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Resumen

Este manuscrito presenta una sintesis de literatura de cinco tipos de practica mds utilizados:
variabilidad de la prictica, ejecucién de la practica, composicion de la préctica, frecuencia de
la préctica e interferencia contextual; y como estas pueden incidir en el desempeiio o el proceso
de aprendizaje de una destreza motriz. Este resumen permite a profesionales en ciencias del
movimiento humano y carreras afines, la toma de decisiones en el momento de disefiar la sesion
de trabajo.
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Abstract

This manuscript presents a literature review of five types of practice commonly used: practice
variability, execution, composition, and distribution, and contextual interference; and how these
can influence the motor skill’s performance or learning process. This summary allows
professionals in human movement sciences and related careers to take decisions when
designing the work session.
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Introduccion

El profesional en ciencias del movimiento humano tiene el reto de lograr que las
personas aprendan una destreza motriz. En el campo del Aprendizaje Motor, se estudia el
proceso de la adquisicién de las destrezas motrices y los factores asociados con la préctica o la
experiencia que conducen a cambios relativamente permanentes en la capacidad de la persona
para ejecutar de manera hdbil una destreza motriz (Magill & Anderson, 2013; Schmidt &
Wrisberg, 2008).
Se han estudiado multiples factores que pueden influir en el desempefio y el aprendizaje de una
destreza motriz. Especificamente, se considera que la prictica es un factor esencial en el proceso
de aprendizaje de una destreza motriz (Coughlan, Williams, McRobert, & Ford, 2014;
Fairbrother, 2010), incluso se menciona que es una condicién sin la cual no se puede dar el
aprendizaje motor (Corréa, Walter, Torriani-Pasin, Barros, & Tani, 2014). Por esto, es
importante determinar bajo cudl tipo de préctica las personas mejoran el desempefio de la
destreza en una prueba de adquisicion, retencion o transferencia (Matsouka, Trigonis, Simakis,
Chavenetidis, & Kioumomourjoglou, 2010; Shea & Wright, 1997). Un punto clave para
favorecer el aprendizaje motor es disefar la practica de forma eficiente (Coughlan et al., 2014;
Davids, Button, & Bennett, 2008).
Con el fin de examinar el efecto de los distintos tipos de practica, se han investigado diferentes
formas de disefiar las experiencias para lograr un aprendizaje eficiente (Fairbrother, 2010). Las
sesiones de prictica se disefian manipulando diversas variables relacionadas con la cantidad de
elementos, el orden de los mismos, la forma de ejecutarlos, la cantidad de descansos, entre otros
(Davids et al., 2008; Fairbrother, 2010; Magill & Anderson, 2013).
Entonces, ;Cémo disenar la practica de una destreza motriz para optimizar el desempefio y el
aprendizaje? Se deben tomar en cuenta las condiciones de la practica y sus respectivos tipos,
ademds tener en cuenta que la efectividad puede estar condicionada por otras caracteristicas
(p-e. el nivel de habilidad de las personas, la complejidad y organizacion de la tarea, el tiempo
disponible en la sesidn, la ausencia o presencia de feedback aumentado). Por lo tanto el
proposito de esta revision de literatura fue presentar una sintesis de cinco condiciones de
practica y como estas puede influir en el desempefio o el proceso de aprendizaje de una destreza
motriz. En la Tabla 1 se presenta la taxonomia de las diferentes condiciones con sus respectivos

tipos de practica, analizadas en esta investigacion.
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Tabla 1. Caracteristicas de las diferentes condiciones de practica.

Condicién de la

e Tipo de practica Definicién
préctica
Es la ejecucién motora del movimiento a realizar, donde se
Fisica accionan de manera fisica todas las partes del cuerpo
. . involucradas.
Ejecucién de la
practica Activacién muscular por medio de un ensayo cognitivo de la
Mental ejecucion del movimiento, visualizando o imaginando la

destreza en la mente sin llevarla a la ejecucién fisica.

Practicar dos o mas destrezas, o variantes de una misma

Variable destreza, bajo condiciones diferentes ya sea, en contexto,
Variabilidad en la distancia, tiempo, espacio o duracién.
secuencia de la ) ) o
Acti icar u i za 0 una variaci z
préctica Practicar una misma destreza o una variacion de esa destreza
Constante o

siempre en una misma condicion, ya sea, en contexto, distancia,

especifica tiempo, espacio o duracién.

