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Introduccion

Los masicos ejecutantes, tanto principiantes como expertos, emplean la mayor parte de sus vidas
en la actividad de practicar. La practica es definida como el acto de repetir un ejercicio para
adquirir una habilidad motriz o bien el tocar un pasaje musical para repasarlo o aprenderlo. Los
musicos encuentran en la practica uno de los medios mas importantes para mejorar su
competencia técnica, aprender y memorizar nuevo repertorio, desarrollar la interpretacion

musical y preparar las presentaciones publicas.

Ha sido creciente el interés cientifico por la naturaleza de la practica y su relacion con el
proceso de transicion entre lo que es un ejecutante principiante y un ejecutante experto. En la
musica, este interés ha emergido en los ultimos 100 afios, y se ha alimentado de estudios
realizados en otras disciplinas. Una de las vias ha sido la observacion y el anlisis de la forma en
que los musicos expertos practican. Los hallazgos de estas investigaciones se han aplicado con
buenos resultados en musicos con distintos niveles de entrenamiento (Barry & Hallam, 2002), lo
que permitido demostrar que las estrategias de estudio observadas en los musicos expertos,
mejoran el desempefio en musicos principiantes 0 con pocos afios de estrenamiento. Estos
estudios han demostrado entre otras cosas, que uno de los factores que influyen en la cantidad
de tiempo necesario para el aprendizaje de una obra puede ser la efectividad de la préctica
deliberada® (Hallam, 2001). Esta practica requiere de la examinar los aspectos involucrados en el
desempefio de la tarea, tales como reflexionar sobre nuestros pensamientos, sobre lo que se sabe

(metacognicidn), sobre lo que hacemos y nuestro estado afectivo (Hacker, 1998. p. 3).

En este contexto, podemos destacar que una de las estrategias que atiende al aspecto

metacognitivo es la denominada practica mental, cuya principal herramienta es la representacién

! La practica deliberada (Tenets of the Deliberate Practice Framework). Ericsson et al. hacen la distincion entre tres
tipos de experiencias; trabajar, tocar y la practica deliberada. Sélo esta Ultima actividad provee oportunidades
Optimas para mejorar el desempefio en la ejecucién. De esta forma, la practica deliberada requiere del esfuerzo y
limita la recompensa inmediata, en el entendido de que se requiere la habilidad para planear los objetivos de cada
repeticion, asi como monitorear y evaluar sus resultados. (Ericsson, Krampe, & Tesch-Roemer, 1993)



mental® de tareas musicales, y que se puede definir como el repaso cognitivo de una tarea sin el
uso de movimiento fisico o sonido (Galyen, 2006). La practica mental puede ser el repaso
consciente o inconsciente de secuencias estudiadas que incorporen la informacién de las vias
sensoriales como la vision, la audicion, el olfato, el gusto, la cinestesia, etc., (Vines, 1988), y se
ha usado con éxito en campos como la practica deportiva, la practica musical, el ajedrez, la
danza, la rehabilitacion motriz, los procesos de laboratorio, etc. Esta estrategia de aprendizaje se
categoriza como cognitiva, ya que requiere de una manipulacion consciente de sonidos
imaginados, por lo cual se utilizaron principalmente modelos tedricos pertenecientes a la

psicologfa cognitiva®.

Las primeras investigaciones en este campo se ocuparon principalmente de observar la eficacia
de la practica mental (sin realimentacion auditiva o motriz) con respecto a la practica fisica (en
condiciones normales, es decir, con realimentacion auditiva y motriz). Ha sido en los ultimos
afios, cuando se ha puesto especial atencién a los factores que pueden incidir en la eficacia del
repaso mental (Gregg & Clark, 2007), tales como la ausencia de algun tipo de realimentacion
sensorial. En este contexto es puntual la realizacion de investigaciones que atiendan la
importancia de los factores involucrados en la préactica mental, ya que los futuros hallazgos en
este sentido pueden beneficiar de forma importante el desarrollo de habilidades en los
estudiantes de musica de nuestro pais, quienes frecuentemente tienen como caracteristica el
iniciar tardiamente sus estudios musicales y por ello enfrentan el reto de tener que desarrollarse

de manera 6ptima en un tiempo limitado.

El presente trabajo examina el desempefio de cuatro modalidades de practica mental en el

aprendizaje de un fragmento musical no familiar:

1. la préctica mental completa® (sin realimentacion auditiva o motriz).

? La representacion mental es la idea o imagen de la realidad (Vigesima edicion; Real Academia Eespafiola ). La
representacion mental, histéricamente ha sido interpretada como una analogia de la representacion fisica (Paivio,
1990, p. 16) signo o imagen que sustituye a la realidad.

® La psicologia cognitiva: Rama de la psicologia interesada por todas las actividades humanas relacionadas con el
conocimiento, es decir, cémo el conocimiento es adquirido, almacenado correlacionado y recuperado, mediante el
estudio de los procesos mentales resaltando la atencién, formacién de conceptos de procesamiento de informacion,
memoria y diccion. La psicologia cognitiva ve el cerebro como un sistema de informacion que almacena y procesa
para hacer funcionales los datos adquiridos por los sentidos (De Agustin, 2001).

* La practica mental se refiere al repaso de una tarea a partir de su partitura sin tocar sobre el teclado o bien escuchar
la grabacion de la tarea que se repasa. Durante este modo de practica, el participante se coloca frente al teclado con
la partitura y se imagina él como suena, cOmo se siente tocar y como se ven las manos al tocar la tarea.



2. practica mental alternada con préctica fisica® (en condiciones normales).

3. la practica mental con realimentacién auditiva® (en ausencia de la realimentacion
motora).

4. la préactica mental con realimentacion motora’ (en ausencia de la realimentacion

auditiva).

Los participantes fueron estudiantes de piano de segundo afio del nivel propedéutico de la
Escuela Nacional de Musica, quienes reportaron no haber usado previamente la practica mental
como estrategia de practica instrumental y fueron inducidos previamente al experimento con un
curso de instruccion sobre distintas modalidades de practica. Una vez concluidas las pruebas,
contestaron una encuesta sobre sus experiencias en el uso de la practica mental. Los resultados
de las pruebas muestran que el mejor desempefio correspondio a la practica mental alternada con
préctica fisica; sin embargo, la diferencia solo resultd significativa en comparacion con el

desempefio correspondiente a la practica mental completa.

En mi vida profesional he tenido la oportunidad de trabajar con estudiantes principiantes de
distintas edades (de 4 a30 afios). En esta experiencia he podido observar, entre otras cosas, que
es fundamental que los principiantes aprendan formas de organizacion de estudio, desde un
analisis visual de la partitura (ritmo, &mbito de las alturas), las digitaciones e incluso el analisis

auditivo de la tarea en cuestion.

Considero que la organizacién del estudio, como en otros campos del conocimiento, beneficia el
aprendizaje de un instrumento musical. Incluso, en el contexto de las escuelas profesionales de
nuestro pais, en donde los estudiantes de musica inician tardiamente sus estudios, el uso de
estrategias de estudio que han demostrado ser efectivas pueden facilitarles a ellos el desarrollo de
las habilidades involucradas en la ejecucion musical, aumentando con ello las posibilidades de

que ellos realicen una carrera profesional exitosa.

> Durante este modo de practica el participante esta sentado frente al teclado con la partitura de la tarea y toca
fisicamente la obra contando con la respuesta auditiva de la misma.

® Durante este modo de practica el participante esta sentado frente al teclado con la partitura de la tarea y escucha
una grabacion de la tarea y se imagina la parte motriz de la ejecucion de la obra.

" Durante este modo de practica el participante esta sentado frente al teclado con la partitura de la tarea y toca sobre
el teclado mientras se imagina el resultado auditivo de su ejecucion.



DESARROLLO DE LA INVESTIGACION

1.1 Planteamiento del problema

La definicion del problema de la investigacion obedece a la necesidad de acercar a los alumnos
de mdasica al conocimiento de las estrategias de estudio relacionadas a la préctica mental, al
interés de efectuar un andlisis del estado de avance del conocimiento de la investigacion en
dichas estrategias y en consecuencia, la realizacion de pruebas de diferentes modalidades de

practica mental y la intervencion pedagogica con los alumnos involucrados.

En el contexto de nuestro pais, los alumnos interesados en estudiar musica en muchos casos
inician tardiamente sus estudios musicales formales® y poseen una limitada informacién acerca
de las estrategias de estudios®. Por esa razén es necesario brindarles alternativas para su
desarrollo musical, como por ejemplo, instruirlos en estrategias de estudio que han demostrado

ser eficaces.

El presente estudio tiene como objetivo identificar la modalidad de practica mental mas eficaz
para iniciar a estudiantes de los primeros afios de formacién musical, en la utilizacion de este
tipo de estrategia de estudio, asi como ofrecerles la oportunidad de conocer diversas modalidades

de practica mental e iniciarles en su uso.

Si los hallazgos de las investigaciones en este campo del conocimiento consideran que la practica
mental completa es méas eficaz que la no préactica, la practica mental completa puede ser menos
eficaz que otras modalidades de practica mental que incluyan algun tipo de realimentacion. Asi,
el objetivo del presente estudio es comparar la practica mental completa con la practica mental

% Por ejemplo, el promedio de edades de los participantes del presentes estudio, quienes cursan el segundo afio del
ciclo propedéutico fue de 21.5 afios.
° Encuesta realizada en la Escuela Nacional de Msica por Galicia et al. (2003)



alternada con practica fisica, la practica mental con realimentacion auditiva y la practica mental
con realimentacion motriz. Dadas las dificultades de disefio observadas en tipo de estudio se
determiné un disefio intrasujeto’, el cual puede facilitar la comparacion de los resultados por

modalidad de préctica.

Para la eleccidon de las tareas de experimento se considerd que éstas debe coincidir con la
experiencia musical de los participantes, por lo cual, se eligieron cuatro fragmentos de minués
pertenecientes a cuatro diferentes sonatas de Haydn a los cuales se les hicieron modificaciones

minimas para homogeneizarlos en nivel de dificultad y caracteristicas ritmicas.

1.2 Objetivo del estudio

El presente estudio tiene como objetivo examinar experimentalmente el desempefio de cuatro
modalidades de practica mental, con estudiantes de piano: 1) practica mental con realimentacion
auditiva; 2) practica mental con realimentacion motriz; 3) practica mental alternada con
practica fisica; 4) practica mental completa (sin realimentacion sensorial). Durante la préctica
mental se reemplaza la realimentacion auditiva y motora con la instruccion de imaginar la

realimentacion ausente: cdmo suena la obra o como se siente el movimiento.

El estudio contd con la participacion de quince estudiantes de segundo afio del nivel
propedéutico. Es preciso mencionar que en las conclusiones de algunos estudios (Ross, 1985;
Coffman, 1990) se ha destacado la importancia de regularizar en la medida de lo posible, el tipo
de técnica de practica mental que los participantes emplean durante las pruebas de experimento.
Por lo anterior y ya que los participantes reportaron no tener conocimiento previo del uso de la
practica mental, se les ofrecid un curso con duracion de cuatro semanas, el cual consistié de una

sesion por semana con una hora de duracién. Al finalizar el curso, cada uno de los participantes

19°E] disefio intrasujeto es un tipo de investigacion experimental en el cual se administran, a su tiempo, dos 0 mas
valores de la variable a un mismo sujeto (Ortiz Uribe, 2004).

1 Sin embargo, a diferencia del tipo de tareas usadas en estudios similares que poseen un contenido ritmico-
melddico muy regular (p. e. el uso de figuras de cuartos, Gnicamente.) no se simplificaron tanto que desaparecieran
sus caracteristicas estilisticas.
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realizo cuatro modalidades de practica, durante las dos sesiones de experimento. Se emplearon
cuatro obras de dificultad similar, para igual nimero de modalidades de practica. Una vez
concluidas estas pruebas, los participantes contestan un cuestionario sobre sus experiencias en el

uso de la préctica mental.

1.3 Limites del estudio

El estudio no incluye técnicas de relajacion ni concentracién como otros estudios. Se registra
Unicamente la altura y la duracién de las notas ejecutadas, y quedan fuera aspectos de

interpretacion o musicalidad.

1.4 Hipotesis de investigacion

Es importante hacer notar que la formulacion de una hipdtesis debe considerar el estado de

conocimiento fundamental, en este sentido Wandmacher indica que:

Un problema y la solucion formulada como hipotesis estan incrustadas en el
conocimiento tedrico y metddico de una ciencia empirica, el conocimiento fundamental.
Este conocimiento fundamental proporciona también principios puente para la
derivacion de consecuencias observables y comprobables de la hipotesis
(Wandmacher, 2002, 37).

De este modo, de acuerdo con la revision de la literatura disponible, la hipétesis del presente

proyecto es:

Los resultados de practica mental alternada con la préctica fisica seran significativamente mas
altos que los resultados de la practica mental completa, la practica mental en ausencia de

realimentacion auditivay motora.
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1.5 Disefio del estudio

Participaron quince estudiantes de piano como instrumento principal, inscritos en el segundo afio
del nivel propedéutico en la Escuela Nacional de Mdsica, ya que se consideré que durante este
ciclo de estudios seria adecuado para que los estudiantes aprendieran diversas estrategias de

estudio y pudieran posteriormente, aprovecharlas en su préactica.

Con el objetivo de homogenizar el empleo de técnicas de practica mental, entre los participantes,
se realiz6 un adiestramiento previo al experimento, en técnicas de practica mental, el cual tuvo
una duracién de cuatro semanas con una hora de sesién por semana. Para el mismo, se
emplearon los ejercicios de Stephen Daniel Galyen (2006) (Anexo 5) que consisten en una
variedad de ejercicios, los cuales buscan ejercitar la habilidad para la recuperacion de

representaciones visuales, motrices y auditivas.

Se tienen cuatro modalidades de practica con igual nimero de tareas de dificultad equivalente.
Estas tareas son fragmentos extraidos de minués provenientes de diferentes sonatas de J. Haydn,
los cuales fueron ligeramente modificadas con el objetivo de lograr su equivalencia en cuanto a
nivel de dificultad entre tareas. Se prefirio el uso de ejemplos musicales, ya que éste es el tipo de

tarea que realizan normalmente los estudiantes.

Las tareas se adaptaron para tener las siguientes caracteristicas:

1) Una duracién de ocho compases, por lo cual, dos de la fragmentos de las obras que

originalmente tenian diez compases se ajustaron a ocho.

2) Son a dos voces, para homogeneizar los ejemplos en algunos casos se omitieron las

octavas simultaneas.

3) Los tonos de las tareas tienen como maximo dos alteraciones.

4) Las cuatro tareas emplean patrones ritmicos melddicos equivalentes, distribuidos a lo

largo de sus ocho compases.



12

Ademas, se omitieron las notas de adorno de las obras originales. En suma, las caracteristicas
antes mencionadas permiten considerar que las cuatro tareas usadas son equivalentes en su nivel
de dificultad (Anexo 6).

Cada uno de los participantes del estudio tuvo dos sesiones de experimento, las cuales estuvieron
divididas en dos partes, en las que los participantes realizaron un modo de préactica seguido de
diez minutos de descanso, durante el cual no se vieron o estudiaron obra alguna, y
posteriormente, ejecutan un segundo modo de préctica. Dos dias mas tarde, el participante, llevo
a cabo su segunda sesion de experimento; y repitio la secuencia de la primera sesién con los dos

modos de practica restantes.

La velocidad de ejecucidn de los doce intentos experimentales fue externamente regulada. Antes
de cada intento se proporcioné la velocidad de ejecucién con la ayuda de un metrénomo, esta
velocidad se aumenta cada dos intentos a partir de 60 por minuto, hasta 72 por minuto para los
ultimos dos intentos. Esta ultima velocidad correspondi6 a la velocidad en que se realizo la post-
prueba, durante la cual se mantuvo el metronomo con el fin de realizar el registro de los datos.

Se midi6 unicamente la altura y la duracion de las notas, mediante el programa Cubase, que
registro los resultados de cada modalidad de préctica en archivos MIDI. Una vez concluidas las
pruebas de las cuatro modalidades de practica se aplicd un cuestionario sobre la experiencia de
los participantes con respecto a la practica mental como estrategia de aprendizaje. Para ello, se
uso el cuestionario empleado por Galyen (2006), previamente adaptado para el estudio (Anexo
2).
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1.6 El proceso

Los participantes:

1. Contestan el cuestionario de antecedentes musicales y dan su consentimiento para
participar del estudio (Anexo 1).

2. Llevan a cabo un curso previo al experimento, como introduccion a las técnicas de
préactica mental, durante cuatro semanas, con una hora de sesion por semana (Anexo 4).

3. Sesion experimental 1. | modalidad de préctica (practica mental con realimentacion
auditiva). Ejecutan los doce intentos de experimento con la tarea correspondiente, cuya
velocidad es indicada por medio de una sefial acUstica antes de iniciar cada intento sin
mantenerla a lo largo de la repeticion. La velocidad de los intentos se aumenta a lo largo
de los mismos hasta llegar a la velocidad de ejecucién de la post-prueba. Posteriormente
realizan la post-prueba de la modalidad de practica I. Reciben la instruccion de imaginar
la realimentacion sensorial ausente.

