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a practica imaginada
o mental consisteix a la imagi-
nacié d’un moviment, d’una
serie de moviments, situacions
o serie d’esveniments (Rushall,
1979).

Els objectius fonamentals de
la practica imaginada (Rushall,
1979), son:

e Preparar el cos i la ment
per a 'activitat.

e Establir un mecanisme
principal per a mantenir
I’atencio i el control sobre
els factors rellevants de la
tasca.

Aixi, la practica imaginada
¢s un mecanisme central per a
mantenir I’atencio i el seu con-
trol, pero dirigit pel mateix
atleta, el qual utilitza aquesta
técnica quan cs produeix un
«lapsus en el control mental».
En el cas de no existir una pre-
paracid en aquest sentit, €s
I’entrenador qui en ocasions ha
de remeiar aquests «lapsus»
amb la seua intervencid, en el
suposit que estiga permesa.

En general tots els autors
consultats, tret de lleugeres ma-
titzacions, coincideixen a
I’hora de definir la practica
mental tal i com s’ha dit ante-
riorment. Denis (1985) la defi-
neix com a l’«assaig encobert»
d’una activitat fisica en absén-
cia de moviment muscular ob-
servable, la qual cosa no exclou
una minima activitat muscular
detectable mitjangant EMG.

Sant Cugat)

ASPECTES
TERMINOLOGICS

La tecnica psicoldgica a que
es fa referéncia és anomenada
comunament practica mental
(mental practice); practica ima-
ginada; assaig mental (mental
rehearsal); entrenament mental
(mental training); pensament
corporal (body thinking). Tam-
bé alguns autors menys vincu-
lats al camp de P’esport, agru-
pen totes les técniques que fan
us de la imaginacio i les repre-
sentacions cognitives, sota el

nom de tecniques encobertes
(encara que aco incloesca altres
tipus de tecniques com ara el
reforcament encobert).

Quan el tipus d’imaginacio
utilitzat en la practica imagina-
da és visual, tal i com succeeix
en la majoria dels casos, la tec-
nica també rep el nom de visua-
litzacio.

Alguns autors com ara Sin-
ger (1980) en Hall (1985), sug-
gereixen que l'assaig imaginari
o imaginacié mental no és el
mateix que la practica mental,
a pesar que tots aquests con-
ceptes hagen estat emprats per
a referir-se a I’assaig de tasques
d’abséncia de moviment. Per
exemple, Marteniuk (1976) en
Hall (19835) suggereix que la
practica mental inclou qualse-
vol millora en ’execucio, tant
derivada del fet que I’individu
pense sobre una tasca, com del
que observe a algu més exe-
cutar-la. AcoO inclouria també
com a practica mental les prac-
tiques d’imaginacid simbolica
que no pretenen cap finalitat de
’activitat cognitiva amb [’espe-
cificitat situacional d’una even-
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tual execucio; o que fins i tot,
en ocasions, no inclouen ni tan
sols la imaginaci6 d’una execu-
cié motriu.

Aixi, doncs, en el sentit que
donen aquests autors, la practi-
ca imaginada com a teécnica és
alguna cosa més concreta dins
la practica mental. Tanmateix,
aixo no vol dir que les tecni-
ques anomenades simboliques
(que utilitzen la imaginacid de
simbols referents a la realitat)
només siguen usades en els am-
bits clinics (pal-liar la percepcio
dels dolor, canvis en 1’arousal
—relaxacié mitjancant la recer-
ca del guia interior—, etc.),
sind que s’utilitzen també en
I’ambit esportiu per tal d’una
immediata millora en el ren-
diment, via modificacié de
I’arousal, estats d’anim i altres
(aillament, tragar cercles men-
tals, etc.). Suinn (1980, p. 306).

No obstant aix0, la gran part
dels.autors no entren en aques-
tes disquisicions terminologi-
ques, per la qual cosa nosaltres
emprarem indistintament:

* Practica imaginada per a

referir-nos a la técnica.
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e Visualitzacio per a referir-
nos a la imaginacié visual.

e Assaig per a referir-nos a
la situacid de practica.

Finalment, existeixen algu-
nes versions estandaritzades
amb procediments d’aplicacio
reglats, que es fonamenten en
la practica imaginada amb vi-
sualitzacid; entre aquestes, en
el camp de la psicologia de
I’esport, destaca 1’anomenada
assaig conductual visomotriu
—VMBR— (viso motor beha-
vioral rehearsal), ideada per
R. M. Suinn (1980).

LES TEORIES
ACCEPTADES

Fonamentalment existeixer
dos punts de vista tedrics:

La teoria psiconeuro-muscular

Durant el moviment imagi-
nat es produeixen uns patrons
neuromusculars minims que
s6n generats en els grups de
musculs implicats en el movi-
ment real.

Aquesta activitat subliminal
(que no produeix moviment
real) és detectable mitjancant
I'EMG (Jacobson, 1932; McGui-
gan, 1978; Shaw, 1940 en Denis,
1985).

Aquesta activacid subliminal
és suficient per a provocar
«feed-back» kinestetic, el qual
produeix una imatge kinestesi-
ca dels moviments.

D’a¢d, poden trobar-se dis-
cusions més detallades en Feltz
& Landers, 1933; Johnson,
1982; Kohn & Roenker, 1983 i
Richardson 1967-b, tots en De-
nis, 1985.

Aixi, doncs, la radé per la
qual I'assaig mental és benefi-
cios és que, en imaginar una ac-
cio, es produeix un patro d’im-
pulsos neurologics associats a
la mateixa acci6. Ac¢od és cone-
gut com [I’efecte Carpenter
(Ulich, 1967 en Rushall, 1979).

La imaginacio facilita els pa-
trons neurologics que produi-
ran un subsegiient increment

del rendiment en les accions
quan siguen realitzades. A¢oO
succeeix fins i tot quan [’esti-
mulacio (mental) no és sufi-
cientment intensa com per a
produir moviments observables
(Fujita, 1973 en Rushall, 1979).

AcO significa que per a les
tasques ja establertes (apreses),
quan son assajades i practica-
des consistentment, els patrons
neurologics soén també estimu-
lats de forma repetida.

