistas, es posible afirmar que el programa 

presentado en el presente estudio tiene un efecto positivo similar a programas presenciales 

a pesar de ser realizado por medio virtual, reflejando lo afirmado por Hurley (2018) sobre 

la similitud de efectos que producirían las intervenciones haciendo uso de herramientas 

tecnológicas. 

Al observar los puntajes finales que obtuvieron los participantes de este estudio, 

siendo estos 25.4 en la escala visual y 26.6 en la escala quinestésica, siendo estos superiores 

a promedios obtenidos en otros estudios con atletas de diferentes deportes como el 

realizado por Heckroth (2013) en la cual puntuaron en promedio en la escala quinestésica 

24.4; o la realizada por Abma et al. (2010)  en la que los participantes obtuvieron en 

promedio un puntaje de 23.7 en la escala visual y 22.49 en la quinestésica. Por otra parte, el 

nivel de imaginería visual final se asemeja al descrito por Post, Muncie & Simpson (2012) 

en el cual los participantes puntuaron en promedio 25, mientras que el nivel de imaginería 

quinestésica en la intervención anteriormente mencionada fue de 25.5, siendo mayor el 

puntaje promedio del grupo de atletas partícipes de este estudio. Esto significa que tras la 

intervención el nivel de imaginería de los participantes logró alcanzar e incluso superar el 

nivel de imaginería de diferentes atletas de múltiples disciplinas, habiendo este programa 

aportado una valiosa herramienta para los jóvenes atletas del club tiburones. 
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Finalmente, con respecto al tiempo y la frecuencia empleada en los entrenamientos, 

es importante resaltar que la frecuencia de 1 a 2 veces semanales que en su mayoría 

reportaron para realizar los ejercicios fue menor al de Muncie, Post & Simpson (2012) 

aunque los resultados fueron similares. Es por esto que se recomienda para futuros estudios 

realizar análisis que incluyan esta variable para poder observar el tipo de relación que existe 

entre la frecuencia, el tiempo que se emplea en el entrenamiento y el nivel de imaginería 

alcanzado. 

 

 

 

Conclusiones 

 

En referencia a los objetivos, es posible concluir que tanto el objetivo general como 

los específicos fueron cumplidos a cabalidad, pudiéndose aplicar el programa de imaginería 

virtual y medir los cambios que surgieron en el nivel de imaginería en los participantes tras 

la intervención planteada. 

Por otra parte, tras revisar los niveles de imaginería previos y posteriores a la 

intervención en imaginería, es posible concluir que programas de este tipo, haciendo uso de 

herramientas virtuales, tienen resultados prometedores en los participantes y pueden ser 

implementados para mejorar el nivel de imaginería de atletas jóvenes valiéndose de la 

virtualidad como medio. 
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Al observar los resultados, se podría intuir que el nivel de imaginería y el efecto de 

este programa podría estar de alguna manera relacionado con la intensidad y la frecuencia 

con la que los participantes entrenaban haciendo uso de ejercicios de imaginería, aunque 

por el alcance y tipo del presente estudio es imposible realizar una afirmación contundente 

al respecto. 

Finalmente, al comparar los resultados obtenidos en esta investigación con los 

resultados encontrados en la literatura con programas de tipo presencial, es posible 

argumentar que, a pesar de realizarse por medio de la virtualidad, el entrenamiento en 

imaginería tuvo efectos similares a los de otras investigaciones con metodologías más 

tradicionales. 

 

 

Recomendaciones 

 

Para futuras investigaciones, sería de gran aporte realizar estudios que correlacionen 

la intensidad y la frecuencia de los entrenamientos con los resultados que tienen los 

programas de imaginería en los participantes. 

Con referencia a investigaciones de tipo virtual, es importante continuar 

demostrando la validez y la eficacia de estos programas, no solamente como una 

herramienta útil en el entrenamiento de imaginería, sino de otros constructos psicológicos 

que puedan llegar a ser fructíferos en el desarrollo mental y deportivo de jóvenes atletas en 

Colombia. 
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Finalmente, podría ser de gran interés para entrenadores y deportistas observar si 

estos avances en constructos mentales, como la imaginería, al ser implementados de manera 

virtual, generan aportes significativos en el rendimiento y el estado mental de jóvenes 

atletas. 
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Anexo 1.  Cuestionario MIQ-R (Campos y González, 2010) 
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Anexo 2. Blog con vídeos de entrenamiento en imaginería 

 

Malagon, K. (2020). El material [Mensaje de Blog]. Swimagine, Entrenamiento mental para 

nadadores. Recuperado de 

https://swimagineria.webnode.com.co/?fbclid=IwAR1dKyDzyP9BewiarGudhJnjr9LGTMs

u_b4YNv2Jo5f_kxu9m_9qiHqURg0 
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Anexo 3. Auto registro semanal 
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