4. Descansan diez minutos, sin estudiar obra alguna.

5. Ejecutan los doce intentos de experimento, y utilizan la Il modalidad de practica
(Préactica mental alternada con préctica fisica). Posteriormente realizan la post-prueba de
la Il modalidad de préctica.

6. Sesion experimental Il. Ejecutan los doce intentos de experimento de la modalidad de
practica Il (Practica mental con realimentacion motora), con la tarea correspondiente.
Posteriormente realizan la post-prueba de la 111 modalidad de practica.

7. Descansan diez minutos.

8. Ejecutan los doce intentos de experimento con la IV modalidad de préactica, con la tarea
correspondiente. Posteriormente realizan la post-prueba de la IV modalidad de practica.

9. Una vez llevadas a cabo las dos sesiones de préactica, se aplica a los participantes un
cuestionario para conocer sus opiniones acerca de la practica mental como estrategia de

aprendizaje.
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1.6 Medicion

Para la medicion se utilizo un piano eléctrico Suzuki Digital Piano HP - 8 con sistema MIDI que
se conectd a una computadora, a través de una interface de audio para registrar las pruebas, y se

emplea el programa Cubase, con un algoritmo de deteccion de errores™ (Palmer & Sande, 1993).

1.7 Materiales

Un piano eléctrico Suzuki Digital Piano HP - 8 con sistema MIDI.

Una computadora Acer Aspire 5732ZG.

Interface de audio Tascam US 122.

Programa Cubase.

Cuatro tareas.

Grabacion de la tarea empleada para la modalidad de practica mental con realimentacion

auditiva.

12 E| algoritmo de deteccion de errores consiste en un margen de error igual al 8% que permite determinar como
correcto el inicio de una nota.
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REVISION DE LA LITERATURA

2.1 introduccion

En el presente capitulo se hace una breve resefia de las investigaciones realizadas en el &mbito de
las estrategias de aprendizaje musical instrumental. Posteriormente, se realizd una revision de las
teorias que explican el fendbmeno de la representacion mental desde la psicologia y las
neurociencias. En lo que se refiere al ambito musical, se aborda el tema de la representacion
auditiva durante la percepcion, codificacion y ejecucién musical, ademas, de comentar sobre la
relevancia que tiene la presencia o ausencia realimentacion sensorial (auditiva, visual,

cinestésica y tactil) durante la propia ejecucién musical.

Mas adelante se comenta sobre los aspectos involucrados en la practica mental y el estudio de
estos aspectos a través de equipos que registran la actividad neuronal. En este sentido, se
comenta sobre los hallazgos respecto a patrones de actividad neuronal durante la percepcion e
imaginacion auditiva asi como la ejecucion motriz o la imaginacién del movimiento.
Posteriormente se enumeran las revisiones y analisis sobre las investigaciones realizadas en el
campo de la practica mental, y se discuten sus principales conclusiones. A ello sigue, una
revision de las principales teorias que explican los factores que inciden en el aprendizaje de una
tarea durante la practica mental. Cabe mencionar que en cada una de estas teorias se distingue
un foco de atencion, el cual puede ser la representacion simbolica de la tarea, el grado éptimo de

atencion, los patrones de activacion de redes neuronales o los patrones activacion muscular.

Por ultimo, se revisan algunas recomendaciones y métodos que han realizado algunos
investigadores y pedagogos sobre la practica mental en el ambito de la ejecucion, asi como

algunos estudios sobre la practica mental y sus ventajas en el campo del aprendizaje musical.
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2.2 Las estrategias de aprendizaje instrumental

Cotidianamente, los musicos se enfrentan a una gran variedad de demandas fisicas y mentales
durante la practica de estudio y la interpretacion en publico de obras musicales. Estas
actividades, entre otros aspectos, involucran la habilidad técnica, la comprension de los

elementos musicales involucrados en las obras y la atencion de la expectativa de la audiencia.
La accion de practicar puede ser definida como:

...el aprendizaje a través de un ejercicio o experiencia sistematica que ha sido vista
como esencial para la adquisicion de conocimientos o habilidades y desarrollo en

una amplia variedad de disciplinas, incluida la mdsica (Austin & Haefner, 2006).

Las demandas de la ejecucion musical han merecido la atencion de un nimero importante de
investigadores, quienes han atendido los factores que inciden en la formacion del ejecutante
experto. Los investigadores en colaboracion interdisciplinaria han generado técnicas innovadoras
para poder estudiar como se desarrolla un ejecutante musical experto (Williamon, 2004. p. 14).
Una de estas técnicas de investigacion ha consistido en la observacion y reporte de las estrategias
empleadas por musicos en distinto niveles de desarrollo. En este sentido se concluyd: Primero,
las estrategias empleadas por los individuos mas experimentados y expertos se vuelven mas
complejas y sofisticadas (Austin & Haefner, 2006); Segundo, el simple incremento del tiempo de
practica no mejora por si mismo la musicalidad ni la habilidad de ejecucion (Madsen &
Geringer, 1981), pues seria la calidad de la practica lo que le permite ser mas efectiva. Asi, se ha
demostrado que la eficiencia de la practica musical depende de algunas variables tales como el
conocimiento musical previo (antecedentes musicales) (Hallam, 2001), la motivacién y la
concentracion (Pitts, Davidson & McPherson, 1999). En este sentido, Hallam (2001) afirma que

el estudiante ha de contar con el esquema auditivo particularizado de la musica por aprender.

En suma, las investigaciones sugieren que la calidad de la practica puede ser mejorada si el
estudiante establece metas especificas, realiza sesiones estructuradas y combina estrategias de
practica mental con préctica fisica (Austin & Haefner, 2006). También, como sugiere Ericsson
(2006), es necesario realizar un monitoreo acompafniado por el esfuerzo deliberado (practica
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deliberada) de cambiar algin aspecto particular de la ejecucion, con el fin de mejorarla. En este
contexto, el uso de la practica mental como estrategia de aprendizaje puede ser una via eficaz

para atender los factores que considera la préactica deliberada.

La practica mental, en un sentido amplio se refiere al repaso cognitivo de una habilidad sin el
uso de movimiento fisico o emision sonora. Los musicos emplean algln tipo practica mental
cada vez que analizan en silencio una pieza antes de tocarla por primera vez. Durante la practica
mental, deliberadamente se recupera o construye las secuencias melddicas, armoénicas, o
ritmicas a partir de la memoria o bien se visualiza interna y externamente al tocar la pieza. En
este tipo de practica el nivel de precision con que se imagina los elementos que integran una
obra musical pueden variar segun los afios de preparacion de los ejecutantes instrumentales, en
ese sentido, como afirma Seashore (1967) que el desarrollo de la imaginacion es analogo al
desarrollo del pensamiento. Dicho desarrollo consiste en el establecimiento del héabito de la
anticipacion o la recuperacion vivida, precisa y detallada de eventos, lo cual beneficia su
identificacion y codificacion. Seashore sugiere que la imaginacion auditiva puede ser una de las
habilidades principales de la practica musical, de forma similar al caso de los escultores, para

quienes:

La creacion es primero imaginada, es decir el artista construye la imagen de la obra por
realizar. En cada estado la representacion imaginada precede la materializacion de la
obra. La imagen visual, es entonces una herramienta de trabajo de la imaginacion del
artista (1967, p. 162).

Entonces, segun Seashore (1967), a través de la imaginacion visual el artista anticipa la
expresion, el temperamento y el espiritu que tendrd su creacién. En este sentido, Mountain
(2001) indica que durante el proceso de composicion de una obra musical se lleva a cabo la
recuperacion de imagenes auditivas de los elementos que se emplearan para la construccion de
la obra a componer, es decir, el compositor por medio de la representacion auditiva interna,

anticipa el resultado auditivo de su composicion musical.

Seashore afirma que las imagenes auditivas y motrices operan durante los siguientes procesos: 1)
en la escucha de la musica, 2) en la recuperacion de la musica, 3) en la creacion de la masica
(1967, p. 169).
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2.3 Larepresentacion mental

La representacion mental, histéricamente es interpretada como una analogia de la representacion
fisica (Paivio, 1990), y ha sido un concepto presente tanto en el campo de la filosofia como en el
de la psicologia. Esta modalidad mental es uno de los componentes principales de la ciencia
cognitiva que propone que el cerebro humano almacena informacion en forma de redes
neuronales que representan las imagenes del mundo (Paivio, 1990, p. 16). Esta representacion
es fundamental, por ejemplo, para la propuesta cognitiva del modelo de memorias multiples
(multi-store model) del cerebro y del uso de los mapas cognitivos en la solucion de problemas;
ademas de la creacion de imagenes mentales (Atkinson & Shiffrin, 1968).

La representacion mental ha sido interpretada como una analogia del mundo fisico y es
construida a partir de lo que percibimos del mundo externo. Esta representacion involucra los
procesos cognitivos tales como la percepcion, el almacenamiento y la recuperacion de la
informacion, independiente del medio de ingreso. En este sentido, Ausubel (2002) hace
referencia al medio externo y su influencia en el sujeto para la representacion interna durante los

procesos de percepcion y codificacion de nuevos conocimientos.

La representacion interna estd presente durante el procesamiento de tareas musicales
(percepcion, ejecucion, composicion, codificacién, etc.), y dada su relevancia en la musica, ha
sido analizada entre otros, por musicélogos como Meyer, pedagogos como Karpinski,
neurocientificos como Peretz, Zatorre, Gabrielson y Palmer, e investigadores sobre el

desempefio musical como Galyen, Allen, Wollner, Williamon, etc.

Meyer, musico y filésofo, en su obra de 1956 destaca la importancia de la representacion interna
en la musica al afirmar que puede ser una forma de explicar nuestra percepcion'® musical. Por

su parte, Galyen (2006, p. 11) hace notar la importancia de estas representaciones durante la

3 Percepcion es la sensacion interior que resulta de una impresion material hecha en nuestros sentidos (Vigesima
edicion; Real Academia Eespafiola ).
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imaginacion auditiva cuando afirma que son el componente esencial de la produccion o
reproduccion de la masica en la mente.
Ademas, Karpinski, sugiere que la representacion auditiva es un componente esencial para la

lectura y la ejecucion de la masica:

Antes de la ejecucion, los masicos deben ser capaces de establecer mentalmente un tono
o0 establecer un tempo. La habilidad de escuchar internamente estos procesos, no solo
es valiosa en el caso de la ejecucion musical, sino también para las tareas diarias de
lectura musical (2000, p. 156).

Desde la perspectiva de las neurociencias, a través de estudios de imagen cerebral se han
identificado evidencias sobre el procesamiento cerebral del sonido musical y no musical, Peretz
y Zatorre (2005) afirman que ambos tipos de sonido comparten la mayoria de las etapas de
procesamiento a través de la corteza auditiva en la misma forma que en cualquier sistema
sensorial, después de lo cual se genera la representacion interna de la informacion adquirida.
Esta representacion permite discriminar el estimulo, analizarlo en sus varias dimensiones,
reorganizarlo y en su caso, generar una respuesta. Es importante comentar que la percepcion se
refiere a la identificacion de impresiones transmitidas por los sentidos (p. e. altura o intensidad
de un sonido), mientras que el trabajo o imaginacién de diferentes sonidos se lleva a cabo a

través de la representacion mental.

La representacion interna esta pues directamente relacionada con procesos cognitivos como la
percepcion, aprendizaje y memoria, Yy actividades musicales como la ejecucion y la
composicion. Como afirman Peretz y Zatorre: ...el sistema auditivo depende de los mecanismos
gue permiten que un estimulo pueda mantenerse disponible, para poder en su caso relacionar
un elemento con otro que ocurre posteriormente, durante una secuencia (2005, p. 95). De esta
forma, Peretz y Zatorre proponen que esta representacion es producto del funcionamiento de la

memoria de trabajo’* (memoria de corto plazo®®, la memoria de largo plazo, ademas de toda la

Y El concepto de memoria de trabajo juega un papel importante en la compresion de los sistemas de memoria
humano, los cuales pueden ser descritos como cognicién en linea (on-line-cognition) y es responsable de la
permanencia de un nimero limitado de informacién activa y puesta a disposicion para el procesamiento consiente de
dicha informacion (Seidler-Brandler, 2003).

1> para Snyder (2000) el proceso de memoria es funcional més que estructural. Por tanto, propone ver los diferentes
tipos de memoria como estados de memoria mas que tipos. Su modelo considera tres tipos de memoria auditiva: 1)
la ecoica que corresponde a las impresiones auditivas que decaen en un segundo en promedio y contiene la
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informacidn de ingreso). Es decir, segun este modelo tedrico, la representacion auditiva de una
obra musical durante el proceso de percepcion, relaciona los diferentes eventos (memoria de
trabajo); aunque también, la representacion auditiva recuperada a partir de nuestra memoria de
largo plazo, puede ser utilizada como medio de identificacion focalizada de una obra familiar

(memoria de largo plazo).

La importancia de la memoria en el procesamiento musical es crucial no sélo porque la musica
se extiende por largos periodos de tiempo, sino también porque es altamente estructurada en sus
diferentes elementos, los cuales requieren de la contribucion de diversas fuentes de conocimiento
(Peretz & Zatorre, 2005).

Entonces, de acuerdo a la anterior, la memoria musical es un sistema que sostiene a la
representacion perceptual concebida como una representacién de la forma y la estructura de
eventos. Las representaciones almacenadas no preservan las caracteristicas superficiales, tales
como altura absoluta y tiempo preciso. Es decir, los escuchas, a pesar de no recordar cada detalle
del segmento musical, son capaces de seguir la pieza a través de un proceso de abstraccion
(Peretz & Zatorre, 2005). Precisamente, para ser capaces de reconocer las relaciones de
melodia y de tiempo en una melodia dada, deben ser determinadas en una representacion
guardada en la memoria de largo plazo que contenga las constantes del ejemplo musical
(Proporciones de duracion y los patrones de contorno melddico). Este proceso de reconocimiento
requiere el acceso y la seleccion de candidatos potenciales de un sistema de memoria perceptual
(Peretz & Zatorre, 2005).

Durante la lectura musical puede estar presente algun tipo de representacion auditiva anticipada,
por ejemplo el proceso de lectura-ejecucion musical requiere primeramente de la interpretacion
de las alturas y las duraciones de las notas en el contexto de una clave y compas especifico,
ademas de la anticipacion sonora, la identificacion de patrones familiares, y la generacion de un
plan adecuado para los desplazamientos motrices. Asi, durante la lectura musical se recupera de

forma simultdnea un nimero importante de informaciéon durante un periodo muy breve de

informacidn sin analizar, 2) la de corto plazo que se refiere a la retencion de la informacion auditiva producto de los
procesos de categorizacién y vinculacién de la mismay 3) la memoria de largo plazo que es la informacion
producto de la experiencia, la cual es empleada en la identificacion perceptual de la informacion auditiva durante el
proceso de percepcion (agrupamiento y categorizacion auditiva).
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tiempo, para su uso inmediato por medio de la memoria de trabajo (Peretz & Zatorre, 2005).
Ademas una vez ejecutados cada uno de los rasgos musicales, la realimentacion auditiva
reorganiza el plan de accion de los desplazamientos motrices para poder adaptarlos a las
condiciones particulares de acustica y del instrumento en particular.

Al dia de hoy se han dedicado muchos estudios a identificar la actividad cognitiva durante la

ejecucion musical. Freymuth (1999) ha postulado que en dicho proceso podrian distinguirse las

fases siguientes:
I.  Lalectura musical.

Il.  La proyeccion auditiva (Esta imagen es construida a partir de la memoria de largo plazo,
Allen, 2007).

I1l.  La proyeccibn motora que anticipa la ejecucion (Jeannerod (2001) lo denomina
proyeccion mental de una accion, la cual involucra parte del sistema sensoriomotor). Esta
proyeccion permite al sistema nervioso central evaluar las consecuencias de acciones
futuras y la preparacion adecuada de la ejecucion fisica; una vez que se ha ejecutado la
primera unidad de informacion.

IV.  Retroalimenta el proceso de toma de decisiones para lo que se realizara posteriormente.

En cuanto al proceso de ejecucion musical Allen (2007) distingue dos tipos de ingresos previos
a la accion en la ejecucion musical: Primero, la notacion musical sin referencia a una imagen
auditiva; y segundo, la notacién musical con imagen auditiva. Entonces, con respecto al primer
caso, en opinion de Allen, la ejecucién instrumental musical puede ser un simple proceso de
estimulo-respuesta, es decir, las indicaciones visuales de las notas localizadas en el pentagrama
pueden ser conectadas a las respuestas de manipulaciones expecificas del instrumento
(asociaciones motrices). Mientras que para el segundo caso, se tiene referencia en la imagen o
expectativa auditiva. En este sentido, Allen considera ideal que la imagen auditiva interna
preceda la ejeucion musical, la cual puede ser producto de la notacion musical. Esta idea esta
apoyada por la teoria de anticipated sensory feedback, que propone el uso de una imagen
auditiva como guia de la ejecucion musical instrumental a manera de modelo para obtener el

control motriz, que en opinion de Allen (2007), beneficia la musicalidad y la precision técnica.