[’evidéncia més clara a fa-
vor de tot alld que s’ha dit,
consisteix a la relacid positiva
trobada entre la quantitat d’ac-
tivacio subliminal durant la
practica mental 1 els conse-
giients rendiments en la tasca
«in vivow.

En qualsevol cas, cal ser cau-
telos perque les dades empiri-
ques freqiientment s’han reve-
lat contradictories (Ulich, 1967

També sembla ser que els in-
dividus que diuen imaginar les
imatges m¢s clares tenen nivells
més alts d’aquesta activitat su-
bliminal durant les sessions de
practica mental (Shaw, 1940 en
Denis, 1985).

La teoria simbolica perceptual

La practica mental dona

en Denis, 1985).

principalment als aprenents

CLASSIFICACIO TERMINOLOGICA

PRACTICA NO FISICA

QUALSEVOL CLASSE DE TREBALL NO Fi-
SIC PER A MILLORAR UNA TASCA O
CONDUCTA.

Aco inclou des de I’aprenentatge observacional
fins a qualsevol elaboracid intel-lectual sobre
una tasca (classe, teorica, discusio, etc.).

PRACTICA MENTAL

PRACTICA SIMBOLICA

PRACTICA AMB IMAGINACIO DE SIM-
BOLS AMB SIGNIFICAT REFERENT A ES-
DEVENIMENTS REALS PERO:

o SENSE REPRESENTACIO COGNITIVA

(IMATGES) FIDELS A LA REALITAT
COM A SITUACIO ESPECIFICA.

¢ NI EN OCASIONS ADRECADES A UN

OBJECTIU D’EXECUCIO MOTRIU.

Técniques per a pal-liar la percepcié del dolor:
tragar cercles, elipses mentals, etc.

PRACTICA IMAGINADA

AMB VISUALITZACIO

IMAGINACIO D’'UN MOVIMENT, SERIE
DE MOVIMENTS, SITUACIONS O ESDE-
VENIMENTS: UTIL PER A PREPARAR
UNA EXECUCIO D’ACTIVITAT FISICA,
EN APARENT ABSENCIA DE TAL ACTI-
VITAT FISICA.

LES REPRESENTACIONS COGNITIVES

PODEN INCLOURE DIVERSES MODALI-

TATS SENSORIALS: AMB CORRESPON-

DENCIA DE LA REALITAT, SENT REAL-

MENT IMPORTANTS;

¢ REPRESENTACIO D'IMATGES VI-
SUALS (imprescindible segons el model per-
ceptual). )

* IMAGINACIO DE SENSACIONS KINES-
TESIQUES I PROPIOCEPTIVES (impres-
cindible segons la teoria psiconeuro-
muscular).

Preparacio de diversos recursos en precompeti-

cio i competicio:

¢ Perfeccionament tecnic, planificacio d’es-
trategies de competicio, etc.

¢ Millora de pautes d'atencio, adquisicio d’es-
tats d’anim adequats, etc.

SENSE VISUALITZACIO
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LES MATEIXES CARACTERISTIQUES
QUE L’ANTERIOR, PERO PRESCINDINT
DE LES IMATGES (REPRESENTACIONS
COGNITIVES DE LES SENSACIONS VI-
SUALS).

La imaginacid kinestesica i propioceptiva, per
ella mateixa, resta especificitat situacional a la
practica mental, encara que pot tenir lloc mit-
jancat la imaginacid auditiva.

Sol usar-se per a atendre el grau d’activacio
abans d’iniciar la visualitzacio.




una millor organitzacid percep-
tual per mitja de la intuicio (in-
sight).

La facilitacio en [’execucio
de la tasca es deu més a un fe-
nomen de tipus central que no
periféric. (Corbin, 1972; John-
son, 1982; Kohl & Roenker,
1983 en Denis, 1985.)

Aquesta teoria té en compte
la practica mental des del punt
de vista dels processos cogni-
tius 1 explica, en part:

e [’efectivitat especifica de
la imaginacid en els pri-
mers estadis d’un aprenen-
tatge.

¢ La dependéncia de I’efecti-
vitat de la practica mental
pel que fa al grau de de-
mandes cognitives de Ia
tasca en questio.

L’efectivitat de la practica
mental ve donada pel resultat
de permetre als subjectes exa-
minar una representacido de
’execucio que hauran de realit-
zar, i aixi guanyen intuicio per-
que els ajude a modificar I’exe-
cucidé quan calga.

Per a la teoria simbolica per-
ceptual, la practica mental in-
clou sempre de forma principal
la imaginacio visual (visualit-
zacio).

Algunes proves a favor es
troben en els experiments sobre
’execucio bilateral d’una tasca
assajada mentalment de forma
unilateral (Kohl & Roenker,
1980 en Denis, 1985).

Aixi, doncs, vistes aquestes
dues formulacions teoriques,
val la pena examinar la relacio
existent entre el model a que
s’acullen els professionals per a
sustentar la practica mental i el
seu us com a estrategia psicolo-
gica de preparacid per a esdeve-
niments concrets.

D’una banda, la practica
mental s’utilitza com a forma
preparatoria de ’arousal, apli-
cacié clarament fonamentada
en la teoria psiconeuro-mus-
cular; mentre que per I’altra
s’usa per ajudar els esportistes
(i executants en general) a con-
cretar l’atencio en la tasca,

a ajudar-se a si mateix bloque-
jant els pensaments (imatges)
irrellevants 1 disruptors de la
tasca.

D’aquesta manera la practi-
ca mental funciona adés com a
unitat técnica d’entrenament
especific, adés com una estrate-
gia més immersa en la prepara-
cio i assisténcia psicologica dels
atletes. (Feltz & Landers, 1983;
Weinberg, 1982, tots en Denis,
1985).

EL MODEL COGNITIU

Tal com es planteja la teoria
simbolico-perceptual creiem que
cal exposar breument algunes
de les bases comunes dels mo-
dels cognitius que la sustenten.

El model cognitiu es planteja
en primer lloc que ha d’existir
algun tipus de relacio funcional
entre els esdeveniments interns
de tipus psicologic (imatges) i
els esdeveniments externs de ti-
pus fisic (accions motrius).