Total Practicar la destreza de manera completa.

Composicién de la i . .
destreza Practicar la destreza fraccionada, es decir, por partes y cada

Por partes parte por separado.

Implica la prictica de una destreza con mayor tiempo de
descanso entre sesiones (a lo largo de una semana) o periodos
intermitentes de trabajo o intentos (a lo largo de una sesi6én de
trabajo).

Distribuida

Frecuencia de la

prictica Implica la practica de una destreza con menor tiempo de
descanso entre sesiones (a lo largo de una semana) o periodos
continuos de trabajo o intentos (a lo largo de una sesién de
trabajo)

Masiva

Ensayar la misma destreza o variacion de la misma destreza de

En bloque forma reiterada antes de practicar otra destreza o variacion.

Interferencia del
contexto (método
para organizar la
variabilidad de la
préctica) Implica una mezcla de la préctica en bloque y aleatoria. Por
En serie ejemplo, la repeticién de bloques que se construyeron de

manera aleatoria.

Ensayar diferentes destrezas o variaciones de una misma
Aleatoria destreza ordenados al azar, evitando repeticiones consecutivas
de una destreza o variacion.

Fuente: elaboracién propia

Metodologia

Esta investigacioén es una revision de literatura, enfocada en cinco condiciones de la
préctica, utilizadas en el drea de aprendizaje motor. Se realiz6 una busqueda de literatura en las
siguientes bases de datos: Academic Search Premier, Education Research Complete, ERIC,

Fuente Academica, MedicLatina, MEDLINE, Academic Search Complete, SocINDEX with
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Full Text), SportDiscus, Scopus, Jstor, PubMed, y PsycINFO. Se utiliz6 las siguientes palabras
clave: aprendizaje motor (motor learning), adquisicion de destrezas motrices (motor skills
acquisition), practica mental y fisica (mental and physical practice), practica constante
(constant practice), practica variable (variable practice, practice variability), practica total y
por partes (whole and part practice), practica masiva (massive practice), practica distribuida
(practice distribution), practica en bloque (blocked practice), practica en serie (serial practice)
y practica aleatoria (random practice). Todos los términos anteriores se buscaron agregando la
palabra revision de literatura (systematic review) y metaandlisis (meta-analysis). Ademds, se
utilizaron libros de texto reconocidos en el drea.

Cuando se encontré un metaandlisis de algin tema, se seleccioné como estudio relevante para
presentar los resultados. También se seleccionaron los estudios mads recientes del tipo de
practica. Los libros de texto se utilizaron para identificar las definiciones de las précticas e

identificar las hipétesis que explican la efectividad de cada practica.

Resultados

De los estudios encontrados se obtuvo la siguiente informacién. Para cada tipo de practica
se presenta la definicién y un ejemplo practico. Ademads, cuando aplica, se presentd la o las
hipétesis que explican la efectividad del tipo de practica. Por tltimo, se presentan los resultados

de investigaciones recientes del tema.

Ejecucion de la practica: practica fisica o practica mental

La préctica mental implica practicar por medio de un ensayo cognitivo de la ejecucion
del movimiento, imagindndose o visualizando la destreza en la mente, con ausencia de
movimiento de las partes del cuerpo (Magill & Anderson, 2013), por ejemplo cerrar los ojos e
imaginarse haciendo un rollo al frente. Mientras que la préctica fisica es la ejecucién motora
del movimiento a aprender, donde se evidencia el movimiento de las partes del cuerpo
involucradas, por ejemplo, ejecutar un rollo al frente.
Existen tres hipétesis que fundamental el por qué la practica mental es efectiva. La Hipotesis
de la Actividad Cerebral 1a cual propone que la actividad cerebral presente durante la practica
mental es similar a la que se presenta durante la ejecucion de la practica fisica. La Hipotesis

Neuromuscular, a diferencia de la anterior, postula que al realizar practica mental se activan las
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conexiones nerviosas desde el cerebro hasta el muisculo comprendido en la tarea imaginada, ya
que han encontrado actividad eléctrica en los musculos involucrados de la destreza durante la
practica mental. La tercera hipétesis se llama Hipotesis Cognitiva, esta indica que la practica
mental permite a la persona comprender los requerimientos del movimiento para desarrollar
una estrategia de movimiento sin riesgo de fatiga o lesion. Esta ultima hipdtesis, estd
relacionada con el primer estadio de aprendizaje que implica una alta demanda cognitiva, por
lo que se sugiere que la practica mental ayuda al aprendiz a contestar preguntas relacionadas
con el movimiento sin la presién y demanda que implica la practica fisica (Magill & Anderson,
2013).