Ademas de los elementos previamente comentados, como la proyeccion auditiva y motriz

previas a la ejecucion de una tarea musical, hay que resaltar los diferentes tipos de
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realimentacion que afectan el desempefio durante la ejecucion musical. Esta realimentacion
sensorial (visual, tactil, propioceptiva y motriz.) no ingresa como datos individuales, sino mas
bien aglutinadas en sensaciones. Asi, en ciertos casos cuando las caracteristicas particulares de
los ejecutantes (como los procesos de atencion), la realimentacion sensorial permite a los
pianistas controlar los aspectos particulares de su plan de ejecucién, tales como las variaciones
expresivas de tiempo y las microestructuras de intensidad. Un ejemplo de ello es la
realimentacion auditiva durante la ejecucion en ensamble que permite a los musicos controlar o

dirigir su interpretacion con respecto del conjunto. (Wollner & Williamon, 2007).
En resumen, la secuencia de realimentaciones podria ser la siguiente:

Primero, la realimentacion visual del teclado del piano y de la partitura, mismas que pueden ser
cruciales en situaciones tales como la lectura a primera vista, la interpretacion de obras que
requieran cambios de amplios de posicion (saltos), o la ejecucion del piano por estudiantes
principiantes (Repp, 1999a). Las investigaciones realizadas por Banton (2011) en este respecto
concluyen que la ausencia de la realimentacion visual resultd en un incremento significativo de

errores frente a la lectura a primera vista en condiciones normales.

Segundo, la realimentacion tactil, la que se piensa que es importante para aspectos tales como el
ajuste de la calidad del sonido y la dinamica, junto con la realimentacion motriz y propioceptiva
que involucran la ubicacion y movimiento de las manos y brazos, los cuales son parte integrante

de la ejecucion instrumental (Repp, 1999a).

Tercero, la realimentacion auditiva, que permite el reajuste del plan de accion. En el caso de la
ausencia de la realimentacidn auditiva durante la lectura a primera vista no tuvo diferencia
significativa con la lectura a primera vista en condiciones normales (Repp, 1999a). Por otra
parte, Finney (1997) investigo los efectos de realimentacion auditiva eliminada o disminuida en
la ejecucion del piano. El postula:

.si la realimentacion guia la ejecucion, entonces, cualquier interrupcion de la

realimentacion debe afectar la interpretacién musical (p. 156).

Sus hallazgos indican que la ejecucion con retraso de la realimentacion auditiva resulta en un

mayor namero de errores que la ejecucion en ausencia de realimentacion auditiva. De este



23

modo, es muy importante el papel de la realimentacion sensorial auditiva sincronica durante la
ejecucién musical, ya sea como respuesta fisica o imagen mental. (p. e., Finney, 1997;
Pfordresher, 2003).

En suma, la representacion mental puede estar presente en la escucha, la lectura y la ejecucion
musicales ya sea como un plan de ejecucién (proyeccion motriz) o como una realimentacion
sensorial. Durante la ejecucion musical se involucran una variedad de actividades que combinan
habilidades motrices y operaciones cognitivas complejas sumadas a otros componentes como la
atencion, la memoria y la emocion. A la luz de los conceptos comentados previamente la practica

mental puede ser una via adecuada para:

A) Generar una representacion auditiva, que sirva como base para generar un modelo motriz
para producir el sonido deseado, de la forma en que lo recomienda Allen.

B) Recuperar elementos sensoriales presentes durante la ejecucion fisica de la obra musical
en cuestion, de esta forma es posible articular la representacion auditiva con la
informacidn tactil, propioceptivas, etc.

C) Facilitar la realizacion de secciones del tamafio de las frases de la obra, durante el
aprendizaje de una obra no familiar, y fortalecer las caracteristicas expresivas de la obra
(Peretz & Zatorre, 2005; Gabrielson 1999, Palmer 1997).

2.4 El concepto de préactica mental

En diferentes campos del conocimiento, durante los Gltimos cuarenta afios, ha prevalecido el
interés en el papel que ocupa la imaginacion y la préactica mental durante el aprendizaje. A
finales de los afios sesentas y principios de los setentas, los psicélogos deportivos iniciaron la
investigacion y el anélisis del uso del repaso y la imaginacion mental en el aprendizaje y

ejecucién de habilidades motrices.

Algunos investigadores identifican diferencias entre el repaso mental y la imaginacion mental.
Ellos afirman que el repaso mental involucra un esfuerzo consciente para analizar movimiento,

sonido y sensaciones, ademas, permite liberar la tension muscular no deseada (Freymuth, 1999),
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mientras que la imaginacion mental es la recuperacion espontanea (no deliberada) de una imagen

sin un objetivo consciente (Nideffer, 1976).

La practica mental, a lo largo del tiempo, ha sido referida de muy diversas formas tales como
repaso simbolico™® (Sackett, 1935), préctica imaginada (Perry, 1939), repaso encubierto (Corbin,
1967), practica implicita (Morrisett, 1956) o repaso conceptualizado (Egstrom, 1964). Ademas
de la diferencia de denominacion, los investigadores han definido la practica mental desde
diferentes enfoques. Richardson (1967) hace énfasis en lo simbdlico: el repaso simboélico de una
actividad fisica en ausencia de cualquier movimiento muscular visible; mientras que Driskell et
al. (1994) puntualizan la actividad cognitiva cuando afirman que la practica mental refiere al
ensayo cognitivo de una tarea en ausencia de movimiento fisico visible. Por Gltimo, la definicion
considerada para la presente investigacion es la propuesta por Galyen propone una definicion de
la practica mental en el &mbito musical y afirma que es el repaso encubierto o cognitivo de una
habilidad sin el uso de movimiento o sonido fisico, pero que involucra mentalmente todos los
sentidos (2006, p. 1).

Entonces, ampliando esta concepcion, la practica mental es la persistencia introspectiva de una
experiencia sensorial (auditiva, motriz, viasual, etc.) en ausencia de la actividad que es
representada, y requiere informacion sensorial reciente o de la memoria de largo plazo con el fin
de construir imagenes de tareas musicales con el propoésito de aprender o fortalecer su

desempefio.

Este modo de préctica se puede emplear para la representacion de tareas musicales ya conocidas
y la construccion de tareas musicales novedosas, es decir, una vez que el ejecutante instrumental
desarrolla la habilidad para recuperar la informacién sensorial, a partir de la memoria, puede
representar una tarea musical previamente realizada o bien construir una tarea musical no

familiar desde la partitura.

Por ultimo, es importante distinguir la practica mental del concepto “entrenamiento mental”. El
segundo, refiere a una variedad de técnicas encaminadas al “logro” en la presentacion o

competencia, la cual incluye: la imaginacién positiva, el enfoque de la atencion, el

1° para Piaget (1979) el simbolo es una imagen que tiene una significacion a la vez distinta de su contenido
simbolico inmediato. Lo que realmente le da sentido a los simbolos es la significacion que hacemos, es decir su
enlace reciproco.
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establecimiento de la auto-eficacia, el estado de preparacion, y algun otro tipo de preparacion
cognitiva o emocional previa a la presentacion. Es decir, se enfoca al fortalecimiento de las

expectativas de éxito en el desempefio de una tarea, lo que aumenta la confianza del ejecutante.

2.5 Aspectos involucrados en la practica mental y su estudio fisiolégico

La practica mental es una estrategia de aprendizaje que puede involucrar aspectos como la
representacion auditiva, motora y visuo-espacial. Estas actividades cognitivas son susceptibles
ser observadas a través de instrumentos de neuro-imagen, asi, investigaciones recientes
auxiliadas con el uso de instrumentos como el PET (Positron emission tomography), fMRI
(functional Magnetic Resonance Imaging), etc., han reportado una actividad neuronal similar en

los procesos de percepcion e imaginacion de una tarea musical.

Representacién auditiva: muchos estudios han comparado los procesos corticales de las tareas de
repaso mental y las tareas de percepcion (Reisberg, 1992; Zatorre & Halpern, 1993; Zatorre &
Halpern, 1996). La hipotesis de Zatorre y Halpern (1993) propone que los procesos neuronales

de percepcidn pueden ser la base de los mecanismos de la imaginacion.

Mediante un estudio que utilizé6 PET, Zatorre (1996) demostrdé que durante los procesos de
imaginacion y percepcion de patrones tonales existia coincidencia en las regiones activadas: Se
observo que las regiones frontopolares inferiores mostraban un incremento significativo de flujo
de sangre durante la tarea imaginada, de la misma forma que durante la tarea perceptual. Esto
puede estar relacionado con los diferentes aspectos de la recuperacion de la informacién auditiva
a partir de la memoria de largo plazo. Asimismo, la interaccion de la audicion interna y la
percepcion musical juegan un rol importante en el aprendizaje musical, ya que la audicion
interna depende de las representaciones mentales ya establecidas que son requisito de cualquier

tipo de aprendizaje discriminativo (Gruhn & Rauscher, 2006).

Representacion motora: Para Lotze y Cohen (2006) la representacion motora es un estado

dinamico, donde la representacion de la accion motora especifica es internamente activada, sin
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salida motora alguna. En otras palabras, la imaginacion motora requiere de la activacion
consciente de la region cerebral involucrada en la preparacion y ejecucién fisica del movimiento.
Un creciente nimero de estudios indican que el area del cerebro ocupada en la ejecucion fisica
de movimiento se activa de forma equivalente, cuando se imagina el mismo movimiento
(Jeannerod 2001). Segun Sirigu et al. (1995), la relacion entre la representacién motora y su
ejecucion fisica, pudiera ser deducida mediante la observacion en la similitud de los tiempos
cronometrados por ambos procesos. Ademas de la observacion de la activacion cortico espinal

de los musculos involucrados en ambas practicas Fadiga et al. (1999).

La representacion visuo-espacial: Parsons, Hodges y Fox (1998) proponen que los elementos
ritmicos de la musica procesados en el cerebelo son responsables del fortalecimiento de las
tareas espaciales que demandan igualmente la funcién del cerebelo. EI experimento realizado por
Parsons y sus colegas (citado por Hetland, 2000a) da soporte a esta hipdtesis. En dicho
experimento, los sujetos ejecutaron dos tareas espacio-temporales, y siguen una de cinco
condiciones: exposicion auditiva a ritmo sin melodia, exposicion auditiva a melodia sin ritmo,
exposicion visual a ritmo, exposicion auditiva a un tono continuo, o silencio. Los resultados del
experimento sugieren, que el incremento de las habilidades espacio-temporales es debido al
ritmo, independientemente de la modalidad de la presentacién del mismo (Gruhn & Rauscher,
2006).

En suma, estos hallazgos nos permiten afirmar que existen suficientes evidencias fisioldgicas de
la similitud entre los procesos de percepcion, ejecucion y el repaso mental de tareas musicales.

En consecuencia con lo anterior, cuando un estudiante se inicia en el uso de la practica mental
como estrategia de aprendizaje, al poseer experiencia previa con la imaginacion musical
(producto del procesamiento musical), probablemente necesitara desarrollar la habilidad de
recuperar durante el estudio, la informacion sensorial para la construccion de la representacion

interna de la tarea musical.
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2.6 Revisiones y meta-analisis de los estudios sobre la practica mental

Desde 1930 se han realizado alrededor de 100 estudios de investigacion sobre la préctica mental,
donde la principal pregunta de investigacion ha sido: “la practica mental previa a la ejecucion de
una habilidad motriz, mejora su posterior ejecucion fisica”. No obstante, frente a lo que parece
ser una pregunta relativamente simple, estas investigaciones no han aportado adn, respuestas
definitivas (Feltz & Landers, 2007).

Estas inconsistencias han motivado la realizacidon de analisis de ciertos subgrupos de estudios,
los cuales fueron llevados a cabo por investigadores como Richardson (1967), Corbin (1972) y
Weinberg (1982). Sin embargo, en opinion de Feltz y Landers (2007), sus respectivas

conclusiones resultan débiles o incluso un poco contradictorias.

Richardson (1967), condujo una extensa revision de investigaciones previas y concluyé que la
practica mental era efectiva en el mejoramiento de la ejecucion. Mas tarde, Corbin (1972)
después de su propia revision de la literatura sobre la practica mental cautamente concluyé que la
préactica mental era preferente a la no préctica. Por su parte, Weinberg (1982) encontr6 que la
mayoria de los estudios que revisé indicaban que la practica mental era un medio efectivo para el

mejoramiento de la ejecucion.

Estas primeras revisiones de estudios en el campo de la practica mental fueron muy utiles para
orientar las investigaciones posteriores. No obstante, en opinion de Feltz y Landers (2007), las
conclusiones de estas revisiones acerca de los beneficios de la practica mental, pudieron haber

sido distorsionadas por mas de alguna de las siguientes razones:

I.  Se tomo en cuenta solamente un ndmero limitado de estudios que resultan insuficientes

para describir con precision la totalidad de hallazgos en el area.

Il.  Los criterios de seleccion de los estudios analizados; los revisores pudieron estar
predispuestos para incluir solo los estudios que apoyaran su posicién, mientras excluian

aquellos que podrian contradecir sus creencias.
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I1l.  Sin embargo los revisores especulaban con respecto al ambito de variables que pueden
influenciar la efectividad de la practica mental, ademas, el estilo usado en esas revisiones
fue més narrativa y retdrica, en lugar de ser técnica y estadistica lo que dificulta la
identificacion sistematica de variables.

IV. Los revisores han ignorado establecer topicos fuertes de relacion, lo cual pudo haber

permitido la débil negacion (no confirmacion).

En otras palabras, ellos tuvieron un pequefio universo de estudios, y probablemente no contaron
con el tiempo, ni con el acceso a herramientas méas sofisticadas para la integracion de las
mencionadas investigaciones. Es por eso que ahora algunas de sus conclusiones pueden ya no ser

sustentadas.

Frente a las revisiones ya enumeradas, el meta-andlisis es una via que permite analizar
estadisticamente los hallazgos de muchos anélisis individuales. Esta caracteristica, permite al
meta-analisis, una alta probabilidad de exhibir los resultados obtenidos por un grupo de estudios.

De otro modo puede evidenciar si no existe relacion real entre los mismos resultados.

Feltz y Landers (1983) realizaron el primer meta-analisis, el cual incluyo sesenta estudios, donde
el empleo de un método estadistico permitio el analisis combinado de los resultados individuales
de los estudios, para que todos los resultados fueran establecidos y analizados. En el mismo
sentido que el andlisis de Richardson (1967), una de las principales conclusiones de este primer

meta-analisis fue que la practica mental de una habilidad motriz es més eficaz que la no préctica.

Varios afios mas tarde, Driskell, Copper, y Moran (1994) llevaron a cabo un segundo meta-

analisis, cuyos hallazgos indican que:

I. la practica mental es un medio eficaz para el fortalecimiento de la ejecucién. No
obstante, los datos tambien sostienen que la practica mental es menos efectiva que la

practica fisica sola.

Il.  La préactica mental ofrece la oportunidad para repasar y codificar conductas en palabras

e imagines faciles de recordar y auxilia asi, su recuperacion.
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La practica mental, a diferencia de la practica fisica, no ofrece el conocimiento directo
de resultados, asi como realimentacion visual o tactil. Por lo cual, concluyen, la practica
mental es menos efectiva que la préctica fisica en el fortalecimiento de la ejecucion de

una tarea.

El tipo de tarea es un moderador significativo para la eficiencia de la practica mental, es
decir, si la terea involucra elementos cognivos, a través de la practica mental es posible

obtener mayores beneficios que con la préactica fisica.

El efecto positivo de la practica mental en el desempefio decae con el tiempo. Después
de aproximadamente dos semanas, segun el meta-analisis, los beneficios de la practica

mental se habian visto reducido a la mitad de la magnitud original.

En 2007 Feltz y Landers realizaron un nuevo meta-analisis que les permitido generar cuatro

proposiciones sobre la practica mental:

El beneficio de la practica mental no esta asociado con los elementos motrices de la tarea,

sino primordialmente con el ambito simbdlico-cognitivo de la misma.

El beneficio de la practica mental no esta solamente limitado al aprendizaje temprano de
la tarea. Por igual, el beneficio del aprendizaje de una tarea especifica, es encontrado

tanto en los estadios tempranos como tardios.

Es cuestionable que el beneficio de la practica mental sea producto de la inervacion
muscular de bajo-beneficio, la cual se argumenta que sucede de forma similar durante la

ejecucion fisica.

La practica mental auxilia la preparacion psicologica de la ejecucién publica de una
habilidad.