Les qiiestions
que sorgeixen en
d’hipotesi son:

preliminars
aquest tipus

e ;Que ¢s una imatge?
® ;Quina estructura té?

e ;T¢ algun rol especific en
la «vida mental» dels sub-
jectes?

Segons (Denis, 1985) la ima-
ginacid és una activitat psicolo-
gica que evoca caracteristiques
fisiques d’objectes absents (tan
permanentment com temporal)
del nostre camp perceptiu.

La imaginaci6 també pot
donar-se sense que vaja adreca-
da a cap tipus de conducta ex-
terna (execucié motriu). Per
aixo hom distingeix tres classes
d’imatges, principalment basant-
se en la seua finalitat:

e Encaminades a produir
respostes externes (imagi-
nacid d’accions propies).

* Anticipatories, de planifi-
cacio d’esdeveniments fu-
turs encara no creats, com
ara la imaginacié de pro-
jectes (artistics, técnics,
etcetera).

® No orientades a cap accio
concreta identificable. Son
procesos no verbals a I’es-
til del somni pero en la vi-
gilia.

Per al model cognitiu, la
imaginacid visual és el punt de
partida, ja que d’aquesta depe-
nen les imatges que son els ele-
ments no verbals principals
dels esdeveniments interns de
I’individu.

Quant aixo, la imaginaci6 vi-
sual ha demostrat ser una aju-
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NIVELL COGNITIU

CONTINGUT DE LA VISUALITZACIO

Imatge de la situacio, entorn, seqiiencia, patrd,

motriu, etc.

Pensament no verbal

Teoria psiconeuro-

muscular

NIVELL FISIOLOGIC

ACTIVACIO / RELAXACIO

Activacio de patrons neurologics

Teoria psiconeuro-muscular

Tensié muscular
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da efectiva corroboradora en
treballs de I’ambit de la psico-
logia basica. Aixi, es demostra
que era una ajuda a la resolucio
de problemes (Kaufman, 1979,
en Denis, 1985); base de la re-
presentacio espacial i ’elabora-
cio de «mapes cognitius» per a
la locomocid i orientacié en
I’entorn —encara que sembla
que les distancies son més difi-
cils de processar que la sola
localitzacio— (Thorndyke,
1981; Housner i Hoffmann,
1981, tots en Denis, 1985); ac-
tuacié com a dispositiu per a
augmentar i millorar la memo-
ria kinestésica (Chevalier, Gi-
rard i Willberg, 1980; Hall,
1980; Hall i Buckolz, 1981, tots
en Denis, 1985).

RELACIO DE
1.LA IMAGINACIO AMB
LA PRACTICA MENTAL

La practica mental s’entén
com la imaginacio (simbolica
segons alguns autors) de la
practica fisica.

Segons Richardson (1969 en
Denis, 1985) aquesta imagina-
ci6 simbolica ve donada per
I’aplicacié d’entitats cognitives
o representacions a aquelles
imatges que semblen les més
adequades.

NIVELL AFECTIU

CONTINGUT EMOCIONAL

Agressivitat, por, firia, etc.

(Estats d’anim)



De tota manera, malgrat el
punt de vista del model cogni-
tiu, ha de quedar clar que no
tota practica mental inclou
imaginacio visual (visualitza-
ci0), aixi en la practica mental
poden implicar-se altres pro-
cessos, especialment d’imagi-
nacio kinestesica.

De moltes sessions experi-
mentals de la practica mental
es requereix una imaginacio
multimodal sensorial, per
exemple:

e Senyals externs per a vi-
sualitzar situacions d’es-
trés.

e Sensacions propioceptives
d’activacid muscular.

En aquest exemple pot
apreciar-se com la practica
mental esta donant lloc a dos
tipus de processos qualitativa-
ment diferents, arrelats en di-
verses postures tedriques, pero
els efectes dels quals coexistei-
Xen empiricament.

L’esquema segiient il-lustra
la relacio entre les variables
dels nivells cognitiu, afectiu i
fisiologic tal i com tipicament
I’exposen els models cognitius i
les formulacions sobre els pro-
cessos d’estrés (McKay i altres,
1985); a més, poden observar-
s’hi les relacions, molt més di-
rectes, exposades per la teoria
psiconeuro-muscular (en linea
discontinua).

PROCESSOS EN
LA PRACTICA MENTAL

Les investigacions fetes tra-
dicionalment en el camp de la
practica mental, la prenen com
a invariable independent i in-
tenten avaluar els seus efectes
sobre el rendiment de I’execu-
cio.

No obstant aixo, Cocude 1
Denis (1985) en Denis (1985),
han distingit una major com-
plexitat en els processos inclo-
sos en la practica mental. En
els seus treballs, la practica
mental ha estat considerada
una variable depenent d’altres
factors com ara el nivell previ

de mestria en els diversos grups
i la importancia d’estimulacié
de certes paraules rellevants per
a la tasca emprada (ioga). Les
conclusions principals a les
quals arribaren son:

e [LL.a practica mental amb
imaginacié visual no pot
ser considerada com un sol
cos de dades (una variable
independent).

e En la practica mental amb
imaginacio visual hi ha di-
versos tipus de variables.

e [L’entrenament 1 el nivell
de mestria tenen una in-
fluéncia positiva sobre el
procés de persisténcia i
manteniment de les imat-
ges per part de I'individu
una vegada creades.

* No obstant aix0, aquesta
influéncia no ha estat tro-
bada sobre els processos
de creacid (generacio) de
la imatge i tarden el mateix
en generar-se (laténcia des
de ’ordre o I'estimul) en
grups diferents de nivell
diferent de mestria en la
tasca.

LA MEMORIA
1 EL LLENGUATGE

L’aportaci6 de la memoria 1
el llenguatge a [’as de la practi-
ca mental pot trobar-se en Pai-
vio (1985).

La memoria és decisiva per a
I’obtencid (generacid) d’imat-
ges per part del subjecte i a més
a més, depén d’aquesta en gran
mesura la qualitat d’aquestes
imatges (vegeu detalls sobre la
imaginacio visual en I’apartat
d’aspectes procedimentals).