Al comparar el desempeiio de un grupo de deportistas novatos (24 aiios) se encontrd que realizar
practica fisica o la mezcla de fisica y mental (indistintamente del orden) favorece el aprendizaje,
mientras que no realizar ningun tipo de practica o realizar s6lo practica mental no lo beneficia.
En la prueba de retencion y transferencia, se hall6 que el grupo de practica fisica y los grupos
de practica fisica y mental, presentaron mayor desempefio que los grupos de practica mental y
el control (Gomes et al., 2014).

En un metaandlisis se examind si la practica mental realizada favorece el desempefio en las
destrezas motrices; los autores concluyen que la practica mental influye en el desempefio motor
y que es mejor que no realizar practica del todo (ES=0.48). El andlisis de variables moderadoras
en el estudio indic6 que las destrezas con un componente cognitivo alto se benefician més de
la practica mental (ES=1.44), que las destrezas motoras (E$S=0.43) o de fuerza (ES=0.20) (Feltz
& Landers, 1983). Ademas, otro metaandlisis también indic6 que la practica mental es efectiva
para mejorar el desempefio motor (d=0.527), sin embargo, es menos efectiva que la prictica
fisica. En este estudio el andlisis de variables moderadoras indic6 que la practica mental es més
efectiva cuando la destreza presenta un alto requerimiento cognitivo. Por el contrario, la
practica mental pierde efectividad cuando aumenta el tiempo para realizar la prueba de
retencion. Se encontrd que no hay diferencia en el efecto de la practica mental respecto al nivel
de habilidad de los participantes (expertos y novatos) y duraciéon de la practica (Driskell,
Copper, & Moran, 1994).

Segtn la evidencia planteada se puede concluir que como estrategia durante la préctica, se

recomienda utilizar la practica mental en conjunto con la préctica fisica. Esta combinacion
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fortalece el aprendizaje. Ademas, colabora para disminuir la fatiga durante la practica y evitar

lesiones.

Variabilidad en la secuencia de la practica: practica variable o practica constante

La practica constante o también conocida como practica especifica, como su nombre lo
indica, envuelve ejecutar solamente una destreza o una variante de la destreza (sin cambiar la
distancia, tiempo, espacio y duracién de la destreza) y trabajar sin cambios en el contexto
(siempre en el mismo lugar con las mismas condiciones). Algunos ejemplos relacionados son:
la cantidad de destrezas, es practicar una Unica destreza en una sesion, es decir, saltar en un
mismo lugar; en cuanto a la cantidad de variantes en una prictica constante, no se efectian
variantes ya que serd el mismo ejercicio tanto en distancia, como tiempo y espacio. Por dltimo,
en cuanto a cambios de contexto o ambiente en este tipo de préctica se realizard en la misma
superficie, por ejemplo: arena.
Por el contrario, la préactica variable implica un ambiente de aprendizaje donde se ejecutan
multiples tareas o variaciones de la misma tarea o trabajar en multiples contextos (Matsouka
et al., 2010). Un ejemplo de cantidad de destrezas es practicar el movimiento de lanzar y saltar
en una misma sesion; en cuanto a la cantidad de variantes de una misma destreza, un ejemplo
es practicar en una sesion los siguientes lanzamientos: por encima del hombro, por debajo del
hombro u otro tipo de lanzamiento. Por tltimo, en cuanto a cambios de contexto o ambiente se
puede realizar la practica, del salto vertical en diferentes superficies: arena, cemento, tierra,
entre otros.
Por lo tanto, la variabilidad en la secuencia se obtiene al manipular diferentes aspectos entre
ellos: la cantidad de destrezas, la cantidad de variantes de una misma destreza o a cambios en
el ambiente de ejecucion (Magill & Anderson, 2013).
La préctica constante esta respaldada por la hipotesis de la especificidad. Esta hip6tesis plantea
que las destrezas motrices son especificas y se aprenden solo ejecutando la destreza en si, y
realizar un pequefio cambio a la destreza implica aprender una destreza nueva (Magill &
Anderson, 2013; Shea & Wright, 1997). Por lo tanto esta hipétesis propone que la condicién de
la préactica debe ser idéntica a la tarea que se desea aprender (Shea & Wright, 1997); ya que la
practica constante favorece a la representaciéon de un esquema de movimiento especifico