A la luz de los hallazgos mencionados previamente se puede afirmar que si bien se ha logrado

tener algunas resultados concluyentes, parece necesaria mayor investigacion respecto a practica

mental para poder contestar las preguntas pendientes, por ejemplo, con respecto a los factores

que facilitan su uso, incluso para proponer métodos de aprendizaje de esta variedad de préactica

musical.
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2.7 Fundamentacion tedrica de la practica mental

En referencia a la practica mental, una de las primeras hipotesis relacionadas con la préactica
mental fue propuesta por Washburn en 1916, quien argillia que mientras una persona se
visualizaba en una actividad eran realizados pequefios movimientos (no visibles). Es decir,
Washburn creia que los movimientos resultantes de visualizacion eran idénticos a aquellos
correspondientes a la actividad fisica. Sin embargo, es necesario hacer notar que parte del
contenido de las ideas expresadas fue mas especulacion que hechos corroborados

cientificamente.
Ella especulo que

... sensaciones centralmente excitadas son mucho menos constantes y duraderas que

las sensaciones periféricamente excitadas (1916, p. 37).

De esta forma, se puede argumentar que en el trabajo de Washburn esta la nocion de que la
experiencia periférica o real es superior a la experiencia central o imaginada, en el desempefio

de la ejecucion.

Lo méas importante de las observaciones realizadas por Washburn es que fueron la base de
estudios posteriores sobre el efecto de la practica mental en el desarrollo de habilidades

motrices.

Jacobson (1930) fue el primero en poner a prueba la hipétesis anterior. Gracias al uso de la
electromiografia comprobo la existencia de cierta actividad muscular mientras una persona
imaginaba un movimiento. Mas tarde, Sackett (1934) condujo un estudio, en el cual observo la
eficacia de la practica mental versus la préactica fisica. En éste, sus hallazgos indicaron que la
practica fisica era mas efectiva que la practica mental, aunque también reportd, que la préactica

mental resulto efectiva en el mejoramiento de la ejecucion.



31

Al dia de hoy, es todavia poco claro como las iméagenes sirven para facilitar la ejecucion.
Muchas teorias se han propuesto, pero hasta ahora, ninguna de ellas por si misma ha sido capaz
de explicar completamente la relacion de las imagenes con el desempefio de la ejecucion. Asi, la
explicacion de la eficacia del aprendizaje a través de la imaginacion parece depender de muchas
variables, entre ellas el proposito, la perspectiva, la experiencia, la naturaleza de la tarea, y el
grado de destreza en la habilidad particular, ademas de la propia destreza para imaginar. (Janssen
& Sheikh, 1994)

A continuacién se presentan algunas de las teorias que tratan de explicar los mecanismos que

parveen eficacia a la practica mental.

2.7.1 Teoria psiconeuromuscular

La teoria psiconeuromuscular, propuesta por Jacobson (1930), sostiene que cuando imaginamos
una accion existe un patron de activacion muscular similar al de la ejecucidn fisica de la misma

accion.

Segln esta teoria, el repaso imaginado duplica el patron motriz real. Sin embargo, las
inervaciones neuromusculares producto de esta imaginacion son de menor magnitud que las
propias de la practica fisica. No obstante, esta activacidén puede ser suficiente para fortalecer el
esquema de la corteza motriz o preparar los nodos musculares del movimiento usados para la
ejecucion fisica. Lo anterior significa que los patrones motrices de aferentes'’ generados en el
repaso imaginado son idénticos a aquellos logrados por el aprendizaje, correccion o

fortalecimiento de la ejecucion a través de la practica fisica (Suinn, 1993).

Por medio del uso de la electromiografia (EMG) se ha registrado la actividad muscular durante el
repaso imaginado, y a su vez, se ha correlacionado con la actividad muscular correspondiente a

la realizacion fisica de la misma tarea (Jacobson 1931). Ademas Jacobson (1931) sostiene que

17 Aferentes es la formacion anatémica que transmite estimulos y substancias. Informacion periférica llevada hasta la
médula espinal o el cerebro (Vargas, 1998).
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cuando se le pide a un sujeto que imagine girar el brazo, no solo existe la contraccion de las

fibras musculares del brazo, sino también existe contraccion de los masculos de la region ocular.

En este sentido, Suinn (1980) a través de EMG registrd mediciones de la actividad muscular en
las piernas de un esquiador, mientras éste se imaginaba a si mismo realizar un descenso en
esquis. Los resultados indicaron que a pesar que el atleta estaba inmovil, la respuesta muscular
era similar a aquel patron de activacion correspondiente a la situacion real: Los puntos mas altos
de la actividad muscular de la secuencia imaginada correlacionaron con los tiempos en los cuales

el involucramiento muscular extra seria esperado en la accion real.

La teoria psiconeuromuscular sugiere que el beneficio de la practica mental seria mas alto en las
tareas con mayores componentes motrices que en las tareas con mayores componentes

cognitivos.

Sin embargo, Driskell, et al. (1994) sostienen que hay una ausencia de evidencia neurofisioldgica
de fecha reciente para sostener la idea de que las inervaciones de bajo nivel, son el factor

principal del mejoramiento de la ejecucion.

Feltz y Landers (2007) comentan que la Ilamada la teoria psiconeuromuscular, es una
consecuencia del principio idea-motor, y argumentan que en el trabajo de Jacobson no existe
evidencia directa de que la inervacion muscular estaria solamente localizada en los musculos
utilizados en la ejecucion fisica, ya que los electrodos estaban localizados solamente en el brazo
derecho, y es impreciso si otras partes de cuerpo fueron también activadas durante la
imaginacién de la flexion del brazo derecho. En este sentido, Shaw (1938) argumenta que el
potencial de accion parece ser necesariamente concomitante, ya que segun su estudio, se localiza

al mismo tiempo en mas de una parte del cuerpo.

Por otro lado cabe mencionar que Feltz y Landers (2007) no incluyeron esta teoria en su meta-
analisis, ya que existen muy pocos estudios cuantitativos al respecto, ademéas de que los
existentes no incluyen mediciones de ejecucion motriz como variable dependiente y la ausencia
directa de pruebas de este tipo, hicieron dificil asegurar la relevancia de la teoria

psiconeuromuscular para su meta-analisis.
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2.7.2 Teoria del aprendizaje simbolico

Esta teoria propuesta por Sackett (1934) sostiene que el beneficio de la practica mental se debe,
més frecuentemente, a la oportunidad de practica de los elementos simbdlicos de una tarea

motriz.

En esta idea, el mejoramiento o aprendizaje de la ejecucion de una tarea durante la préctica
mental, ocurre por la relacién de este modo de practica con el aprendizaje cognitivo. Por
ejemplo, las imagenes cognitivas pueden incluir asociacion con imagenes 0 respuestas
evocatorias que caracterizan los elementos temporales o especiales de una habilidad. Asi, la
practica mental beneficia el desempefio de la ejecucién, la que involucra niveles altos de
demandas cognitivas tales como tareas espaciales, tareas de plan de accion estratégica, o tareas
de aprendizaje de secuencias (Janssen & Sheikh, 1994; Feltz & Landers, 2007).

Por ultimo, Feltz y Landers (2007) sugieren que los elementos simbolicos cognitivos de una
tarea no familiar pueden ser aprendidos, por ejemplo, a partir de instrucciones, mientras que los

elementos no cognitivos necesitan un aprendizaje observacional o la ejecucién fisica inicial.

2.7.3 La teoria de la alerta o activacion

Propuesta por Schmidt (1982) establece que las inervaciones musculares minimas localizadas
durante la practica mental son resultado de la preparacion psicologica del ejecutante para la

realizacion de la tarea (Suinn, 1993).

Janssen & Sheikh, (1994) sugieren que existe un estado Optimo para cada atleta, el cual, le
permite alcanzar un maximo de desempefio, y en esta idea, la imaginacién facilita la posibilidad

de colocarse en el grado optimo de alerta.
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Por otra parte, Suinn sostiene que la alerta influiria también en la atencién:

..desde este punto de vista, la teoria realmente es una teoria de la atencion y alerta. En
esta elaboracion, el ensayo de imégenes centra la atencion en las caracteristicas
relevantes y dejan fuera las caracteristicas irrelevantes que distraen le ejecucion (1993,
p. 495)

Lee (1990) encontr6 que el contenido de las imagenes mentales eran cruciales para el
mejoramiento del desempefio. Sin embargo, Lee considera que este beneficio no parece depender
de la alteracion del estado de &nimo, sino més bien, puede conducirse a traves de la preparacion
cognitiva. Por ultimo, Janssen & Sheikh (1994) afirman que esta teoria no tiene adn suficientes

datos empiricos que le den sustento.

2.7.4 La teoria bio-informacional

Propuesta por Lang (1977), considera la practica mental desde el punto de vista de los procesos

mecanicos de informacion del cerebro.

En esta teoria, las imagenes activan una red de comunicacion de proposiciones codificadas y
almacenadas en la memoria de largo plazo (Suinn, 1993, p. 496). Esta red de comunicacion
funciona como un prototipo de conducta generado internamente que puede ser procesado en

concordancia con el prototipo de informacion. (Suinn, 1993).

En este sentido, Decety (1996) encontré que cuando el movimiento es imaginado, areas
especificas del cerebro son activadas. Primero, durante el acto de imaginar el movimiento, la
corteza pre-motriz es activada cuando la accion es preparada, Segundo, la corteza pre-frontal es
activada cuando la accion es iniciada; tercero, el cerebelo es activado durante el control de las

secuencias de movimiento.

De acuerdo con Decety, la convergencia de datos, provenientes de tres distintos tipos de

paradigmas experimentales, indican que estas representaciones para la accién dependen de las
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redes distribuidas en los niveles corticales y subcorticales. Es decir, las representaciones neurales
para la accién involucran todos los niveles de la jerarquia motriz, incluso la corteza motriz

primaria.

Por su parte, Janssen & Sheikh (1994) sostienen que una imagen estd compuesta de un grupo
especifico de preposiciones organizadas en el cerebro. Las preposiciones son capaces de acceder
a la informacion de los prototipos que se encuentra en la memoria de largo plazo. Estas
preposiciones se dividen en dos tipos: estimulos y respuestas. Las “preposiciones estimulo”
transmiten informacidn del estimulo ambiental imaginado, mientras las “preposiciones repuesta”
retransmiten la informacion con respecto a la actividad conductual. Con la ayuda de EMG
(electromiografia), el procesamiento de “preposiciones repuesta” pueden ser detectadas. Las
imagenes vividas permiten una coincidencia en el procesamiento, entre las proposiciones
estimulo y respuesta. Asi, el repaso mental mejora el desempefio al activar y modificar las
“proposiciones respuesta” que determinan el prototipo de conducta, el cual establece el patron de

movimiento muscular.

La teoria bioinformacional es reforzada por los hallazgos que sostienen que los atletas expertos
se benefician mayormente que los novatos. En este sentido, se sostiene que los atletas expertos
tienen un prototipo de conducta de movimiento muscular bien establecido. Asi, la imaginacion
mejora el desempefio por medio de la evaluacion del prototipo de informacion vy la activacion de
la “preposicion respuesta” correcta. Por el contrario, un atleta menos experimentado tendrd un
prototipo de conducta méas débil; y permite “preposiciones repuesta” no relacionadas, ademas de
“preposiciones respuesta” no deseadas, mismas que al ser procesadas y repasadas en la
imaginacion, mas bien, acabarian por interferir con la ejecucion deseada (Janssen & Sheikh,
1994).

De acuerdo con esta teoria, la practica mental serd mas eficaz en el fortalecimiento de la
ejecucion de una tarea, mientras mas vivida sea la imagen con respecto a la tarea fisica. En este
sentido, la imaginacion de tipo activa serd mejor que la imaginacion de tipo pasiva, porque los
pequefios movimientos musculares se encontrarian mas cercanos a la ejecucion fisica de la tarea,
a diferencia de la imaginacion pasiva en donde se evita cualquier tipo de movimiento (Galyen,
2006).
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2.7.5 Consideraciones

Es necesaria mayor investigacion para determinar con mayor precision el proceso por medio del
cual, la practica mental puede facilitar el mejoramiento de la ejecucion. Si bien se han realizado
gran nimero de estudios en este campo, cabe destacar que estos estudios han presentado disefios
con variables diversas, como el tipo de tareas de los experimentos, las cuales no siempre tienen

caracteristicas significativas para los participantes de los estudios.

Es posible considerar que las cuatro posiciones sean correctas, debido a la complejidad de los
factores involucrados y la interaccion entre los mismos. Bajo esta idea, para Galyen (2006) la
préactica mental seria efectiva en razén de que:

a) activa los musculos usados en la ejecucion.

b) activa masculos adicionales que no son usados en la ejecucion, y prepara el cuerpo para

la accion.
c) operaen el esquema mental de la accion.
d) provee una oportunidad para ensayar los componentes simbolicos de una tarea.

e) activa una red de preposiciones codificadas en el cerebro.

En lo personal, me parece que la teoria Bioinformacional involucra las consideraciones incluidas
en las otras tres teorias, es decir, la recuperacion de las imagenes codificadas en el cerebro
generan patrones de actividad muscular (Psiconeuromuscular) que se convierte en informacién
aferente (realimentacion ), la cual facilita la construccion de una imagen mental precisa, mientras
que provee la concentracion y confianza que permite enfocar la atencidn en las caracteristicas

relevantes de la tarea (Teoria de la activacion o alerta).

Quizés la conclusion mas importante de la literatura tanto porque esta consensuada como por su
relevancia para la practica, es la nocion que la experiencia previa con la tarea puede ser necesaria
para que el repaso mental sea efectivo (Connolly & Williamon, 2004; Driskell, Copper, &
Moran, 1994; Feltz & Landers, 1983).
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2.8 La practica mental en la pedagogia instrumental musical

En la literatura sobre el aprendizaje musical podemos encontrar muchas referencias con respecto
al desarrollo de la representacion interna del sonido. A este proceso se ha denominado
comunmente desarrollo del oido interno que refiere a la imaginacion auditiva. En opinién de
Dalcroze (1921/1967), la ausencia de esta habilidad dificulta la compresién y se puede
desarrollar a través de la improvisacion, ejercicios de imaginacién del ritmo, la melodia y la
armonia. Como ejemplo de lo anterior podemos citar las obras realizadas por Mackamul (1967),
Karpinski (2000) y Gordon (1975). Sin embargo, existen pocos trabajos sobre la forma en que la
practica mental puede ser ensefiada. Uno de mas importantes es el escrito por Freymuth en 1999,
ademas de los ejercicios que aporta Galyen en su disertacion de 2006.

Freymuth realiza descripciones amplias y propone un método para iniciar el uso de la practica
mental. Este método hace énfasis en desarrollo de la representacion auditiva y emplea a lo visual
como elemento de recuperacion de informacidn sensorial. Mientras que el método Galyen aporta
gjercicios puntuales que pueden ser eficaces para el desarrollo de la habilidad para recuperar la
iméagenes visuales, auditivas, y motrices. Ademas, propone a la imagen auditiva como elemento

de recuperacion de la informacion sensorial.

2.8.1 Freymuth M.

Freymuth (1999) en su libro llamado Mental Practice and Imagery for Musicians A Practical
Guide for Optimizing Practice Time, Enhancing Performance, and Preventing Injury; proporciona
una exploracion completa de practica mental para los musicos, en la cual afirma que las

representaciones mentales pueden dividirse en dos categorias:

El recuerdo mental es recrear una experiencia para que asi, la representacion mental sea

idéntica al suceso ocurrido en el pasado (1999, p. 24). Es decir, el recuerdo mental puede usarse
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para recrear una ejecucion ideal con el fin de proporcionar un prototipo de excelentes

condiciones previamente a la ejecucion.

La proyeccién mental es la creacion de un prototipo mental, que involucra los ideales por
alcanzar (1999, p. 24). Esta proyeccion precede al evento fisico y representa la ejecucion que

pretende alcanzar el ejecutante.

...cuando se proyecta un modelo mental justo antes de tocar, se programa el sistema

nervioso y se influye directamente en la ejecucion (1999, p. 25).

Freymuth (1999) sugiere que estos conceptos se incorporan al Three-step practice loop (1999, p.
26). El bucle que incluye la proyeccion mental, la ejecucion fisica y el recuerdo mental: Primero,
proyecta un modelo mental ideal. A continuacion, intenta ajustar el modelo con su ejecucién
fisica. Entonces, recupera y analizar la version fisica (1999, p. 26). De esta forma, la
proyeccion mental corresponde a la representaciones sensoriales (auditiva, motriz, etc.) que
pueden anticipar la ejecucion fisica de la musica, mientras que el recuerdo mental es producto
de la realimentacidén sensorial producto de la ejecucion fisica. Asi, este recuerdo mental es el

nuevo modelo para la preparacion y ejecucion de una nueva repeticion.

Representacion

mental

Anticipacién motriz

\

Operacion fisica

k\/y .

Realimentacion sensorial
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Freymuth (1999) sostiene que el éxito de la practica mental depende de un alto grado de

conciencia sensorial:

Mientras més consciente estés de la realimentacion sensorial al tocar, te puedes
imaginar tocar, mas claramente. A su vez, mientras mas vivo sea el trabajo mental,

mas eficazmente se puede influir en la ejecucién y en el rendimiento (p. 27).