En aquest sentit, doncs, per
tal d’ajudar, es proposa I’us de
filmacions tant com a recurs
per a incrementar la memoria
de P’individu, com simplement
per a intentar avaluar-la.

Pel que fa al llenguatge pot
constituir una forma eficient
d’activar la imaginacio (Paivio,
1985).

Aixi ho fan molts autors de-
senvolupant en les seues técni-

ques, instruccions especials en
els moments adequats (instruc-
cions que corresponen a Sse-
qliencies perceptuals motrius o
destinades a suscitar reaccions
kinestesiques de grups de mus-
culs determinats) o, fins i tot,
construint un eix verbal de guia
en la visualitzacio i també de-
manant la verbalitzacid per
part de I'individu que descriu
allo que s’imagina (L.ane, 1980).

USOS 1 FINALITATS

Introduccio

L'us general de la practica
mental (normalment amb vi-
sualitzacid) no es troba restrin-
git a I’ambit de I’esport.

De fet podem distingir dos
aspectes de la practica mental:

® [a practica mental (visua-
litzacid) com a component
d’una técnica. Aquest és el
cas de la «desensibilitzacio
sistematica», «inoculacid
de D'estrés» 1 altres técni-
ques tradicionals de la mo-
dificaci6 de la conducta
aplicades en un ampli ven-
tall d’ambits des de la cli-
nica fins a la psicologia de
les organitzacions; aques-
tes tecniques també tenen
cabuda habitual en el marc
de la psicologia esportiva.

e [a practica mental com a
tecnica propia de la psico-
logia de I’esport integrada
en programes d’entrena-
ment psicologic obert o
destinada per a tractar
problemes especifics de
I’ambit esportiu (aspectes
d’atencid, concentracid,
estats d’anim optims, etc.).
Seguidament hom tractara
els usos més freqiients de
la practica mental pel que
fa a aquest ultim aspecte.

USOS GENERALS

Els usos de la practica men-
tal com a técnica paquet en psi-
cologia esportiva, poden tenir
no solament una infinitat de
formes, sind una infinitat de
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criteris classificatoris, com ara
el nivell d’aprenentatge ja
aconseguit, la precisio motriu
de la tasca o el seu contingut
cognitiu, el problema de la re-
lacio amb l’entorn de que es
tracte, l'esport, I’especialitat,
etcetera, poden determinar de
una manera molt especifica,
«en cada cas», com s’utilitzara
la practica mental. Per aixo por
dir-se que en la practica mental
hi ha tants usos com casos i
tants tipus com usos.

La major controvérsia sobre
I’4s de la practica mental deri-
va de les postures tec')rliques que
s’hi adopten, ja que aquestes
xoquen en el fet de considerar
la técnica com a apta per a
I’aprenentatge de I’execucid de
tasques o solament per a ’en-
trenament 1 perfeccionament
d’esportistes experts.

Les sessions de practica men-
tal incrementen el nivell de ren-
diment 1 aixi és possible apren-
dre o almenys millorar Pefi-
ciencia d’alld imaginat.

En gran nombre de casos ex-
perimentals, la practica mental
ha demostrat millorar I’execu-
cio de les tasques, encara que
no tant com la practica fisica
(per a més detalls, consulteu les
citacions en Denis, 1985).

La practica com a assaig
mental és més util per a aquells
atletes ben entrenats que no per
als principiants o atletes poc
entrenats (Clark, 1960; Deca-
ria, 1977 en Rushall, 1979), ya
que les tasques que s’han
d’imaginar, han d’estar ben es-
tablertes en el repertori d’at-
letes.

Aco s’explica basant-se en la
teoria psico-neuro-muscular, ja
que quan un atleta no té una
tasca ben apresa, els patrons
neurals poden estar subjectes a
variacions massa grans entre
assaigs. Ac¢O pot representar el
problema d’estar assajant
errors, podent interferir amb
els futurs rendiments (incre-
mentant la probabilitat de I’in-
crement de la variabilitat del
rendiment) (Rushall, 1979).

D’altra  banda, diversos
autors, entre ells (Denis, 1985),



sostenen que la practica mental
resulta més efectiva en la fase
de «l’aprenentatge motriu», €s
a dir, en una fase inicial.

AcO coincideix amb les as-
sumpcions teoriques que les
primeres fases de I’aprenentat-
ge, en general, qualsevol que
siga la tasca, son més cogniti-
ves que no motrius.

De tota manera, cal tenir un
minim d’experiéncia en la tasca
perqué la practica mental siga
efectiva, ja que si és introdui-
da sense que l’experiéncia del
subjecte en la situacio real siga
suficient, pot resultar contra-
produent per al mateix apre-
nentatge, puix que les represen-
tacions internes de [’individu
poden ser incorrectes o insufi-
cientment elaborades.

D’altra banda, si s’introdula

massa tard en el procés d’apre-
nentatge, €s possible que Ia
practica mental tampoc no tin-
dria ja cap efecte en el dit pro-
cés, ja que l’individu té unes
representacions internes molt
consolidades 1 ressistents a
I’oblit 0 a les modificacions.

Cal dir que tenint en compte
la teoria psiconeuro-muscular,
la inconveniencia de la practica
imaginada per a I’aprenentatge
estrictament motriu, podria
pal-liar-se amb una solucid de
compromis com ara I’us de la
imaginacio en tercera persona.
(Vegeu el punt seté de «Carac-
teristiques de la practica mental
amb exit» en Aspectes procedi-
mentals, Recomanacions gene-
rals, pagina 18.)

Quant a l'edat d’ds de la
practica mental hi ha un estudi
experimental (Rapp & Schoder,

1973 en Denis, 1985) que de-
mostra la seua utilitat en tas-
ques «molt concretes», en xi-
quets de cinc i sis anys.

En definitiva, cal tenir en
compte tant a escala de I’apli-
cacio com dels estudis experi-
mentals:

e El nivell de practica.

e La complexitat i caracte-
ristiques de la tasca:

— Demanda cognitiva de
la tasca (no és el mateix
imaginar una jugada
d’equip o una resposta
a l’adversari que una
accio concreta, com a
un patro teécnic en
aprenentatge).