refinado (Czyz & Moss, 2016). Por ejemplo, para aprender a lanzar un tiro libre en baloncesto
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se debe practicar solo el tiro libre bajo las condiciones especificas de la destreza. Sin embargo,
esta hipétesis ha recibido poco apoyo de la evidencia cientifica (Shea & Wright, 1997).
Alternativamente, se encuentra la hipotesis de la variabilidad de la prdctica, 1a cual explica los
beneficios de practicar multiples variaciones (pero similares) de la destreza que se desea
aprender (Shea & Wright, 1997). Se sugiere que la variabilidad fortalece el aprendizaje motor
ya que promueve flexibilidad y adaptacion de la representacion del movimiento (Czyz & Moss,
2016; Leving, Vegter, de Groot, & van der Woude, 2016). Ademads brinda un repertorio variado
de movimientos de donde posteriormente se puede elegir y adaptarlo a destrezas y ambientes
diferentes, mejorando la capacidad de respuesta, esta hipétesis es respaldada por el desempeiio
en las pruebas de retencion y/o transferencia (Ranganathan & Newell, 2013).

En general, la evidencia indica que la préctica variable es mas efectiva que la practica constante
en el aprendizaje de las destrezas motrices (James & Conatser, 2014; Moreno & Ordofio, 2015;
Yan, Thomas, & Thomas, 1998). Sin embargo, la prictica constante tiende a ser mds efectiva
bajo ciertas condiciones (Moreno & Ordofio, 2015; Ranganathan & Newell, 2013), como por
ejemplo cuando se desea reducir la variabilidad de ejecucion en una destreza muy especifica
(p.e. el tiro libre de baloncesto) (Ranganathan & Newell, 2013).

Con el objetivo de establecer el impacto de estos tipos de préctica, en participantes novatos y
expertos (24 afios), se evalud el desempefio en la destreza de tiro libre en baloncesto en cuatro
grupos: experto-constante, experto-variable, novato-constante y novato-variable. Los
resultados indicaron que el tipo de prictica no influy6 en el desempeiio de los jugadores
expertos en la prueba de adquisicién (no hubo diferencia entre tipos de practica). Sin embargo,
la practica variable afecté negativamente a los jugadores novatos, en pruebas de transferencia.
A lo que concluyen que la practica variable no es recomendable para jugadores novatos (Taheri,
Fazeli, & Poureghbali, 2017).

En el aprendizaje de una tarea motriz simple de rotacién de mano, se encontrd que la practica
con alta variabilidad fue més efectiva que una préctica con baja variabilidad. Los resultados
indicaron que el grupo de alta variabilidad presenté un mejor desempeiio en la prueba de
retencion en comparacion con el grupo de baja variabilidad; no obstante, no se encontrd
diferencia en la medicion de adquisicion (James & Conatser, 2014).

En un metaandlisis realizado se encontré que la préctica variable tiene un efecto pequefio y

significativo en el desempeiio en pruebas de transferencia en los nifios (ES = 0.28; ICosq = £
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0.17). Ademas, se identifico que la ventaja de la practica variable sobre la constante es menor
en nifios pequefios (3-5 afios), que en nifios mas grandes (9-11 afios), por lo tanto, la practica
variable beneficia més a los nifios con edades entre los 9 y 11 afios, que a nifios menores.
También, determinaron que existe un mayor beneficio de la prictica variable en destrezas de
tipo balisticas y destrezas complejas (Yan et al., 1998).