Freymuth (1999) ofrece sugerencias para la ensefianza de la practica mental a los estudiantes
mas jovenes. Afirma que a pesar de que los estudiantes pueden responder favorablemente a la
instruccion de practica mental durante las clases, pudieran no ser capaces de realizarla sin guia.
Recomienda que los profesores escriban ejercicios breves y especificos de practicas e imagenes
mentales para hacer las cosas mas concretas (1999, p. 86). Incluso menciona que las técnicas de
practica mental deberan explicarse a los padres. Para que auxilien a los estudiantes, al realizar
ejemplos, ademas de monitorear la precision en la ejecucion de los ejercicios, ya que el

estudiante requiere de un punto de referencia.

Para empezar, Freymuth, (1999) en el caso de la préactica mental con nifios, sugiere que: éstos
deben de llevar a cabo una actividad muy corta y sencilla, seguida por un ensayo mental de la
propia accién (1999, p. 87). Estas acciones podrian ser grandes movimientos de todo el cuerpo o

un brazo o una pierna.

Por otra parte, afirma que el entrenamiento auditivo debe enfocarse de la misma manera: primero
toca una nota, una melodia, etc., segundo, canta la nota. Posteriormente, toca otra vez
fisicamente, y entonces se ensaya mentalmente (1999, p. 87). Las lecciones deberan implicar de
forma alternada las acciones fisicas y la recuperacion mental, hasta que el alumno esté en

condiciones, entonces es recomendable aumentar la complejidad y la frecuencia de los ejercicios.

Freymuth (1999) menciona que la imaginacion debe utilizarse con los nifios pequefios para
desarrollar su técnica instrumental y oido musical. Los profesores debe pensar en historias que
puedan expresarse a través de la musica y debe caracterizar conceptos musicales mediante
ejemplos imaginativos: el staccato suena como un salto de conejo; el glissando como el

descender como un pajaro; pianissimo es como caminar de puntitas alrededor de un bebé
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dormido. (1999, p. 88) Entonces, los estudiantes, debe ser alentados a moverse con la musica y a

desempefiar un personaje imaginario.

Freymuth (1993) sugiere que regular el ensayo mental puede servir como una forma de control
de calidad. Ademas, afirma que se debe ampliar el tipo de imé&genes que se utilizan en la préctica

mental como producto de aprendizaje:

probablemente deberia cambiar el centro de atencion de las imagenes de
instrucciones y secuencias especificas (durante las primeras etapas de aprendizaje) y
trasladarse sobre todo a la Gestalt auditiva y cinestésica que captura el flujo de la
ejecucion. Apropiadamente aplicadas, las imagenes tienen el potencial para reenfocar

la atencion, restablecer la concentracion y revitalizar el rendimiento (1993, p. 142).

En resumen, Freymuth propone una via para el estudio del instrumento musical, dicha via hace
énfasis en la interpretacion de la notacién en la partitura (duracién y altura de las notas), seguida
del conocimiento y la compresion auditiva (musical) de la obra. Una vez logrado lo anterior, ya
con representacion interna, se puede organizar la parte motriz involucrada en la ejecucién de la
obra en cuestion. Este proceso recomendado por Freymuth puede beneficiar entre otras cosas, el

tiempo requerido para el aprendizaje, asi como la comprension musical de obra.

La practica mental pudiera proponerse no solamente como una forma de estudio, sino también
como un enfoque para aprender a abordar el estudio musical en general, ya que provee un

modelo cognitivo de compresién de la musica.

2.8.1.1 La practica mental durante los diferentes estados de aprendizaje

musical instrumental

A grandes rasgos la actividad musical instrumental ha sido definida por los neuro cientificos
como una tarea hipercompleja por las multiples tareas cognitivas de percepcién, reconocimiento,

memoria y coordinacion motriz que exige simultaneamente y que ademas se realizan en tiempos
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extremadamente cortos (Munte, T. F.; Altenmiller E.; & Jancke, L., 2002, citados por Kopiez,
2005).

La practica mental puede ser efectiva en todas las etapas del aprendizaje de una obra musical:
I.  Cuando se inicia el aprendizaje de una obra no familiar, la practica mental permite
atender a detalles especificos.
Il.  La préactica de unidades, se refleja en la pronta comprension de las unidades musicales de
informacion.
I[1l.  Como proceso de encadenamiento, los componentes individuales son ligados para dar

forma a las secuencias.

2.8.2 Método de practica mental Galyen, S. D. (2006)

Galyen, (2006) sostiene que el método de practica mental disefiado para su estudio intenta seguir
las anteriores sugerencias. EI método de Galyen consiste en una serie de ejercicios preparatorios
con el objetivo de desarrollar la habilidad de recuperacion de la informacion sensorial empleada
en la practica mental. Este método permite a los estudiantes estudiar a partir secciones pequefias
de la musica. EI método eventualmente se amplia a un ensayo mental de la ejecucién completa,

durante el cual se incorpora todas las formas de imaginacion de la tarea en cuestion.

Para Galyen, el método de practica mental incorpora tres tipos de iméagenes: imagenes auditivas,
iméagenes visuales e imagenes motrices. Con este método, estas tres formas de imagenes seran
practicadas tanto de forma aislada como de forma combinada. Sin embargo, en este método, las

imagenes auditivas reciben mayor atencién que las restantes imagenes.

2.8.2.1 Las técnicas
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La técnica involucra la combinacion de uno o mas de los tres tipos de imagenes mencionadas
anteriormente.
Estas fueron también basadas en:

1) una combinacion de practica mental y fisica con ligeros movimientos (imaginacion activa).
2) alternar la practica mental con préactica fisica, donde cada intento de préactica fisica se

alterna con un intento de practica mental.
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2.8.3 Estudios sobre la practica mental

Se han realizado numerosos estudios principalmente en el area deportiva. Sin embargo en las

Gltimas décadas se ha extendido su aplicacion en areas tan diversas como:

e Ladanza (Franklin, 2004; Taylor, 1995),

e El desarrollo del liderazgo (Garfield, 1987),

e La rehabilitacion de la afasia (van der Merwe, 2007),

e El aprendizaje de aplicaciones computacionales (Ginns, 2005),

e El aprendizaje de habilidades quirtrgicas (Bathalon, et al., 2005), etc.

2.8.4 Estudios sobre la practica mental en musica

Los primeros estudios de préactica mental en la ejecucion musical son tan antiguos como los
realizados en la practica deportiva (p. e. Rubin-Rabson, 1941). No obstante, no fueron
igualmente numerosos. Fue hasta la década de los ochentas, cuando se dio un crecimiento
importante en el numero y la variedad de estudios aplicado no s6lo a ejecutantes individuales (p.
e., Ross, 1985), sino también a ensambles instrumentales (p.e., Galyen, 2006).

Es importante destacar que los estudios realizados con musicos han incluido formas muy
variadas. Entre otras cosas se han aplicado entrevistas acerca del como los musicos expertos
emplean las técnicas de practica mental, se han realizado mediciones respecto a la actividad
muscular y cerebral durante el proceso de la imaginacién o repaso mental y se han realizado
ademas mediciones en cuanto al aprendizaje o memorizacién de una obra no familiar, con el uso

diferentes modalidades de practica.
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Ross (1985). The effectiveness of Mental Practice in Improving the performance of College

Trombonists

Realiz6 un estudio en estudiantes de trombon, mismo que incluyd las siguientes modalidades:
Practica fisica, la practica mental especifica o completa (sin realimentacion sensorial), la
practica fisica (condiciones normales) alternada con la practica mental y la no practica.

Entre sus conclusiones destaca la practica alternada, es decir fisica y mental, como la estrategia

de aprendizaje mas eficaz de su experimento.

Coffman (1990).
Effeccts of mental practice and knowledge of results on piano performance

Realiz6 un estudio con pianistas. Donde buscdé comparar estrategias de estudio en presencia y
ausencia de realimentacion auditiva, en el aprendizaje de una obra nueva.

Entre sus conclusiones destaca la ausencia de diferencias significativas en los resultados de las
modalidades de presencia y ausencia de realimentacién auditiva.

Theiler y Lippman (1995).
Effects of mental practice and modeling on guitar and vocal performance

Estudiaron los resultados de la practica mental en la interpretacion musical de 7 guitarristas y 7
cantantes. Los participantes examinados en dos ocasiones para cuatro condiciones de practica:
Préctica fisica (PF), préactica mental alternada con practica fisica, practica mental modelada con
una grabacién de la mdsica alternada con practica fisica (PMAPF) y una actividad de control

motivacional alternada con la préactica fisica (CMAPF).

Los resultados muestran que la PMAPF alcanz6 un rendimiento superior en el canto de los
participantes, ademas de mejor codificacion de memoria, mientras que aumentd la calidad tonal
en los participantes de guitarra. Ademas, la practica mental (sin un modelo) y la PF beneficiaron
la precision de altura en comparacion a CMAPF también para los guitarristas. Finalmente
concluyeron que la practica mental facilita la codificacion y crea niveles éptimos de foco de

atencion y alerta.
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Highben & Palmer (2003).
The effects of mental practice on the memorization of piano music

En sus resultados destaca la practica fisica como la estrategia mas eficaz, seguida de la préactica
mental con realimentacion auditiva y luego la practica mental con realimentacion motora.
Finalmente, menciona que la préactica mental especifica o completa fue la que reporto los

menores promedios.

Galyen (2006).

Development of a structured method of mental practice and its effect on the performance
of high school band students

Realiz6 un estudio con alumnos pertenecientes a bandas de alientos, en él observo las diferencias
entre la aplicacion de un método estructurado de practica mental y un método no estructurado de

practica mental.

Reportd que el método estructurado fue mas eficaz que el método no estructurado. Ademas,
identificd la realizacion del adiestramiento previo al experimento en la técnica de la préactica
mental, como una manera de acotar los tipos de imagenes empleadas por los participantes del
estudio.

Cahn (2008).
The effects of varying ratios of physical and mental practice, and task difficulty on

performance of a tonal pattern

Realiz6 un estudio con sesenta estudiantes, en el estudio observd las diferencias entre la
aplicacién de diferentes radios de combinacion de la practica mental alternada con la practica
fisica. Los participantes ejecutaron diferentes patrones de progresiones de acordes con dos
distintos grados de dificultad (bajo y alto).
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Los resultados revelaron interaccion significativa entre los grupos de participantes y la dificultad

de las tareas.

Estos resultados indican que para los grupos de 33 % de préctica fisica: 66 % de practica mental
y el grupo de préactica mental completa, el rendimiento en la progresion facil fue

significativamente mejor que en la progresion dificil.

Bernardi, Schories, Jabusch, Colombo y Altenmuller (2009).

Mental practice in music memorization: an ecological-empirical study

Realizaron un estudio, el cual intentd describir las diferencias inter-individuales en el uso de
diferentes estrategias de practica mental, y permite a los estudiantes predecir cudl de las
estrategias tendria méas probabilidades de ser eficaz. Cada participante memoriz6 dos piezas de
extension y dificultad comparable, una a través de practica mental y la otra por medio de la

practica fisica, en dos dias diferentes segun un protocolo estandarizado.

Segln sus hallazgos, la practica mental completa produjo éxito en el aprendizaje musical. La
practica mental, incluso combinada con la préactica fisica, produjo un rendimiento menor en
comparacion con practica fisica. Los resultados de practica mental fueron significativamente

influenciados por el tipo de estrategias aplicadas.
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2.8.5 Ventajas en el uso de la practica mental

La préactica mental ha sido descrita como una herramienta que auxilia el aprendizaje de una
secuencia de movimiento. Sus ventajas han sido ampliamente descritas por distintos

investigadores como:

Freymuth (1999) y Connolly (2001) mencionan que su uso evita el sobre entrenamiento o

cansancio fisico, y previene asi las lesiones.

Rosenthal (1984; 1988), afirma que la practica mental puede auxiliar a los musicos en el
aprendizaje de musica no familiar, ademas de facilitar la creacion de una representacion auditiva

y motora.

Ross (1985); Freymuth (1993) y Connolly (2001) afirman que la practica mental puede auxiliar
la adquisicién de competencias especificas en contextos como el ritmico, melédico y agégico, en

un estudio previo a la ejecucion fisica.

Rushall y Lippman (1997) mencionan que la practica mental puede ser muy atil cuando el
numero de componentes de una tarea cognitiva excede la capacidad de la memoria de trabajo, y
puede asi proveer la recuperacion efectiva de la informacién guardada. Ellos mencionan también,
que la practica mental incide en las funciones de tipo motivacional como son la sensacién de
logro, ademas ayuda a controlar las emociones, y lograr asi, confianza y concentracion.

Como resultado de la revision de la literatura disponible en este campo del conocimiento se
puede considerar que a pesar del gran numero de estudios sobre la préactica mental, se han
reportado resultados inconsistentes. En este sentido, investigadores como Goginsky y Collins
(1995); y Connolly y Williamon (2004, p. 224) afirman que las causas de estas inconsistencias se

pueden atribuir a las diferencias metodoldgicas tales como:

I.  El empleo de participantes con diferentes niveles de habilidad o sin experiencia previa en
el tipo de tarea.
Il.  Laomision en la preparacion de los participantes en las técnicas de practica mental o bien
llevarla a cabo de forma muy limitada.
I1l.  Las instrucciones no fueron realizadas de manera estructurada, es decir, simplemente se

le pedia a los participantes que imaginaran los componentes auditivo, motor, visual, etc.,
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de la ejecucion fisica, sin especificar un orden o jerarquia de cada componente en el
proceso.

IV. El empleo de tareas no apropiadas para el nivel de habilidad de los participantes del
experimento.

V. En el campo de la ejecucion musical se ha comparado la practica mental completa frente
a la practica fisica, también, la practica mental combinada con la préctica fisica, incluso
en algunos estudios han propuesto diferentes radios en la combinacién de la préctica
fisica alternada con la practica mental, con el objetivo de identificar el radio de
combinacion que ofreciera el mayor beneficio. Es en los Gltimos afios cuando se ha
puesto especial atencion a la influencia que tiene la realimentacion auditiva o motora

durante la practica mental.

Por otra parte, realicé un andlisis de los estudios previos sobre practica mental en el ambito
musical, con el objetivo de conocer los estudios a partir de pardmetros comunes y recoger
informacidn para el disefio de mi estudio. Para tal fin analicé las caracteristicas de los disefios de
dichos estudios tales como: los tipos de pruebas, el nimero de participantes, las variables a
considerar y los resultados obtenidos.



Tabla 1. Tabla comparativa sobre el disefio de estudios de la practica mental en el ambito del aprendizaje mstromental

Autor Estrategias de practica Observaciones
Practica mental: El | Pracfica fisica: E1 Participantes: Plamstas.
primer dia cada segundo dia cada Tarea: Fragmentos de
Bernardi, participante participante Sonatas de D. Scarlath, con 19
_ mMemoriza una pieza | memerza una compases.
Schores, a traves de la practica | pieza a traves de la Es estudio presenta un disefio
Jabusch. Colombo | mental. practica fisica. “Infrasujeto”.
o Los participantes tienen la libertad de
y Altenmuiiller aplicar cualquier modalidad de
(2009) practica mental, excepto practica
fisica. Las sesiones de practica
fueron video-grabadas.
Grupo de practica Grupo de practica | Grupo de practica 33% | Grupo de practica 66% | Participantes: piano (21), guitarra
fisica: Seles dala mental: Selesdala | de practica fisica y 66% | de practica fisica y (12), contrabajo (12}, saxofon (10),
mstruccion de mstruccion de de practica mental: Se 33% de practica flauta (3), trompeta (1) y violm (1).
repasar fisicamente. | repasar les da la instuccicn de | mental: Se les dala Tarea: cuatro fragmentos de 16
Cahn (2008) mentalmente. alternar la ejecucion instruccion de alternar | compases con dos acordes por
fisicamente y mental la gjecucion COMpAs.
fisicamente y mental. | Eejecutan dos progresiones de
acordes con distintos grados de
dificultad (bajo v alto). La sesion de
practica fuvo una duracion de 30
mumitos.
Pracfica mental Practica mental no | Practica fisica Grupoe de control Participantes: Cuatro bandas
estructurada: estructurada: La Banda C Fepasa las Banda D Este grupo | estudiantiles.
Labanda Arealiza | Band Bnorealiza | piezasusando la 0 SN53Y0 NINEUNA Tarea: Allegro and Fall River
cuso previo al curso previo al practica fisica, obra, durante el Overture de Robert Sheldon.
experimento que expernmento. lnicamente. periodo. Practican bajo la direccion de su
Stephen D consisten en Reciben la director regular. Postenor las
Galyen gjerciclos sobre las | mstruccion de pruebas, se les aplica un cuestionano
006 representaciones practicar sobre sus expenencias con la
visuales, mofrices y | mentalmente sin practica mental.
auditivas con cinco | precisar sobre el

seslones de duracion.