— Modelament de la tas-
ca (fases del procés
d’aprenentatge).
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— Etcetera.

e [a importancia de les ins-
truccions donades (si n’hi
ha).

e [’habilitat personal de
I’individu a I’hora de dur a
terme els assaigs.

— Memoria del movi-
ment (Paivio, 1985).

Com és logic, aquestes varia-
cions constitueixen el motiu de
les diferéncies individuals, per
la cual cosa la practica imagi-
nada exigeix la maxima especi-
ficitat del cas, la situacio, 1’es-
port i la tasca, per a obtenir-ne
bons resultats.

Resumint, poden extraure’s
dues conseqiiéncies sobre I’us
general de la practica mental:

e La imaginacio (en general,
’activitat cognitiva) juga



OBJECTIUS USOS IMATGE ESPECIALITAT

TECNICS Perfeccionament i entrenament de patrons No es requereix especificitat situa-
motrius. El moviment. cional.

TACTICS GUANYAR CONTROL: El moviment. Maxima especificitat en funcio de:
Planificar els pensaments (Auto orientar). | La seqiiencia, etc., en | ® L’esport.
Focalitzar I’atencid en els senyals relle- | I’entorn concret. ® Tasca.
vants per a l'execucié i rebutjar els irre- e Situacié (entorn, oponent, etc.).
llevants (concentracio).
Predir el cicle més probable de succés
dels esdeveniments (anticipar), etc.

PSICOLOGICS PROBLEMES CONCRETS: L’entorn concret. Maxima especificitat:
® D’atencio. e Marcador empatat.
e Ansietat en competicio. ¢ Ultims metres.
® Etcétera. ¢ Eixida imminent.
APLICACIO EN MOMENTS DE PRE- * Final de la copa del mon.
COMPETICIO I COMPETICIO. * Enfrontar-se a I’equip soviétic,

etcetera.

un paper decisiu en «l’ad-
quisicié d’habilitat» per a
les tasques, millorant, per
tant, la seua execucio, aixi
com també en I’amillora-
ment i manteniment de ni-
vells d’execucio en indivi-
dus ja destres en la tasca
(Suinn, 1980 i Rushall,
1979).

e [’assaig mental no és un
substitut de la practica
real, perd pot ser usat per
augmentar-la (1 és més
efectiu que la sola practica
d’observacio). Els atletes
que combinen 1’assaig
mental amb la practica
real, van aconseguir mi-
llors nivells de rendiment
que els que «només entre-
nen» en el sentit conven-
cional.

Un intent classificatori

Atesa la dispersié d’aplica-
cions de la practica mental amb
imaginacio (dispersié que d’al-
tra banda no semblen resoldre
els autors aplicats, que propor-
cionen sobretot dades sobre els
seus exits en esports i tasques
concrets) seguidament expose
un intent d’estructurar els usos
coneguts de la practica mental.

Una estructura afecta no so-
lament els usos, sind també el
tipus d’imatges i I’especificitat

tant de la situacié com de la
tasca, etcetera, que es requereix
en la practica imaginada per a
orientar-la a I’us seleccionat.

Cal dir que el criteri fona-
mental que guia aquesta estruc-
turacid, vol proporcionar tam-
bé una classificacié conceptual
dels usos de la tecnica en funcio
dels objectius que pot perse-
guir.

Aixi, rebutjant els objectius
purament fisics (per exemple
guanyar resisténcia o for¢a ex-
plosiva, o similars), fins al mo-
ment assolibles per I’exclusiva
practica fisica, es plantegen ob-
jectius propis de qualsevol
practica esportiva a escala tec-
nica, tactica i psicologica, al-
guns assequibles en part mit-
jancant la practica mental i
altres (els psicologics) quasi ex-
clusivament amb aquesta tecni-
ca (i altres del repertori habi-
tual de psicologia).

Quant als objectius que pot
perseguir la practica mental
mantenen una logica respecte
del nivell de complexitat. Aixi:

e Objectius técnics: Estan
centrats en I’'individu i en
la seua execucidé motriu
més pura 1 desvinculada de
I’entorn; seria el que en
ocasions s’anomena per-
feccionament d’estil, eco-
nomia de gestos, fer afec-
tes, etcetera (per exemple

afinar o incrementar la
precisio de la sacada sobre
la linia).

® Objectius psicologics: Es-
tan centrats en |’entorn,
Obviament en com I’indivi-
du ho afronta i Obviament
també aixo tindra reper-
cussié sobre la seua exe-
cuci6. La clau, pero, la
constitueix [’entorn  on
apareixen dificultats a ni-
vell exclusivament psicolo-
gic. A¢o inclou no sola-
ment situacions de compe-
ticio, sind també de pre-
competicid (per exemple
ansictat de competicio,
dolentes pautes d’atencio,
etcetera).

e Objectius tactics: Son els
meés complexos d’abordar
amb la practica mental, ja
que estan centrats en I’exe-
cucid motriu de I’individu
en relacid (o millor dit en
interaccié) amb I’entorn.
Es tracta, doncs, de la in-
teraccid d’objectius psico-
logics i técnics, és a dir, de
I'execucid especifica en el
moment especific. Aquest
moment especific no ho
¢s només situacionalment,
siné que també quant a la
tasca que es tracta. Son
objectius tactics (auto-
orientar els pensaments en
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els moments de pausa dins
la competicié o0 incremen-
tar la concentracio en de-
terminat moment de la

competicio) perque in-
clouen aquesta doble espe-
cificitat.

USOS CONCRETS

Aquest apartat té una estruc-
tura de lliure inventari d’aspec-
tes d’as de la tecnica aportats
per diversos autors o referen-
ciats per aquests en tercers es-
tudis. En definitiva només es
pretén, encara que de manera
un poc caotica, deixar constan-
cia de la validesa de qualsevol
varietat de la técnica en els di-
ferents camps d’actuacio (ob-
jectius diferents, esports, mit-
jans, tasques, etcétera).

La practica mental va bé per
a la competicio i també per a
les activitats de precompeticio.