Tomando en consideracién la evidencia planteada, se puede concluir que utilizar la practica
variable favorece el desempefio y aprendizaje de las destrezas motrices, mds que la practica
constante. Sin embargo, se recomienda utilizar la practica constante cuando se desea mejorar el

desempefio de una destreza muy especifica y en personas novatas.

Composicion de la destreza: practica total o practica por partes

La préctica total implica ejecutar la destreza de manera completa en cada intento, desde
el inicio hasta el final, por ejemplo, en la destreza de nadar en estilo libre, la practica implicaria
ejecutar el movimiento de brazos, piernas y respiracion todos al mismo tiempo. En la practica
por partes se separa la destreza en unidades mds simples y se practica cada parte por separado
antes de realizar la ejecucion completa de la destreza; continuando con el ejemplo anterior,
cuando se estd ensefiando el estilo libre en natacidn, se practicaria la patada sola, la brazada
sola y luego la respiracion sola; por tltimo, cuando se domine cada una por aparte, se practican
las tres juntas, ejecutando el estilo completo.
Existen tres métodos diferentes para practicar la destreza por partes: fragmentacion,
simplificacion y segmentacion (Fontana, Furtado Jr, Mazzardo, & Gallagher, 2009; Schmidt &
Wrisberg, 2008). El método de fragmentacion implica realizar la préctica del tren superior e
inferior por separado o realizar la actividad con un lado del cuerpo y luego con el otro lado,
cuando se domine cada parte por separado se practican juntas (Magill & Anderson, 2013). Un
ejemplo de este método es el indicado anteriormente con el estilo libre en natacién practicado
por partes.
Con el método de segmentacion (o método progresivo), al separar la destreza en subunidades,
primero se practica la primera subunidad de la destreza, luego se practica la segunda; una vez
que ambas se dominan, se practican juntas; luego se practica la tercer subunidad y después esta
se junta con lo anterior, y asi sucesivamente, hasta ejecutar la destreza completa (Magill &

Anderson, 2013). Un ejemplo es una rutina de baile, donde primero se aprenden dos grupos de

Para citar este articulo utilice la siguiente referencia: Jiménez-Diaz, J.; Morera-Castro, M2 (2018). ¢ Como disefiar la practica para optimizar el desempefio y

aprendizaje motor?. Una revisién de literatura. Sportis Sci J, 4 (3), 587-603. DOI:https://doi.org/10.17979/sportis.2018.4.3.3103

http://revistas.udc.es/
594



SPOP

Scientific Technical Journal

Sportis. Revista Técnico-Cientifica del Deporte Escolar, Educacién Fisica y Psicomotricidad
Sportis. Scientific Technical Journal of School Sport, Physical Education and Psychomotricity

Revisiones. ;Cémo disefiar la practica para optimizar el desempefio y aprendizaje motor? Una revisién de literatura. Vol. IV, n°. 3; p. 587-
603, septiembre 2018.
A Coruiia. Espafia ISSN 2386-8333

pasos, y se juntan, luego de practicar el tercer grupo de pasos y se juntan con los dos anteriores,
y asi sucesivamente.

La simplificacién es un método de la técnica por partes en donde se reduce la dificultad de una
o mds partes de la destreza, con el objetivo de facilitar la ejecucién completa de la destreza
(Magill & Anderson, 2013; Shea & Wright, 1997). Se identificaron diferentes formas en que se
puede simplificar una destreza: reduciendo la dificultad del objeto, por ejemplo, realizar la
destreza de batear con una bola estética “baseball tee”’, incrementando la dificultad hasta llegar
a una situacion real.

En un estudio realizado para evaluar el efecto de estos dos tipos de prictica en el aprendizaje
de una destreza motriz (secuencia de movimientos), en estudiantes universitarios, no reportd
diferencia entre los dos tipos de practica en la prueba de retencién. Sin embargo, se encontrd
que realizar practica total favoreci6 el desempefio en la prueba de transferencia, en comparacion
de la practica por partes (Park, Wilde, & Shea, 2004). En la poblacién infantil se analiz6 el
efecto del tipo de préctica en el aprendizaje de la destreza de malabarismo. No se encontrd
diferencia entre practicas en la prueba de retencidn ni trasferencia. Sin embargo, las personas
de menor edad (6 y 9 anos) presentaron mayor beneficio de la practica por partes, mientas que
los de mayor edad (10 afios) presentaron un mayor beneficio de la préctica total (Chan, Luo,
Yan, Cai, & Peng, 2015).