proceso.
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Practica mental: Se | Practicaen Practica en ausencia de | Practica fisica: Se da la | Participantes: Piamstas.
da la instruccion de | ausencia de realimentacion auditiva: | instruccion de tocar Tarea: Cuatro piezas compuestas
articularan el pedal | realimentacion Se da la mstruccion de | fisicamente. para la prueba, basadas en el estilo de
Zebulon del piano a cada motriz: Se dala imaginar la respuesta los trabajos para drgano del barmroco
Highben y micio del repaso instruccion de auditiva. Se hace sonar temprano de dos compases de largo,
Caroline mental. escuchar e el pnmer acorde de la en diferentes escalas.
Palmer. Imagmar el pieza para que los El objetivo del estudio es la
2003 movimiento, participantes fengan una memonzar la tarea.
manteniendo los referencia auditiva
dedos y las previa al repaso.
mutiecas relajados.
Theiler v Pracfica mental Practica mental con | Practica fisica alternada | Practica fisica. Participantes: Gutamstas y
¥ : . o
altenada con refroalimentacion | con una actividad de cantantes.
Lippman practica fisica. aunditiva alternada | contrel motivacional. Tarea: Dos diferentes fragmentos.
(1995) con prachica fisica. Los participantes fueron examinados
en dos ocasiones para cuatro
condiciones de practica.
DonD Practica mental con | Pracfica mental sin | Practica fisica alternada | Practica fisica sin Participantes: Plamstas.
Coffman realimentacion realimentacion con practica mental sim | realimentacion Tarea: Composicion coral a cuatro
1900 auditiva: Se dala anditiva: Se da la realimentacion auditiva. | anditiva. partes, de 8 compases en s1 bemol
mstrucelon de mstraccion de ver, | Practica fisica altemada | Practica fisica con mayor.
visualizarse tocande | senftir y escuchar con practica mental realimentacion
la obra, escuchan la | mentalmente la con realimentacion auditiva.
grabacion de la tarea | tarea, sin moverse. | auditiva: durante la
y evitan realizar practica mental
moviniento. escucharon la grabacion
de la tarea.
Stewart L Practica mental: Se | Pracfica mental con | Practica mental No practica I: Leen un | Participantes: Trombomistas.
Ross les da la instruccion | ligeros alternada con practica articulo sobre la Tarea: Ejercicio de School of Sight
1085 de escuchar y movimientos: Se fisica: Selesdala lectura a primera vista. | Reading and Siyle (Lafosse, 1949).
visualizarse tocando | les da la instruccion | imstruccion de alternar la | No practica [T leenun | El sistema de medicion consiste en
la obra tan de tomar su ejecucion fisicamente y | articulo sobre lechura a | un punto por cada compas de la obra
vividamente como mstrumento en la mental. primera vista. Previo a | tocada correctamente.
sea posible. posicion de Practica fisica: Se les la ejecucion, escuchan | La miterpretacion, calidad de somdo
gjecucion, realizar | pide tocar fisicamente. | la grabacion de la tarea | y dinamicas no fueron medidas.
movimientos pero sin partifura.

ligeros pero sin
generar somdo.
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Como producto de esta revision de los disefios de estudio previamente presentados fue posible
observar que los estudios méas antiguos tenian como objetivo medir la eficacia de la practica
mental comparada con la practica fisica, la practica mental alternada con la practica fisica y con
la no préctica (Ross, 1985). Més tarde, se buscé identificar la importancia de la presencia o
ausencia de factores como la realimentacion auditiva o motriz (Coffman, 1990; Theiler y
Lippman, 1995; Highben & Palmer, 2003). Ademas, dado que la practica mental alternada con la
practica fisica mostré mejor desempefio que la practica mental completa, se busco identificar si

existia algun grado de combinacion optimo para el aprendizaje musical (Cahn, 2008).

Se ha demostrado que la préactica fisica previa a la practica mental es mas eficaz que la practica
mental completa; pero conviene tener presente que algun tipo de realimentacion (auditiva,
motriz, etc.) facilita la practica mental de una tarea musical. Entonces, es pertinente enfocar las

nuevas investigaciones sobre los factores que inciden en la eficacia de la practica mental.



52

3. Resultados

3.1Presentacion de resultados

El presente estudio tuvo como fin examinar la eficacia de cuatro modalidades de practica mental
con 15 estudiantes de segundo afio del nivel propedéutico de la Escuela Nacional de Musica, con
las siguientes caracteristicas: En promedio, contaban con 5.4 afios de estudio de piano, ninguno
habia empleado la practica mental como estrategia de estudio, solo dos de ellos reportan haber

escuchado previamente informacion acerca de la practica mental.

A través del anélisis de los resultados se puede identificar la modalidad de practica mental méas
eficaz, ademéas de la importancia de los factores (la presencia o ausencia de realimentacion
auditiva o motriz) que inciden en el desempefio de las modalidades de practica mental, y asi,
aportar informacién objetiva sobre la modalidad de practica mas eficaz en los estudiantes de

piano sin experiencia previa en el uso de la practica mental.
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3.1.1. Andlisis estadistico

Se obtuvieron las calificaciones de 15 participantes que utilizaron las cuatro modalidades de
practica. La escala de calificaciones fue de 0 a 48, y el promedio general fue de 30,73. En la

tabla 2 y en la Figura 2 se presentan los valores promedio por modalidad de practica.

Tabla 2. Promedio (x e. e.) de calificacion por modalidad de préactica

Modalidad de Practica Resultado Resultado como
(promedio e.e.) porcentaje del

maximo posible

Préctica mental completa | 23.67+1.28 0,4931

Practica mental alternada | 34.53+1.28 0,7194

con practica fisica

Practica mental con | 32.67+1.28 0,6806

realimentacion auditiva

Practica mental con | 32.07+1.28 0,6681

realimentacién motriz

El desempefio que resultd del uso de los diferentes modos de practica, se comparé mediante un
analisis de varianza (ANOVA) que utiliza un modelo lineal general (Apéndice A). Como se

aprecia en la Tabla 2. El desempefio promedio, correspondiente a la modalidad de préactica
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mental completa fue sustancial y significativamente méas bajo que el desempefio logrado
mediante el uso de cualquiera de los otros métodos. Estos Ultimos no difirieron entre si, como se

desprende de la aplicacion post-hoc de la prueba de Fisher de comparaciones multiples (Tabla 3).

En la figura siguiente se presenten una grafica de los promedios por modalidad de préctica. Los

registros corresponden al numero de aciertos, y 48 es el maximo posible.

Figura 1. Promedio por modalidad de practica.
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= |
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22.50 -
15.00 .

PM/PF PMC PMRA  PMRM
Estrategia

PM/PF, practica mental alternada con practica fisica; PMC, Practica mental completa; PMRA,
practica mental con realimentacion auditiva; PMRM, practica mental con realimentacion
motriz.
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Tabla 3. Resultado de las comparaciones post-hoc mediante la prueba de Fisher de las

minimas diferencias significativas (LSD) y el uso como variables de respuesta “resultados”,

y como factor la modalidad de préctica (alfa = 0.050, g. |. = 42).

Modo de NUmero de | Promedios Diferente de los modos
participantes de préctica

practica

PMC 15 23.67 PMRM, PMRA, PM/PF

PMRM 15 32.07 PMC

PMRA 15 32.67 PMC

PM/PF 15 34.53 PMC

PMC, Practica mental completa; PM/PF, practica mental alternada con practica fisica; PMRA, practica mental con

realimentacion auditiva; PMRM, practica mental con realimentaciéon motriz.

Aunque existen algunos casos individuales en donde se registraron resultados diferentes con

respecto a los promedios por modalidad, la mayoria de los resultados por participante muestra las

mismas tendencias de los promedios por modalidad de préctica.

Tabla 4. Los participantes obtuvieron los siguientes resultados:

PM/PF PMC PMRA PMRM
1.- 28 30 30 28
2.- 42 17 23 34
3.- 25 28 41 37
4.- 24 16 28 21
S.- 22 14 24 20
6.- 43 21 32 34
7.- 38 21 28 38
8.- 37 11 36 21
9.- 28 22 26 26
10.- 29 23 24 26
11.- 32 33 42 33
12 23 16 26 29
13.- 34 15 29 35
14.- 30 34 32 30
15.- 42 17 23 34




56

Figura 2. Gréafica de resultados por participante
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Una vez concluidas las pruebas de experimento, los participantes del estudio contestaron el
cuestionario sobre sus experiencias con respecto al uso de la practica mental. Los resultados

obtenidos son los siguientes:

Durante la realizacion del estudio, el 33% de los participantes contestaron que aproximadamente
la mitad de las veces si lograron utilizar la préactica mental. La mayoria considera que en esta
ocasion la practica mental les ayudo poco a mejorar su ejecucion. Sin embargo, cuando se les
preguntd qué tan Gtil consideraban la practica mental para mejorar su ejecucion, en su mayoria
contestaron que puede ser Gtil en su ejecucion. Ademas, comentaron que utilizarian la practica

mental en el futuro.
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Los participantes del estudio mencionaron més frecuentemente que la practica mental es mas util
en los siguientes casos: “Al perfeccionar una pieza que ya conoces”, seguida de “Al aprender
una pieza nueva”. Menos frecuentemente aparecen otras respuestas como: “Antes de la lectura a
primera vista de una pieza nueva”, “Cuando el instrumento no esta disponible”, “Como ayuda,

para no estar muy nervioso”.

Al referirse a utilizar la practica mental en el futuro, los participantes mencionaron mas

frecuentemente utilizarian las siguientes técnicas:

Tabla 5. Frases mencionadas ordenadas de mayor a menor frecuencia.

1.- Escuchar la musica mientras yo digito las notas.

2.- Imaginarme lo que mis dedos y manos sienten cuando tocan.

3.- Escucharme tocar el pasaje.

4.- Visulizarme al tocar el pasaje.

Durante el estudio, los participantes reportaron en su mayoria que preferian por igual los dos

tipos de perspectivas, interna y externa, seguida de la perspectiva Unicamente externa.

Posteriormente, respondieron a cuatro preguntas relacionadas con el nivel de claridad de las
imagenes empleadas durante la practica mental, para las que se utilizé una escala de respuesta

que va del 1-5, en donde 1 es “no claro”, mientras que el 5 es “muy claro”.

En cuanto a la claridad de la imagen auditiva que lograron obtener durante la realizacion de la

practica mental ellos contestaron que fue 4, seguida de 3.

Con respecto a la claridad de la imagen de la perspectiva externa, la respuesta mas frecuente fue

4, seguida de 3.
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En lo referente a la claridad de la imagen producto de la perspectiva interna, las respuestas mas

numerosas fueron el 4 y el 5, seguidas del numero 3.

En cuanto a su habilidad para controlar su practica mental, los participantes consideran que

tuvieron un control regular (3).

Por ultimo, a la pregunta ¢qué modalidades de practica mental consideras mas valiosas? la
respuesta mas numerosa fue la practica mental alternada con préactica fisica, seguida por préactica

mental con realimentacién motriz y préactica mental con realimentacion auditiva.
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3.2 Discusién

Los resultados pudieron estar influidos entre otras cosas, por el tipo de tareas utilizadas para las
pruebas de experimento. Es preciso mencionar que a diferencia del tipo de tareas empleadas en
otros estudios, las tareas utilizadas no presentaran una regularidad ritmico-melodica completa,
caracteristica que si bien facilita su medicion, pudo ser un factor definitivo para los resultados
obtenidos.

Los resultados promedios por modalidad de practica muestran en términos generales, registros
mas altos para las modalidades de practica mental alternada con préactica fisica, seguida por
practica mental con realimentacion motriz y mental con realimentacion auditiva, mientras que

la practica mental completa fue la que presentd los resultados mas bajos.

En el estudio destacan las siguientes particularidades: Los resultados de la practica mental
completa (PMC) fueron significativamente mas bajos que las otras restantes. A pesar de que la
practica mental alternada con préactica fisica (PM/PF) presentd registros superiores a las otras
modalidades de practica (en linea con estudios previos), se observo una diferencia significativa
en comparacién con la practica mental, pero no frente a la pratica mental con realimentacion
auditiva (PMRA) y realimentacion motriz (PMRM). En este sentido, en investigaciones previas
se argumenta que al tener la oportunidad de una realimentacién sensorial (auditiva, tactil,
propioceptiva, etc) previa a la practica mental, es posible construir una imagen precisa de la
ejecucion de la tarea en cuestion que facilita el desempefio de la practica mental (Ross, 1985;
Theiler and Lippman, 1995; Feltz & Landers, 2007).

Es asi como los resultados del presente estudio destacan a la préactica mental completa como la
modalidad de practica menos eficaz en el estudio de una obra no conocida, dichos resultados
estan en linea con investigaciones previas como los anélisis realizados por Richardson (1967),
Corbin (1972) y Diskell y colaboradores (1994), quienes concluyen que cuando los participantes
del estudio no tienen experiencia previa con la tarea, la practica mental completa reporta ser
poco eficaz. Quiza, esta experiencia previa es necesaria para formar un trazo perceptual o
plantilla, la cual puede ser usada por el aprendiz como referente de la version mental de la tarea
(Feltz & Landers, 2007).
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Dado que los participantes del presente estudio reportaron no tener experiencia previa con
estrategias de practica mental, se puede suponer que no contaban con el desarrollo de las
habilidades necesarias para obtener un buen desempefio durante la practica mental. Es pertinente
mencionar que algunos investigadores aseguran gque es necesario el uso de la practica mental de
forma constante y en periodos de tiempo mas largos que los dedicados en este estudio para

desarrollar en el estudiante habilidades necesarias para la practica mental (Galyen, 2006).

Segun los resultados, las modalidades de practica mental alternada con préctica fisica, practica
mental con realimentacién auditiva y practica mental con realimentacion motriz facilitan el
desempefio de una tarea, en su posterior ejecucion fisica en comparacion con la practica mental.
Asi, la ausencia de realimentacion motriz o auditiva no caus6 una diferencia significativa con
respecto a la practica mental alternada con practica fisica. Highben & Palmer (2003)
argumentan que los muasicos con mayor fortaleza en las habilidades auditivas pueden
exitosamente crear una imagen auditiva o motriz de la tarea durante la practica, en este sentido,
lo anterior puede sugerir que durante la practica mental puede sustituirse la realimentacion
auditiva ausente. Incluso, una imagen auditiva precisa durante la practica mental es ventajosa, y
puede incrementar la eficacia de la practica mental con realimentacion auditiva (Lim &
Lippman, 1990; Repp 1999).
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3.3 Conclusiones

Dada la hipotesis del presente estudio “Los resultados de practica mental alternada con la
practica fisica seran significativamente méas altos que los resultados de la practica mental
completa, la practica mental en ausencia de realimentacion auditivay motora”, es importante
precisar que si bien los resultados no confirman la hipdtesis, el analisis estadistico de los
promedios por modalidad de practica muestran que la practica mental alternada con préctica
fisica fue la modalidad con registros mas altos. Sin embargo, las diferencias entre la practica
mental alternada con practica fisica frente a la practica mental con realimentacion motriz y la

préactica mental con realimentacion auditiva, no fueron significativas (p < 0.05).

Probablemente, estos resultados se pueden explicar por las caracteristicas de los participantes
del estudio, por la corta duracion del curso y la falta de familiaridad con estrategias de estudio
similares; asi como por el tipo de tarea empleada para la prueba pues en este caso a diferencia de

otros estudios se prefirio utilizar ejemplos musicales menos manipulados.
El disefio del presente estudio presentd las siguientes caracteristicas:

I.  El curso sobre las técnicas de practica mental permitié que los participantes conocieran el
empleo de iméagenes auditivas, visuales y motrices en el estudio de una obra musical con
el objetivo de que los participantes, en la medida de lo posible emplearan técnicas
similares de préctica mental. Sin embargo, las cuatro semanas de duracion del
mencionado curso, posiblemente, no fueron suficientes para lograr una mejora
significativa en las habilidades de imaginacion involucradas. Asi, la realizacion de un
curso de mayor duracion, si bien, permitiria medir el desarrollo de las habilidades
mencionadas, no seria util para identificar el modo de practica que mas beneficia a los

estudiantes que inician el aprendizaje de las estrategias de practica mental.

Il.  La practica fisica alternada con practica mental resulta mas eficaz, posiblemente porque
la experiencia previa con el tipo de tarea facilita la posterior practica mental, ademas, los
participantes parecen estar mas habituados a atender los procesos fisicos y poner menos

atencion a lo auditivo.
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Si bien, algunos resultados individuales entre las modalidades PMRA y PMRM fueron
diferentes a los resultados generales (promedio), éstos pueden estar relacionados con el
grado de desarrollo de las habilidades involucradas. Algunos de los participantes
pudieron haber tenido un entrenamiento musical previo que hiciera énfasis en
entrenamiento auditivo, mientras que otros pudieron tener un énfasis mas bien en el

ambito motriz del aprendizaje del instrumento.

Con la observacion de los resultados por participante, se puede inferir que para iniciar en
la practica mental a los estudiantes de piano del nivel propedéutico de la Escuela
Nacional de Musica, seria preferible ensefiarles primero las modalidades de practica
mental alternada con préctica fisica, practica mental con realimentacién auditiva o
motriz. Es recomendable entonces que se introduzca la préactica mental completa, solo
después de un periodo de entrenamiento previo con las otras modalidades. Ademas, se
deben considerar las particularidades en el desarrollo de las habilidades de imaginacion
relacionadas con la préactica mental (auditiva, visual y motriz), y asi, identificar la
modalidad mas adecuada para iniciar al estudiante en estas estrategias y fortalecer

aquellos aspectos que se encuentren menos desarrollados.
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3.4 Las consecuencias 0 recomendaciones sobre la aplicacion de los tipos de

préacticas

El aprendizaje de nuevas estrategias de estudio puede representar un esfuerzo importante para los
estudiantes, en parte porque involucra la aquisicion de nuevos habitos de estudio, ademas, puede
ser que estas nuevas estrategias de estudio no aporten los mejores resultados desde el principio,
lo cual puede afectar la motivacion del estudiante. Lo anterior ha sido concluido por algunos
investigadores que cito a continuacion y segin mi experiencia es recomendable tomarlo en

cuenta.