La majoria de les investiga-
cions ha tractat amb tasques
motrius curtes (llancaments de
basquet, salts, etcetera), encara
que també s’ha mostrat efecti-
va en assajar situacions com-
plexes i prolongades (Prather,
1973; Rushall, 1970 en Rushall,
1979). Es a dir, que també és
util imaginar carreres senceres,
descensos d’esqui, etcetera, ago
especialment indicat per a I’ac-
tivitat «pre-execucio» dels atle-
tes d’¢lite (Rushall, 1979).



La practica mental s’ha mos-
trat beneficiosa en esports d’alt
contingut perceptual i fina
coordinacid  visomotriu  (es-
ports de diana i amb tasques
d’interceptacio).

Segons Denis (1985), en es-
ports de resisténcia muscular
(resisténcia en general, no uni-
cament capacitat aerobica) la
practica mental s’ha revelat
dubtosa.

En definitiva, per a determi-
nar la 'utilitat de la practica
mental pel que fa una -tasca
determinada, cal estudiar deta-
lladament les seues caracte-
ristiques 1 en especial la impor-
tancia de ’entorn i el control
visual de la tasca.

Més que cap altra variable,
la tasca és la clau que
determina com es fara

la practica mental

Trobem la practica imagina-
da amb usos tals com millorar
la memoria d’un tracat d’esqui
alpi; guanyar un estat d’anim
agressiu en esports de combat;
preparar una eixida rapida en
carreres atlétiques; preparar-se
per alternar estats molt oposats
d’activacié-relaxament  (alter-
nancia de tasques); programar-
se per a respondre d’una mane-
ra determinada davant de I’ac-
cio de [’oponent tant en esports
individuals com d’equip, i un
llarg i variat etcetera d’objec-
tius per aconseguir.

Crida I’atencio, doncs, que
encara que tal i com proposa el
model cognitiu, els nivells afec-
tiu, fisiologic 1 propiament cog-
nitiu estan relacionats, els ob-
jectius principals de la practica
mental es centren unes voltes
en ’arousal, altres en [’aten-
cio, altres en els estats d’anim,
etcétera.

Quan s’ha d’assajar mental-
ment (Rushall, 1979).

Ajudant I’entrenament si la
tasca esta ben apresa 1 no €s
possible practicar «in vivo»
(per causa de lesions, viatges,
etcetera). (Suinn, 1980, pagina
307.)

Per tal d’establir una estrate-
gia de competicio. En aquest
sentit considerem que la practi-
ca imaginada pot servir tant
per a desenvolupar estrategies
com de mitja d’entrenament
imaginat d’una estratégia ja es-
tablerta.

Abans de la competicio:

e Es I’ultima activitat de
control abans de la compe-
ticio.

e Com a entrenament de
I’atencid per a aprofitar

I’activacio amb la finalitat
de:

— Estrényer el focus
d’atencio.

— Comptar amb la res-
posta emocional paral-
lela durant l’assaig
imaginat.

En les activitats d’execucio
repetitiva (salts, serveis de ten-
nis, etc.). En aquest cas la prac-
tica imaginada pot formar part
de l’estratégia de competicio,
sobretot en activitats que per-
meten fer practica imaginada
de forma immediata, prévia a
I’execucio.

En les execucions de liarga
durada. En aquests casos pot
fer-se practica imaginada de
segments de I’execucid, compe-
ticid, etc. En aquests casos no

OBJECTIU

convé tot I’esdeveniment com-
plet (ja que és quasibé impossi-
ble); aixi, per exemple:

® Imaginar parts:

— Carrera de 10.000 m.
(eixida, 3.* volta, fi-
nal).

— Fons de natacio (pri-
mers 100 m., segments
de 150 m.).

— Etcetera.
® Imaginar rols:

— Hoquei gel (tipus de
defensa, situacio d’atac
probable...).

— Etcetera.

Desenvolupar el control amb la
practica mental imaginada

Com ja s’ha dit, ’objectiu
fonamental d’aquesta técnica
pot resumir-se en I’'aspecte de
guanyar control per part de
’esportista sobre les situacions
d’execucid. L’abast d’aquest
control, depén del tipus d’acti-
vitat que es tracte.

Per a esdeveniments repeti-
tius i que es poden predir: és
possible concentrar-se en mo-
ments i en conductes (enfronta-
ments dels primers segments de
I’activitat, carreres atlétiques,
natacio, salts, gimnasia, etc.) i
es posa I’emfasi en la cinquena
part del temps real d’execucio.

OBJECTIU EN LA PRACTICA MENTAL

En esports amb canvis i1 pro-
gressions (a causa de la presen-
cia de companys, oponents 0 a
’ambient variable): (futbol,
rugbi, squash, etc., interaccid)
és més dificil «anticipar ade-
quadament» el que passara (en
la majoria d’esports d’equip).

En aquests casos els plans de

joc poden contenir descrip-
cions detallades dels intents de
control (conductes, tasques,
esquemes, etcetera) seleccio-

nant-los, per exemple, per a les
situacions ofensives, podent
establir-se igualment per a les
situacions defensives.

L’aprofitament de la practi-
ca imaginada de «[’entorn» és
major quan les situacions estan
ben plantejades.

El resultat d’aquest procés
preparatori és la confeccid
d’un «play-book» o llibre d’es-
tratégies de joc.

En els esports d’equips, a
més, tenen lloc circumstancies
uniques que sorgeixen on no és
possible predir les accions dels
oponents. Les circumstancies
situacionals on existeixen un
nombre molt gran d’alternati-
ves de conducta i incertesa,
constitueixen la gran part dels
esports d’equip 1 de combat.
Pero tot i aixi la practica imagi-
nada ¢és possible en aquests es-
ports.

NIVELL DE CONTROL

ESPECIFIC

«EN COMPETICIO

AUTOINSTRUCCIO.

AUTOORIENTAR PENSAMENTS:
Planificacié i control del contingut dels pensaments
entre assalts, jocs, etc.

NO

CONCENTRACIO.
CONCENTRAR-SE EN SENYALS RELLEVANTS:
Accions de joc, combat, etc.

Accions de I’oponent, etc.

NO CONCENTRAR-SE EN SENYALS
IRRELLEVANTS.