Fontana et al. (2009) encontraron, en el metaandlisis realizado, que ambos métodos son
igualmente efectivos en la adquisicion y retencion de la destreza. En detalle, en la adquisicion
y en la retencidn, se encontré que practicar la destreza por partes presenta un mejor resultado
que de manera completa, cuando las destrezas son en serie con baja organizacién, mientras que
realizar la practica completa es mejor cuando la destreza es en serie y con alta organizacién. En
la retencion, las destrezas continuas se benefician mds al practicarlas de manera completa
(Fontana et al., 2009).

En conclusion, se sugiere utilizar la practica por partes cuando la destreza es de alta complejidad
y se identifican subunidades que no estdn altamente relacionadas. La practica completa se
recomienda cuando las destrezas presentan baja complejidad y las subunidades estdn altamente
relacionadas, sin embargo, se puede aplicar el método de simplificacién para facilitar su

aprendizaje.
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Frecuencia de la practica: practica distribuida o practica masiva

La frecuencia de la practica implica manipular los intervalos de practica y de descanso
(Lee & Genovese, 1988; Shea & Wright, 1997). Esta manipulacién se puede realizar desde un
punto de vista macro, por ejemplo, la frecuencia de sesiones en una semana o desde un punto
de vista micro, como seria una frecuencia de intentos en una sesion. Este trabajo se enfoca en
el punto de vista de una sesion de trabajo, por lo que, lo importante es determinar el balance
entre la cantidad de practica y descanso durante una sesion (Magill & Anderson, 2013).
Cuando el indice entre el intervalo de préctica y el intervalo de descansos es mayor a uno, o el
tiempo de descanso es corto, se dice que la prictica es masiva (Magill & Anderson, 2013; Shea
& Wright, 1997). Por ejemplo, en una sesion la cantidad de intentos de prictica tiene un tiempo
de ejecucion de cinco minutos continuos y el tiempo de descanso es de un minuto entre tiempos;
el indice es mayor a uno (*/; = 5). En contra posicién, la practica distribuida, es cuando el indice
entre el intervalo de préctica y el intervalo de descansos es menor a uno o el tiempo de descanso
se considera largo. Realizar un minuto de ejecucién y cinco minutos de descanso, el indice es
menor a uno ('/s = 0.2) (Magill & Anderson, 2013; Shea & Wright, 1997).
En un estudio se analiz6 el efecto de la frecuencia de la practica en el aprendizaje de un pase
en el deporte de Futbol Australiano. Luego de practicar la destreza se encontré que al realizar
practica masiva se mejord el desempefio en la adquisicién y en dos pruebas de retencion
realizadas a los diez minutos y a las dos semanas. Mientras que los jugadores que realizaron
practica distribuida mejoraron en la adquisicién y en la prueba de retencién a los diez minutos,
sin embargo, disminuyeron su desempefio en la prueba de retencién a las dos semanas; por lo
que, concluyen que la practica masiva en comparacion con la practica distribuida en destrezas
discretas favorece mds el aprendizaje. Ademds no se encontré diferencia entre jugadores
novatos o expertos, indistintamente del tipo de préctica realizada (Panchuk, Spittle, Johnston,
& Spittle, 2013).
Contrario al resultado anterior, en un meta andlisis realizado sobre el tema se indic6 que la
practica distribuida, mejora mas el desempefio en la prueba de adquisicion (ES=0.91) y de
retencion (ES=0.49) en relacidon con la practica masiva. Por lo que se recomienda realizar
préctica distribuida para el aprendizaje de una destreza motriz (Lee & Genovese, 1988). Otro
meta andlisis también encontré que el desempeiio mejord al realizar practica distribuida en

comparacion con practica masiva (ES=0.46). Ademads, otra investigacion evidencia que la
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naturaleza de la destreza, el intervalo de tiempo entre intentos y la interaccién entre ambos,
modera significativamente el efecto esperado. Especificamente, la practica distribuida es mas
efectiva en destrezas de baja complejidad y con intervalos més pequeiios entre intentos. Ademas
encontraron, que la practica distribuida es mejor que la masiva tanto en la medicién de
adquisicion (ES= 0.45) como en la de retencion evaluada en un periodo de 24 horas (ES=0.51)
(Donovan & Radosevich, 1999).