En su mayor parte, la practica instrumental es una actividad solitaria. El ejecutante esta solo con
su instrumento, y debe atender a sus habilidades personales para lograr progresos a través de las
sesiones de practica. Es en la seleccion e implementacion de estrategias apropiadas de practica

que un ejecutante puede adquirir las habilidades necesarias (Jorgensen, 2004).

En este sentido, las estrategias de practica pueden ser definidas como los pensamientos y
conductas que los musicos encadenan durante la practica, con lo que intentan influenciar su
motivacion o estado afectivo y el camino que ellos eligen para organizar, integrar y mejorar sus
conocimientos y habilidades (Weintein & Mayer, 1986). Es decir, las estrategias deben ser
conscientemente aplicadas, aunque gracias a su uso constante pueden llevarse a cabo de forma

automatica (Jorgensen, 2004).

Por otra parte, es preciso comentar que segun las caracteristicas particulares como el nivel de
desarrollo de habilidades del estudiante y su nivel de motivacion, las estrategias pueden aportar
resultados diferenciados. Por ejemplo, en términos generales, una misma estrategia puede ser
tanto funcional como disfuncional, es decir, repetir una pieza musical una y otra vez de principio
a fin sin interrupcion puede ser util para algunos, pero ineficaz para otros. Sin embargo, existen
también estrategias que pueden producir los mismos resultados con estudiantes de caracteristicas
diferentes. En suma, el aprendizaje de diversas estrategias de estudio tiene como fin que el

estudiante elija y desarrolle lo que Ericsson (2006) llama la practica deliberada.
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Entonces, dado los hallazgos de las investigaciones llevadas a cabo en el campo de la préactica

musical, ademas de los resultados obtenidos en el presente estudio; es posible realizar las

siguientes recomendaciones:

Los resultados del presente estudio pueden indicar que el uso de la préactica mental, con

estudiantes sin experiencia previa con tal tipo de practica, puede ser poco recomendable, si bien

es cierto que el nimero de afios y tipo de entrenamiento musical pueden incidir en el desempefio

de las modalidades de préactica analizadas en el presente estudio. Asi, para iniciar al estudiante en

el uso de la practica mental se puede proponer el siguiente proceso:

VI.

VII.

Realizar previamente algun tipo de ejercicio de relajacion.

Elegir algun fragmento musical de un nivel de dificultad bajo, segun el estudiante en

cuestion, o también emplear obras ya conocidas (en proceso de aprendizaje).

Usar las diferentes modalidades de préactica como la practica mental alternada con
practica fisica, la practica mental con realimentacion auditiva y la practica mental
con realimentacién motriz pues el realizar distintos modos de practica nos puede
permitir identificar el modo mas eficaz para el tipo de tarea en cuestién, o bien, el

modo de préctica que ofrece mayor beneficio al estudiante en lo particular.
Repasar habilidades o cualidades especificas (practica deliberada).

Estar positivo y enfocado s6lo en aquellos aspectos que contribuyan directamente al

buen desempefio de la tarea.

Hacer uso de todo tipo de sensaciones visuales, auditivas, cinestésicas y tactiles, se
incluye ademas, los sentimientos y las emociones, en la busqueda de la mejora

continua de la claridad y precision de las imagenes.

Usar ambos tipos de visualizacion: interna y externa. Cuando el fin sea corregir algin
problema, es recomendable iniciar con visualizacion externa y posteriormente, iniciar

la visualizacion interna de la tarea por corregir.
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VIIl. Practicar regularmente. Es preciso tener en cuenta que segun los hallazgos de
muchas investigaciones realizadas en este campo, se ha establecido que para tener
buenos resultados con la préactica mental no sélo es necesario contar con instrucciones
precisas, sino ademas es importante la préctica constante para poder desarrollar las

habilidades involucradas con el tipo de practica (Theiler and Lippman 1995).

Es muy recomendable hacer énfasis sobre el uso cotidiano de la representacion mental durante
la ejecucion de tareas musicales. En este sentido, puede ser muy util que el estudiante sea
consciente de su propia habilidad para recuperar las caracteristicas auditivas, visuales y motrices
de la obra ya conocida. Ademas de fomentar la realizacion de ejercicios relacionados con la

practica mental durante la préctica individual del estudiante.

Por otra parte, en el curso de la presente investigacion fue posible observar ciertas conductas que

si bien no fueron objetivo central del estudio, me parecen pertinentes comentar.

Se observd que los participantes tienen establecidos ciertos habitos de estudio, los cuales se
pueden ver reflejados en la forma en que abordan una obra y el desempefio producto de la
practica de la misma. Asi, los participantes mas habiles solian enfocarse en mantener siempre el
pulso y ritmo correcto, aunque pudieran cometer errores en algunas de las alturas de las notas.
Mientras que los participantes con menos habilidad preferian atender primeramente la altura, y

dejar para después el aspecto ritmico previamente no considerado.

Por ultimo, es importante destacar las ventajas del uso de la practica mental a lo largo de las
sesiones de instruccion, tales como el mejoramiento de la conduccion del contorno meléddico y
de la precisidn ritmica, ademas de las ventajas de tipo motivacional que se obtienen gracias al

enfoque que puede permitir esta forma de préactica.
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3.5Sugerencias para futuras investigaciones

Considero que en futuras investigaciones se deberia realizar un estudio de duracién mayor, por lo
menos de un semestre, pero habria que tomar algunas medidas para minimizar los posibles
efectos negativos como la desercion de los participantes. En el disefio se puede considerar
primero, la aplicacién de una encuesta que caracterice el tipo de preparacion musical previa, es
decir, el tipo de clases de solfeo y armonia que han recibido los participantes; segundo, la
aplicacion de pruebas de medicion de las habilidades auditivas y de imaginacion del
movimiento; tercero, medir la habilidad para la lectura a primera vista, para memorizar, incluso
aplicar pruebas que midan la habilidad para sobreponerse a la adversidad. En este sentido es
deseable, aplicar tales pruebas en forma previa y posterior al periodo de tratamiento. De esta
forma seria posible observar, si se producen cambios significativos en el desempefio de las

habilidades antes mencionadas.

Ademas, se sugiere el uso de tareas provenientes de obras originales para el instrumento en
cuestion, ya que asi se podria aprovechar la distribucion variable de las dificultades a lo largo de
la tarea para identificar el tipo de patrones ritmico-melddicos que producen un mayor nimero de

errores.

Por ultimo, es recomendable que se lleven a cabo investigaciones con disefios intra-sujeto, ya
que da la posibilidad de observar a los mismos participantes en condiciones de tratamiento
distintas, y ofrece como ventaja la comparacién de resultados producto de tratamientos distintos

con los mismos participantes.
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ANEXOS

Anexo 1 Formato de conformidad

CUESTIONARIO DE INFORMACION DE ESTUDIANTES

Esta informacion ayudara al andlisis de los datos del estudio. Esta informacion es confidencial

por lo que sera vista solo por el investigador.

Por favor responde a cada pregunta de forma tan precisa como sea posible.
Asegurate de contestar todas las preguntas.

Nombre

Edad: Genero: Masculino Femenino
Grado: 1° 2° de propedéutico.

NUmero de afios de tocar el piano:

En promedio, ¢Cuantas horas por semana practicas tu instrumento?

¢Has oido, leido o tenido noticias de los diferentes de practica mental antes de este estudio?

Sefiala de que tipo

¢Has realizado algun tipo de préctica mental previa al presente
estudio?

El presente estudio tendra una duracion de cinco semanas aproximadamente, de las cuales las
primeras cuatro sesiones corresponderan a ejercicios previos sobre la practica mental, seguidas

de una semana con dos sesiones.

Es esencial cubrir todas las sesiones para que sea considerada tu participacion

FIRMA DE COMFORMIDAD

GRACIAS POR TU AYUDA PARA ESTE ESTUDIO
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Cuestionario de post prueba para los estudiantes de la modalidad de practica mental
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Esta informacion serd usada para ayudar al andlisis de los resultados del estudio. Este formato es

confidencial y sera sélo visto por el autor del estudio. Por favor responda cada una de las

preguntas tan precisamente como sea posible. Gracias por su participacion.
Informacion general

Nombre completo:
Edad: Género: masculino femenino
Grado: | I

¢ Cuantos afos de estudio del instrumento posee?

Preguntas sobre la practica mental

1. Cuando se te pidi6 practicar mentalmente la musica, ¢Con qué frecuencia dirias que

realmente hiciste la practica mental? Por favor elige y sefiala sélo una respuesta.

A. Ninguna de las veces

B. Muy pocas veces

C. Aproximadamente la mitad de las veces.

D. Casi todo el tiempo, aungue no siempre.

E. Todo el tiempo.

2. ¢En qué proporcion consideras que la practica mental ayudé a mejorar tu ejecucion de la

pieza? Por favor circulo s6lo una respuesta.

A. No ayudé del todo.
B. Ayudo un poco.
C. Ayudd mucho.

3. En general, si tomas en consideracidn otras experiencias que hayas tenido simultaneamente
a este estudio ¢Que tan Util crees que es la practica mental para mejorar tu ejecucion?
A. No ayuda del todo.

B. Ayuda un poco.
C. Ayuda mucho.
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4. ;Crees que en el futuro utilizaras la practica mental?
A. No
B. Probablemente, no estoy seguro.
C.Si
5. ¢Cuando consideras que practica mental es mas util?
Marca las que consideres
Al aprender una pieza nueva.
Al perfeccionar una pieza que ya conoces.
Antes de la lectura a primera vista una pieza nueva.
Cuando te sientes fisicamente cansado para tocar.
Cuando tu instrumento no esta disponible.
En los momentos previos a la presentacion.
Como ayuda para estar menor nervioso.
No la creo util de ninguna manera.
Otra:

6. Si en el futuro aplicaras la préactica mental al estudio de alguna obra, ¢Qué técnicas

probablemente utilizarias? Marca todas las que correspondan

Escucharme a mi mismo tocar el pasaje.
Ver una imagen visual de mi mismo tocar el pasaje.
Imaginarme lo que mis dedos y manos sienten cuando tocan.
Escuchar la musica mientras yo digito las notas.
7. Cuando te visualizaste tocar, ¢Qué perspectiva preferiste? (durante el estudio)
Visualizandote desde dentro (perspectiva interna).
Visualizandote desde fuera, como si yo estuviera mirandome a mi mismo en una

pelicula (punto de vista externo).
Me gustan ambas perspectivas.

En las siguientes tres preguntas, se te pedira jerarquizar la claridad con que te pudiste imaginar
tocar la masica durante la practica mental en una escalade 1 a5, donde 1 es no claro y 5 es muy

claro.
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8. Durante la practica mental, cuando intentaste escuchar la musica en la cabeza, ¢Que tan

claramente pudiste escucharla?

1 2 3 4 5
(no claro) (muy claro)

9. Cuando intentaste visualizarte a ti mismo tocar, ¢Qué tan claramente pudiste ver la “pelicula”

de ti mismo?
1 2 3 4 5
(no claro) (muy claro)

10. Cuando intentaste imaginar la “sensacion” de movimiento de tus musculos durante la

practica mental, ¢ Qué tan bien pudiste sentir a los misculos moverse?

1 2 3 4 5
(no bien) (muy bien)

11. Algunas personas logran controlar su practica mental mejor que otros:

e Tener buen control sobre la practica mental significa que se puede controlar muy bien la
visualizacion de imagenes y sonidos en la mente.

e A algunas personas les es dificil controlar la visualizacién de iméagenes y sonidos, lo que
significa que ven y escuchan, pero no siempre puede controlarlo. Por ejemplo, podrias
escuchar la masica, pero no poder controlar exactamente el como deseas que la musica
suene.

De acuerdo a lo anterior y a tu experiencia ¢ Cuanto control crees que tienes sobre tu practica

mental?
1 2 3 4 5
(muy poco control) (mucho control)

12. Por favor, enlista las técnicas de practica mental que consideres que fueron valiosas:
13. Por favor, enlista las técnicas de practica mental que consideres que no fueron valiosas:

14. ; Tienes algin otro comentario sobre la practica mental? Si es asi, por favor, escribe tus

comentarios adicionales aqui:

GRACIAS POR TU AYUDA PARA ESTE ESTUDIO
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Gracias por estar de acuerdo en participar en este estudio. Espero que este estudio también te
provea la informacion sobre varias técnicas que pueden ser benéficas en el estudio de tu
instrumento. Por favor, usa las siguientes guias cuando ensayes la musica durante el periodo
de estudio:

1. Este estudio tendra una duracion de cinco semanas.

2. Tus actividades estaran divididas en dos partes: las primeras cuatro semanas se realizaran
ejercicios preliminares de practica mental, y la quinta semana se realizaran las pruebas del
experimento.

3. Durante las semanas de ejercicios preliminares, por favor sigue los ejercicios de las
paginas siguientes. Cada ejercicio preliminar ocupara de diez a quince minutos.

4. Los siguientes textos estan disefiados para guiarte en las primeras cuatro semanas.
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Anexo 4 Curso de instruccion sobre la practica mental

Lee por favor la siguiente instruccion:

Hoy nos introduciremos en el uso de la préactica mental en el estudio del instrumento.
Cuando decimos “practica mental” nos referimos basicamente a imaginarte a ti mismo tocar
tu instrumento.

Cuando los deportistas, como los jugadores de balon cesto o de golf, van a ejecutar alguna
accion; se toman un momento para anticipar su accioén por medio de un video mental de si
mismos realizar dicha accion. Asi ellos se imaginan la realizacion correcta de la accion por
Ilevar a cabo. Estos atletas son capaces de imaginarse ejecutar las acciones exitosamente en
sus mentes, porque asi, sus personas estan mejor capacitadas para hacer lo que ya han

practicado mentalmente.
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¢Por qué tu crees que esto funciona? ¢Por qué la practica mental les ayuda a hacerlo mejor?
Aqui esta el porque la practica mental ayuda a las personas en la ejecucion: cuando realizas
algo fisicamente, como tocar un instrumento, ciertas partes de tu cerebro se activan. Cuando te
imaginas a ti mismo hacer algo y estas realmente concentrado en ello, tu cerebro se activa
también de forma similar a la manera en que fue activado durante la ejecucion real o fisica. De
la misma manera, tu cerebro muestra una actividad similar cuando te imaginas a ti mismo
tocar que cuando fisicamente tocas.

En las siguientes semanas, vamos a realizar algunos ejercicios que te ayudaran a practicar

mentalmente con tu instrumento.

Hagamos otro ejercicio con tu imaginacion.

Observa tu instrumento ahora mismo, e intenta memorizar exactamente como se ve.

Ahora cierra los ojos. Imagina cémo se ve tu instrumento. Esto puede ser facil porque lo acabas
de ver, ahora recupera la imagen.

Ahora, mantén la imagen que representa tu instrumento, pero quiero que cambies su color a
color azul, después cambia su color a rojo y posteriormente verde; por ultimo devuélvelo a su
color original.

Ahora mantén la imagen que representa tu instrumento, pero quiero que esta vez hagas crecer
poco a poco su tamafio. Imagina que es tan grande como un auto. Ahora redicelo lentamente al
menor tamafio posible. Hazlo tan pequefio como un clip, y coloca tu instrumento en tu propia

mano.
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Bien, ahora abre los 0jos.

La imaginacion no es solamente visual como en los ejemplos anteriores. También puedes
imaginar el sonido, los movimientos para tocar un instrumento y el contacto con el mismo.
Practiquemos el escuchar musica con tu mente. Esto sucede todo el tiempo cuando ta dices “no
me puedo quitar esta cancion de la mente”.

Imagina a un grupo de personas que canta Las mafanitas.

¢ Puedes escuchar la cancion en tu mente?

Ahora imagina la cancién a este tiempo (120 p/m)

Bien. Ahora imagina la cancién, cantada a un tiempo exageradamente lento, como si todas las
personas se movieran muy lentamente.

Ahora imagina que esas personas cantan a todo pulmaén- que practicamente gritan la cancion.
Ahora imagina que cantan muy suavemente, casi en secreto.

Bien. Hoy hemos hablado acerca de la imaginacién tanto visual como auditiva. La préxima

sesion continuaremos con mas ejercicios relacionados con la préctica mental.

Imaginacion auditiva

Lee las siguientes instrucciones a los estudiantes:

La anterior sesion hablamos sobre la practica mental. También platicamos sobre los diferentes
tipos de imaginacion. Cuando imaginas una representacion visual, como la cara de un amigo,
esto es llamado imaginacion visual. Cuando imaginamos sonidos, como el sonido de unas
personas que cantan las mafanitas, esto es llamado imaginacion auditiva. Porque la
imaginacion auditiva se ocupa del sonido, que usaremos bastante en la practica musical.