Public, banquet, etc.

ANTICIPACIO.
- ESTABLIR UN CICLE PROBABLE DE SUCCEITS:
Aplicar un colp en resposta a una determinada de-

fensa, etcetera.
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El segiient esquema aclareix
un poc quin és el procés pel
qual pot arribar-se a cotes dife-
rents de control de situacions
basant-se en I’us de la practica
imaginada.

Per exemple, en un esport
amb periodes d’inactivitat (en-
tre salts, asalts, jocs, etc.), la
practica mental pot usar-se per
tal d’accedir a diversos nivells
de control «amb o sense un ob-
Jectiu d’execucio determinat».

En la mesura que hom té uns
objectius d’execucid determi-
nats (per exemple fer tal colp
en resposta a tal defensa), el ni-
vell de control sobre la situacio
augmenta, pero la situacid con-
trolada és molt més especifica
que si simplement es pretén
mantenir la concentracio. Per
aixo, la visualitzacidé pot usar-
se en aquests periodes entre ac-
tivitat amb finalitats diferents,
perd el nivell de control que
proporcionen les finalitats (per
exemple, d’anticipacid) inclou
acumulativament el nivell de
control de les finalitats més ge-
nerals (per exemple millorar la
concentracio), ja que no ¢és pos-
sible intentar colocar tal colp
en resposta a tal defensa si ni
tan sols esta atenent-se als esti-
muls rellevants (consultar es-
quema).

Guanyar més control pero
meés especific o quedar-se amb
nivells acceptables de control
per a una execucio correcta de-
pendra de les necessitats de
I’esportista, podent accedir-hi
segons la forma en que es plan-
tege la seua practica imaginada.

Practica mental amb imaginacio
i estils d’atencio
(Nideffer, 1980)

En relacié amb la teoria de
R. M. Nideffer sobre els estils
d’atencio, el mateix autor reco-
mana I’us de la practica imagi-
nada com a tecnica pal-liativa
de problematiques especifiques
derivades d’estils d’atencio.
(Patrons d’Atencid caracteris-
tics avaluats amb el test del ma-
teix autor T.A.1.S.)

Per a la comprensid, doncs,
d’aquest apartat és requisit

consultar la referéncia esmen-
tada:

e En la tipologia d’atencid
de tipus «inefectiu» la
practica imaginada esta es-
pecialment indicada per a:

— Discriminar estimuls
rellevants i irrellevants
per a la competicio.

— Commutar el focus
d’atencié de forma
apropiada a les necessi-
tats d’execucio.

e En latipologia de I’atencid
del tipus «bloqueig» (Cho-
ke), més propia d’indivi-
dus d’estil d’atencio estret,
la practica imaginada es
recomana per a:

— Obtenir major profit
del fet de focalitzar
I’atencid de forma es-
treta, aprenent a can-
viar de forma rapida el
mateix focus d’uns es-
timuls a altres, mante-
nint el seu estrenyi-
ment.

— Dr’altra banda, també
pot ajudar a desenvo-
lupar un focus més am-
ple, buscant una esti-
mulacié més variada.

Aplicacions en esports
trobades en les referencies

* Basquet (Lane, 1980).
e Esqui alpi (Suinn, 1980).

e Esqui nordic +tir (biath-
lon) (Suinn, 1980).

e Natacio (Yamamoto &
Inomata, 1982 en Denis,
1985).

e Penthalon modern (tir a
pistola, esgrima) (Suinn,
1980).

® Joga (Cocude & Denis,
1985 en Denis, 1985).

ASPECTES
DE PROCEDIMENT

RECOMANACIONS
GENERALS

Com és obvi, el procediment
de la practica mental esta sub-
jecte a tota aquesta amalgama

de variables que ens presenten
aquesta técnica com un comodi
d’is multiple. Per tant, tot el
que es pot proporcionar son
una série de recomanacions ge-
nerals que, en aplicar aquesta
técnica, l’interessat ha de tenir
en compte, ja que constitueixen
experiéncies antecedents dels
autors més experts en el tema i
algunes de les seues conclu-
sions.

La facilitacio d’instruccions
durant la practica mental té
una efectivitat diferent segons
el tipus de tasques motrius que
s’han d’imaginar.

e En les tasques amb molts
elements simbolics sembla
que les instruccions sén fa-
cilitadores.

e En les tasques amb pocs
elements cognitius i d’ele-
vat contingut motriu les
instruccions no tenen qua-
si efecte (Denis, 1985). La
duracio de les sessions (as-
saigs imaginats) ha d’adap-
tar-se al tipus de tasca,
perd també a I’estil cogni-
tiu de l'individu (Denis,
1985) sobretot per a no ex-
cedir la capacitat del sub-
jecte per a mantenir les
imatges (consultar «pro-
cessos de la practica men-
tal» en ’apartat de «marc
teoric» 1 el punt numero
cinc de «caracteristiques
de la practica imaginada
amb exit» en [’apartat
«d’aspectes de procedi-
ment»).

Com fer practica imaginada
(recomanacions practiques)
(Rushall, 1979)

Procediment basic

La practica imaginada és una
tasca apresa (Baroga, 1973;
Rushall, 1979, en Rushall,
1979). Per tant, I’atleta necessi-
ta aprendre:

e Com fer-ho.

® Quins continguts ha d’in-
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cloure.
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I conseglientment es reque-
reix:

e Practica.
e Autoavaluacio.

* Monitoritzacié per part de
I’entrenador.

Quant a I'ultim punt de la
monitoritzacid, hi ha dos meto-
des experimentals:

e [’atleta recita que ¢és el
que succeeix durant [’as-
saig.

e [’atleta grava en el casset-
te la recitacio d’una practi-
ca imaginada privada (un
assaig) i el dona a ’entre-
nador. (Aquest ultim me-
tode acostuma a ser prefe-
rible.)

A pesar que existeixen for-
mes d’aplicacio en les quals
I’entrenador guia amb estimuls
verbals la imaginacio de I’es-
portista cap a determinades si-
tuacions, per la qual cosa el
control exercit per I’entrenador
sobre «quina cosa» imagina
I’esportista ¢és «alguna cosa
major». De totes formes aquest
tipus de procediment no és
apropiat per a qualsevol tipus
de visualitzacié (segons els con-
tinguts de la tasca —més o
menys motrius— entre altres
variables).