Tomando en consideracion la evidencia anterior, se recomienda utilizar la préctica distribuida

en comparacion con la prictica masiva para optimizar el aprendizaje motor.

Interferencia del contexto: practica en bloque, practica aleatoria o practica en serie
Anteriormente se indicé que cuando se tiene una practica variable, hay al menos dos
destrezas, dos variaciones de una destreza o dos contextos diferentes donde realizar la préctica.
En la revision de literatura se encontré varias formas en que se pueden ordenar los intentos de
las tareas durante la praictica, los tres mas comunes son: en bloque, en serie o aleatoria. La
diferencia entre éstas practicas es el orden en que se realizan los intentos, sugiriendo que la
practica en bloque produce baja interferencia contextual y que la prictica aleatoria promueve
una alta interferencia; por lo que entre éstos dos tipos pueden surgir diferentes formas de
ordenar la prictica, conocido como préctica en serie (Brady, 1998; Cheong, Lay, Grove, Medic,
& Razman, 2012).
En la préctica en bloque se ejecutan primero todos los intentos de una tarea y una vez que se
realizan esos intentos, se inicia a ejecutar los intentos de la segunda tarea, y asi sucesivamente
(Shea & Wright, 1997). Por ejemplo, en una sesion de practica se van a ejecutar 20 intentos de
tres variaciones de lanzar por encima del hombro: lanzar a Sm del blanco (A), a 10m (B) y a
15m (C). En este caso en particular, la variacion de la destreza es la distancia de donde se va a
lanzar en funcién del blanco. Por lo que, se practican los 20 intentos del lanzamiento A, luego
los 20 intentos del B y para finalizar los 20 intentos del C.
En el otro extremo del continuo de interferencia, cuando se organiza la sesién de trabajo
utilizando la préctica aleatoria, el orden de los intentos a ejecutar se busca la aleatoriedad
(alternar) de los intentos, sin embargo, se sugiere que no se realicen mds de dos intentos
seguidos de la misma tarea (Brady, 1998). Siguiendo con el ejemplo de las tres formas de lanzar,

para la prictica aleatoria se buscaria entonces ejecutar los 20 intentos de cada distancia de
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manera aleatoria, un ejemplo puede ser un intento de A, B, A, C, B, A, C, B... y asi hasta
completar los 20 intentos de cada destreza. Con respecto a la practica en serie, se ubica a lo
largo del continuo entre la practica en bloque y la aleatoria (Magill & Anderson, 2013). En este
caso, se busca ordenar los intentos de tal manera que se formen series de las tareas. Con las tres
variantes anteriores se realiza una secuencia con 2 intentos de cada distancia de forma aleatoria
(B, A, C, A, C, B) y luego se repite 10 veces, asi se completan los 20 intentos de cada distancia.
Se ha evidenciado que el orden de la practica produce un efecto sobre el aprendizaje, al cual se
le ha denominado Efecto de la Interferencia Contextual. Este efecto expone que la practica en
bloque presenta un mejor desempefio con respecto a la prictica aleatoria cuando se evalda el
desempefio en pruebas de adquisiciéon. Sin embargo, en una prueba de retencidon y/o
transferencia la practica aleatoria tiende a presentar un mejor desempeio (Brady, 1998; Magill
& Anderson, 2013). Con respecto a la préctica en serie, esta tiende a comportarse como la
practica aleatoria (Cheong et al., 2012).

El efecto de la interferencia contextual es apoyado por la hipdtesis de la elaboracion y la
hipotesis de la reconstruccion del plan de accion. La hipétesis de la elaboracion fue propuesta
por Shea y Morgan en el afo 1979 y plantea que las personas durante la prictica aleatoria
realizan diferentes variantes de la misma tarea, lo que le ayuda a comparar cada intento que
retiene en su memoria, elaborando asi una representacion mas elaborada de la destreza, en
comparacion con la prictica en bloque. De forma similar, Lee y Magill en el afio 1985 proponen
que al realizar la practica aleatoria, debido a la alta interferencia, las personas deben reconstruir
en cada intento el plan de accién de la destreza, ya que la interferencia ocasionada por la
ejecucion de otras destrezas hace que la persona olvide lo que ejecutd con anterioridad, en
comparacion con la practica en bloque donde la persona utiliza siempre el mismo plan de accién
(Lee & Simon, 2004; Magill & Anderson, 2013).