Practiqguemos un poco las habilidades de imaginacion auditiva ahora.
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Entonces dices:

Ejecutemos este ritmo en la altura de “fa”

Ejecutar nuevamente, y esta vez quiero que trates de memorizar como suena la secuencia.
Esta vez no ejecutes. oy a pedirles que imaginen el como suena el ritmo en sus cabezas.

Esto es como reproducir una cinta mental de lo que acabaste de ejecutar.

Entonces dices:

¢ Fuiste capas de escuchar el ritmo en tu cabeza?

Prueba nuevamente.

(Conducir al grupo mientras ejecuta las tres veces sin detenerse)

Esta vez, quiero que ejecutes el ritmo en una serie tres veces.
La primera, quiero que ejecutes fisicamente, la segunda, quiero que la imagines sin ejecutar
fisicamente y la tercera quiero que la ejecutes fisicamente. Asi, la secuencia es ejecutada-

imaginada-ejecutada. Te guiaré todo el tiempo.
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Bien. Intentemos unas vez mas.
Ahora quiero que trates de memorizar cOmo es que suena un cierto instrumento. Por ejemplo,
quiero que seas capaz de imaginar la diferencia entre un sonido de flauta y un sonido

de saxofon. Practiauemos ahora.

Entonces dices:

Haremos el ritmo tres veces, de la misma forma que habiamos hecho antes. Ejecutaremos una
vez, imaginaremos una vez, y entonces tocaremos nuevamente. La diferencia es, esta vez voy
a pedirleles que la mitad de los participantes realicen fisicamente, mientras que la otra mitad,

solo lo escucha'y memoriza el sonido del instrumento, y cuando lo imagines, quiero que lo

(Repetir el ejercicio con otros timbres)

¢Alguien fue capaz de escuchar el sonido del instrumento?

Bien, intentemos nuevamente.

Ahora quiero que repitas este ejercicio con todos los participantes al tocar el ritmo y
memoriza el ensamble.

iBuen trabajo! Durante el resto del dia, trata de practicar que escuchas diferentes canciones
en tu cabeza. Intenta una cancién que te guste mucho, y escuchala (imagina en tu mente) que
es tocada por distintos instrumentos. También puedes tratar de imaginar que la cancion es
tocada por una orquesta sinfonica. Si originalmente la cancion es cantada por un hombre
puedes imaginar que la canta una mujer y viceversa. También puedes imaginar que suena

muy lenta 0 muy rapida. La practica de tu imaginacion auditiva, facilitara los ejercicios de la

Desarrollar la imaginacion auditiva y visual

En este ejercicio, se les presentara un ritmo a los participantes que segundos mas tarde les sera

removido.

Después de un breve periodo de tiempo, se les preguntara el ritmo a los participantes. El
propdsito de este ejercicio es que los participantes reproduzcan mentalmente el ritmo una vez

que su imagen ha sido removida, y que mantengan la representacion visual del ritmo. Si la
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secuencia ritmica fuera demasiado dificil para los participantes, se puede usar solamente un par

de compases.

Escribe el ritmo siguiente en el pizarron.

A
N
N
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Da la instruccién siguiente:

Por favor mira el ritmo en el pizarron. Estudialo cuidadosamente, porque lo voy a borrar y
posteriormente lo ejecutaras.

Espera entre quince y veinte segundos y borra el ritmo completamente. Entonces espera
aproximadamente quince segundos, y pide a los participantes que ejecuten el ritmo con una
altura de Fa. Entonces dices:

Bien. Vamos a hacerlo muchas veces mas. VVoy a darte un ritmo y tendrds unos segundos para
estudiarlo. Trata de memorizar como se ve y cOmo suena. Entonces lo borraré y esperaré un
periodo de tiempo antes de pedir que lo toques. Durante el tiempo que esperas para tocarlo,

debes tratar de cantar una y otra vez el ritmo en tu mente, y trata de visualizar el cdmo se ve.

Aqui esté el préximo ritmo.

(Escribe el siguiente ritmo en el pizarrdn. Da aproximadamente quince segundos de estudio a los
participantes, antes de borrarlo. Espera aproximadamente quince segundos, y pide a los
estudiantes que lo ejecuten. Si piensas que el ritmo es demasiado dificil, puedes tomar sélo los

dos primeros compases) Usa el ejemplo siguiente:
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Introduccion a la imaginacion motriz

Da las siguientes instrucciones a los estudiantes:

Las pasadas dos sesiones, hemos usado la imaginacion visual para imaginar una
representacion visual y unas imagenes auditivas para imaginar ritmo. Hoy, vamos a usar una
tercera clase de imaginacion, Ilamada imaginacion motriz. La imaginacion motriz involucra el
intentar imaginar el cdmo se siente el movimiento cuando realizamos fisicamente algo.

Es posible que alguien pueda imaginar la sensacion de cada masculo participante en un

movimiento fisico.

Ahora, vamos a ejercitar la imaginacion motriz.
Siéntate en el piano en posicion de ejecucion. Ahora toca una escala de Re mayor.
Ahora quiero que te prepares para ejecutar la misma escala, y en lugar de realizar la ejecucion

fisica, intenta escuchar la escala en tu mente.
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Ahora, coloca las manos en la posicion de ejecucion de la escala, trata de imaginar como se
sentiria el movimiento los dedos en la ejecucion fisica, pero sin realmente mover los dedos.
Escucha la escala en tu mente mientras realizas esto. Concéntrate en la imaginacion de las
sensaciones de tus manos y dedos.

Ahora retira las manos del teclado y colécalas sobre las piernas. Voy a reproducir la escala, y
debes imaginar el movimiento de tus dedos. Intenta imaginar las sensaciones de tus musculos
en tension y relajacion, de la manera que se mueven sin llevar a cabo la accion.

Cuando seas capaz de imaginar las sensaciones de tus dedos como si realizaras el
movimiento de la manera correcta, intenta practicar esta técnica en casa. La proxima sesion

intentaremos otros ejercicios de practica mental.

Perspectiva interna y externa

Da las siguientes instrucciones a los participantes:

Cuando un atleta intenta repasar mentalmente algin movimiento, regularmente trata de
visualizarse al realizar la accion. Existen dos maneras de verse a si mismo. La primera,
puedes visualizarte desde la perspectiva externa, como si te observaras en una pelicula. O
puedes por otra parte, imaginarte desde dentro, es decir, que sientes el movimiento de tus
masculos.

Cuando te ves a ti mismo desde fuera es llamado perspectiva externa.

Cuando te ves a ti mismo desde tus sensaciones internas se llama perspectiva interna.

Vamos a practicar ambas

(Pausa)

Toca la escala de Mi mayor.

Ahora vamos a imaginar que estas por iniciar una presentacion de tal escala en una sala llena
de audiencia.

Quiero que imagines lo anterior mientras usas la perspectiva interna, asi que imaginate que
eres parte de la audiencia viéndote a ti mismo ejecutando en el escenario. Ahora cierra los
0jos. Imaginate a ti mismo caminar sobre el escenario.

Ahora imaginate sentando en el piano. Entonces, escichate y obsérvate tocar la escala

perfectamente.
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Bien, ¢Fueron todos capaces de verse y escucharse ejecutar la escala?

Puede ser como ver una pelicula de si mismos.

Ahora quiero que imagines esa escena desde diferentes perspectivas, desde la interna, intenta
verte en el escenario y mirar a la audiencia. Ahora, imaginate sentarte en posicion de
ejecucion y verte tocar la escala perfectamente.

Bien. Hasta ahora hemos hablado mucho acerca de la practica mental. Hemos discutido
diferentes tipos de imaginacion (auditiva, visual y motriz). Ahora tenemos que hablar de
visualizarse desde la perspectiva interna o externa. Hemos practicado también el escuchar
masica en nuestras mentes.

Puedes usar todas estas técnicas para auxiliarte en el estudio de tu instrumento. EIl uso

constante de estos ejercicios, te haran mejor en este tipo de préctica y podra beneficiarte.
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Anexo 5 Ejercicios sobre la practica mental

Método de préactica mental

El método de practica mental incorpora tres tipos de imagenes: imégenes auditivas, imagenes
visuales, e imagenes motrices. Estas tres formas de imagenes serdn practicadas tanto de manera
aislada como de manera combinada. Sin embargo, en este metodo, las imagenes auditivas

reciben la mayor parte de la atencion.

El método emplea cinco ejercicios preliminares y siete técnicas de practica mental elaboradas
por Stephen Daniel Galyen (2006) para su estudio. Cada técnica involucra una o mas de los
tres tipos de imagenes mencionadas anteriormente. Estas seran también basadas en: 1) una
combinacion de practica mental y fisica con un poco de actividad fisica, como digitar las notas,
durante la practica mental (imaginacion activa), o alternar la practica mental con la practica

fisica, donde cada intento de préactica fisica se alterna con un intento de practica mental.

A través de cada ensayo, se proporcionara las instrucciones a los estudiantes en cuanto a la clase
especifica de practica mental de ser utilizado. Los estudiantes fueron enfocados en un aspecto
auditivo, fisico, o visual de la ejecucion. Los cinco ejercicios preliminares y siete técnicas de la

practica mental, junto con las imagenes en que se enfocaran, se enumeran abajo:

Ejercicio preliminar 1:

Introduccion a la préactica mental

Este ejercicio introduce a los estudiantes al concepto de la préactica mental. Se presentan los

posibles beneficios de la practica mental y se discute su empleo en areas como el deporte.

Se iniciara a los estudiantes en los conceptos de la imaginacion visual y auditiva, se le pedira
visualizar la visualizacion de objetos de uso comun y pidiéndoles cantar mentalmente la melodia

de “Las mananitas”.
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Ejercicio preliminar 2: imaginacion auditiva

Este ejercicio proporciona una oportunidad de practicar habilidades de imagenes auditivas. Los
participantes ejecutaran un ritmo, y posteriormente lo reproduciran mentalmente. El instructor
entonces selecciona varias secciones para ejecutar, y pedird a los estudiantes reproducir

mentalmente las imagenes auditivas.

Ejercicio preliminar 3: Desarrollo de imagenes auditivas y visuales

Este ejercicio permite que los estudiantes practiquen imagenes auditivas y visuales. En este
gjercicio, se les mostrara un ritmo a los estudiantes, y posteriormente se quitara. Después de un
breve periodo de tiempo, se les pedira los estudiantes tocar el ritmo. El propdsito de este
gjercicio es que los estudiantes recuerden el ritmo ya removido, y lo canten mentamente, para

mantener una imagen visual del ritmo o ambos.

Ejercicio preliminar 4: introduccién a la imaginacion motriz

Este ejercicio introduce a estudiantes al concepto de la imagen motriz. El estudiante toca una
escala, y se concentran en las sensaciones de los muasculos usados para la ejecucion de la misma.
Entonces se pide a los estudiantes imaginar la sensacion de esos musculos sin que exista

movimiento de ellos.

Ejercicio preliminar 5: perspectiva interna y externa

Este ejercicio introduce a los estudiantes al concepto de perspectiva interna y externa. El
instructor dirige a los estudiantes en la ejecucién imaginada, en donde se ven fuera del cuerpo

(perspectiva externa) o desde el interior el cuerpo (perspectiva interna).
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Técnica de préactica mental 1: practica mental con modelo

Esta técnica se enfoca en imagenes auditivas y la practica mental con un modelo. EI modelo mas
a menudo refiere a una posible grabacion audio de un musico profesional que toca el ejemplo. En
muchas circunstancias, esta clase de modelo no esta disponible. Esta técnica hace uso a los otros
miembros del conjunto como modelos para la practica mental. Los pasos de la técnica son como

sigue:
1. El conjunto entero tocara el pasaje.

2. Uno de los estudiantes tocard mientras que los demas lo practican mentalmente la digitacion, y

los desplazamientos sobre el teclado de cada nota.

3. Todo el conjunto tocara el pasaje.

Técnica de préactica mental 2: Secuencia de fisica a mental

Esta técnica implica la combinacion simultanea de la practica mental y la fisica. Es disefiado para
llevar al estudiante de la practica fisica pura a la practica mental pura, y quitar gradualmente los

elementos fisicos de la ejecucion. La secuencia es como sigue:
1. Tocaré el pasaje.

2. Tocara mentalmente el pasaje mientras mantiene la posicion de ejecucién en el instrumento y

la digitacion de cada nota (se remueve la respuesta auditiva).

3. Tocara mentalmente el pasaje mientras esta sentado frente al instrumento en posicion de
ejecucion y se desplaza sobre el teclado, sin presionar completamente las teclas (ejecucion

mimica).

4. Tocard mentalmente el pasaje sentado frente al instrumento sin colocar las manos sobre el

teclado y evitar cualquier movimiento (quita toda la préactica fisica).

5. Tocara el pasaje.
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Técnica de préactica mental 3: practica en velocidad lenta

Esta técnica combina la préctica en velocidad lenta y practica mental. Los pasos de esta técnica

son como sigue:
1. Tocara un pasaje corto a velocidad regular.
2. Tocaré el pasaje otra vez a una velocidad mucho mas lenta (velocidad lenta).

3. Ensayara mentalmente la seccién a la velocidad lenta, y la escuchard oyéndola perfectamente

en su cabeza, e imaginara a los dedos moviéndose a las posiciones correctas para cada nota.

4. Tocara fisicamente el pasaje otra vez en la velocidad lenta.

5. Tocaré el pasaje a la velocidad regular.

Técnica de préactica mental 5: practica de imagenes visuales

Esta técnica de practica mental implica imagenes visuales de los movimientos fisicos hechos
durante la ejecucion. Podria también utilizarse la imagen de la notacion de la mdsica de un

pasaje, similar a tocar de memoria. La técnica es como sigue:
1. Tocara le pasaje completo.

2. Tocara mentalmente el pasaje mientras que se esta sentado frente al instrumento en posicion
de ejecucion y digitar cada nota, pero se concentrara en la apariencia las manos y los dedos al
tocar cada nota.

3. Se sentara frente al instrumento sin colocar las manos en el teclado. Se imaginara tocar el
pasaje, y lo escuchara en su cabeza, pero enfocandose en la imaginacion del movimiento de los

dedos y las manos exactamente a la posicion correcta con la masica.
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4. Tocara le pasaje completo.

Técnica de préactica mental 5: préactica de imaginacion motora

Esta técnica consiste en pedir a los estudiantes que imaginen la sensacion de los musculos usados

durante la ejecucion. El procedimiento es como sigue:
1. Tocara el pasaje completo.

2. Tocara mentalmente el pasaje mientras esta sentado frente al instrumento en posicion de
ejecucion y realizard los desplazamientos de manos y dedos sobre el teclado, pero particular

atencion en coOmo se sienten las manos y los dedos durante la ejecucion.

3. Se sentara frente al instrumento sin colocar las manos sobre el teclado. Se imaginara tocar el
pasaje, oyendolo en su cabeza, pero se enfoca en el como se sienten los dedos y las manos al

moverse exactamente a las posiciones correctas con la musica.

4. Tocara el pasaje completo.

Técnica de practica mental 6: practica fisica y mental alternada

Este procedimiento combina los tres tipos de imagenes y permite que el estudiante elija qué clase

de imagenes a atender durante a la practica mental. La técnica es como sigue:
1. Tocara le pasaje completo.

2. Practicard mentalmente el pasaje mientras lo escucha en su cabeza. El estudiante puede
también elegir verse tocar el pasaje, ver los dedos desplazandose a las notas correctas, 0

imaginar las sensaciones de los dedos mientras se toca.

3. Tocaré le pasaje completo.
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Técnica de préactica mental 7: visualizacion completa de la ejecucion

Esta es una técnica de visualizacion completa similar al tipo de técnica recomendada por
Williamon (2004). La técnica implica la imaginacion de todos los detalles de una ejecucion
completa de principio a fin.
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Anexo 6 Tareas de experimento
La tarea A proviene del Minué de la Sonata No. 1, Hob. XV1/8. Se utilizaron los primeros ocho

compases. Se mantuvo el tono original, pero se omitieron los adornos, ademas la voz intermedia
del compas siete.
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La tarea B proviene del Minué de la Sonata No. 6, Hob. XV1/10. Se utilizaron los primeros ocho
compases. Se mantuvo el tono original, pero se omitieron los adornos, ademas de la voz

intermedia del compas cuatro y siete.
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La tarea C proviene del Minué de la Sonata No. 7, Hob. XVI1/D1. Se utilizaron los primeros
ocho compases. Se mantuvo el tono original, pero se omitieron los adornos, ademas de la voz

intermedia del compases dos, tres cuatro y siete

Tarea C
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La tarea D proviene del Minué de la Sonata No. 12, Hob. XV1/12. Se utilizaron ocho compases
de los 10 que posee el original, para este fin se omitieron dos compases que se repetian en el

original. Se modifico el tono original de la mayor a sol mayor, ademas de omitié los adornos.

Tarea D
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