En un estudio se analiz6 el efecto de la préctica con diferentes niveles de interferencia en
destrezas de hockey sobre césped en estudiantes universitarios y se reportd que los diferentes
tipos de practica (en bloque, aleatorio, en serie) favorecen el desempeiio en la adquisicién y en
el aprendizaje. Ademads indicaron que los tipos de practica son efectivos en personas novatas
(Cheong et al., 2012). Por el contrario, la prictica aleatoria tuvo mejor desempefio en pruebas
de retencién que el grupo de préctica en bloque en el aprendizaje de una destreza motriz

(Pauwels, Swinnen, & Beets, 2014)
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En metaandlisis previos se concluyd, que ambos tipos de préctica (aleatoria y en bloque)
mejoran el desempefio en una prueba de adquisicion (Jiménez-Diaz, Salazar, & Morera-Castro,
2014, 2016) y que la practica en bloque presenta mejor desempeiio en relacién con el grupo de
practica en aleatorio (Jiménez-Diaz et al., 2016; Mazzardo, 2004). Mientras que en la prueba
de retencién la prictica en bloque tiende a disminuir su desempefio (Jiménez-Diaz et al., 2016;
Mazzardo, 2004); mientras que la practica aleatoria y la practica en serie, por el contrario tiende
a aumentar su desempeino (Jiménez-Diaz et al., 2016; Mazzardo, 2004).

Al comparar los tipos de prictica en adquisicion se encontré que la prictica en bloque es
significativamente mejor que la aleatoria en la adquisicion (Jiménez-Diaz et al., 2016). En la
evaluacion de retencion la practica aleatoria es mejor que la practica en bloque (Brady, 2004),
mientras que la préctica en serie presenta un efecto pequefio y no significativo al compararlo
con la préctica en bloque (Mazzardo, 2004). Este mismo comportamiento se presenta en la
medicién de transferencia (Mazzardo, 2004).

En estos metaandlisis se encontraron que la cantidad de intentos, la edad de las personas
participantes, el tipo de destreza y el tipo de estudio, son caracteristicas que influyen en el efecto
de la interferencia contextual (Jiménez-Diaz etal., 2014, 2016; Mazzardo, 2004). En
conclusion, se recomienda utilizar la prictica aleatoria en comparacion con la prictica en bloque
o en serie para un mejor desempeiio a largo plazo. Sin embargo, si se desea un mejor desempeio
a corto plazo, se recomienda la prictica en bloque. Ademds, se debe tomar en cuenta, que
cuando se realiza la prictica en un ambiente fuera de laboratorio, no hay diferencia significativa

entre los tipos de préctica.

Conclusiones

La labor de los profesionales en las ciencias del movimiento humano es propiciar de la
manera mds eficiente, efectiva y segura que las personas practiquen y aprendan las destrezas,
tareas y acciones que de manera planificada.
No hay una secuencia especifica que indique en qué orden se deban tomar las decisiones para
la elaboracién de la préctica, sin embargo, se recomienda seleccionar primeramente entre
practica mental o fisica; segundo establecer la cantidad de destrezas a practicar en la sesion;
tercero indicar la composicion de la practica; cuarto, decidir sobre la frecuencia en la ejecucion

de cada uno de los intentos y por ultimo, si el tipo de practica es variable o constante. En caso
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de ser variable se debe escoger el nivel de interferencia del contexto deseado para la préctica,

ya sea, en bloque, en serie o aleatoria.

Si las personas presentan condiciones individuales como por ejemplo una incapacidad

temporal, una lesion, es importante tomar en cuenta que las decisiones en las condiciones de

las practicas deben modificarse a las necesidades de esa persona, incluso de ser necesario

pueden llevarse de manera paralela o en un orden diferente al expuesto anteriormente.
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