Caracteristiques de la practica
imaginada amb éxit
(Rushall, 1979)

La imaginacio s’ha de fer en
I’ambient (entorn) de 1’execu-
cio:

e Cal familiaritzar-se amb
I’entorn per a identificar
millor quins seran els se-
nyals rellevants i irrelle-
vants.

® Si aixo no es fa aixi, part
de I'esforg de I’execucio es
perdra intentant adaptar
allo imaginat al context
nou.

® Cal la localitzacidé de I’es-
cenari de la competicid
(Kaufmann & Raaheim,
1973 en Rushall, 1979).



La tasca o I’esdeveniment
s’ha d’imaginar executat com-
pletament. Aquest principi as-
segura:

e [a correcta seqiienciacio i
la total perspectiva de
I’execucio.

(Per exemple, no imaginar
mai la carrera sense el salt; el
salt de la palanca sense l'im-
pacte de I’aigua, etc.)

Imaginar seqiiéncies incom-
pletes és més un destorb que
una ajuda (sic Rushall, 1979,
p. 107), perque en els punts de
canvi entre els segments ima-
ginats practicats i els no imagi-
nats pot haver error.

Encara que a¢d podria pren-
dre’s com una contradiccid
amb el recurs de la segmenta-
cid, cal recordar que la convi-
vencia d’una 1 altra forma de-
pén d’un cumul de variables
que inclouen des de I’esport
que es tracte fins a I’existéncia
o no d’un determinat objectiu
d’execucio, o en definitiva de la
finalitat per a la qual s’empre
la técnica.

L’execuci¢ imaginada ha de
tenir eéxit; «imaginar errors
n’incrementa la probabilitaty.
Els atletes han d’autodisci-
plinar-se en imaginar només as-
saigs positius 1 preguntar-se de
tant en tant si alldo que estan
imaginant és totalment positiu.
Aix0 implica una autoavalua-
cié per part de I’esportista tam-

bé pel que fa al maneig dels
seus recursos psicologics, en
aquest cas de la practica men-
tal.

Almenys un assaig de practi-
ca imaginada ha de precedir a
[’execucio «in vivo» (si és pos-
sible):

* El nombre de vegades que
aco siga possible depén de
I’atleta i ’esport.

* Es recomana [’uas de
I’autoinstruccié juntament
amb la practica imaginada
(sic Rushall, 1979, p. 108).

e La «quantitaty d’us de la
practica mental (nombre
d’assaigs, durada, etcete-
ra) quan aquesta siga usa-
da com a part de I’estra-
tegia de competicio (per
exemple entre asalts...),
dependra del mateix es-
portista; ell sabra quan se
sent a gust, quan esta pre-
parat per a actuar.

e En general, quant a I’us de
la practica mental, els atle-
tes d’elite practiquen ima-
ginacié durant més temps
que els mediocres (Baroga,
1973 en Rushall, 1979).

La tasca o esdeveniment
imaginat ha de tenir el ritme de
’execucio real. Segons la teoria
muscular, quan wuna tasca
s’executa o imagina lentament i
després s’executa rapidament
poden semblar iguals, pero els
patrons neurals implicats sén

molt diferents (Fujita, 1973 en
Rushall, 1979). Aixi doncs, és
molt important imaginar les ac-
cions en temps real. (Amb la
durada que tindran en la rea-
litat).

Els atletes s’han de concen-
trar en com «senten» 1 I’accid
i fer molt d’esment als aspectes
sensorials, sobretot propiocep-
tius i kinestesics, perque son els
millors senyals que proporcio-
nen «sensacido de control», ja
que si aquestes sensacions s’es-
timulen és un indici que la
practica imaginada esta resul-
tant efectiva.

Un recurs de procediment
que usen els atletes d’¢lite és
concentrar-se en comencar 1’as-
saig imaginat en el moment de
sentir el to dels seus moviments
(tensié muscular). Aixi, durant
la practica imaginada resulta
més facil mantenir 1’atencio so-
bre aquest tipus de senyals.

Les formes generals d’imagi-
nar varien segons la perspectiva
de P’individu (Rushall, 1979):

e |.? persona: requereix que
el subjecte s’imagine a din-
tre seu 1 experimente les
sensacions sorgint en la si-
tuacié actual (situacid en
la qual es du a terme la
practica mental) tal com
en la situacié real.

® 3.2 persona: requereix que
el subjecte es «veja» (ima-
gine) a si mateix des de
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I’exterior com si es tracta-
ra d’un observador (aques-
ta ultima no sol ser efecti-
va) (Rushall, 1979).

Aquestes dues classes de
perspectiva condueixen a diver-
ses EMG de I’activitat muscu-
lar implicada en el moviment
imaginat (Denis, 1985).

En qualsevol dels dos casos,
perod, la visualitzacié no inclou
unicament el cos del subjecte
sind els objectes externs, les
seues localitzacions i les distan-
cies entre aquests.

Detalls sobre la imaginacio
visual (visualitzacid) Denis
1985.

La imaginacio visual ha estat
la més assajada amb importants
contribucions a la practica
mental. No obstant aixo, s’han
fet poques analisis detallades
dels components d’aquesta ima-
ginacio.

Perque una imatge servesca
de forma eficient a la seua fun-
cio en una practica mental ha
de reunir tres propietats:

Claredat

L.a imatge és el resultat final
de la recerca entre totes les pos-
sibles representacions d’una si-
tuacio. En generar-se aquesta
imatge es produeix una activa-
cid i aquesta activacio és un fe-
nomen que és temporalment
accesible a la inspeccié cons-
cient.



Aixi, la claredat és una ca-
racteristica que fa possible en
major 0 menor grau aquesta
inspeccio conscient.

Algunes troballes experimen-
tals relacionen concretament la
claredat de la imaginacid visual
amb ’aprenentatge motor.

Controlabilitat

Es important que les imatges
es mantinguen sota algun tipus
de control del sistema que les
elabora.

La imaginacid visual normal
esta sota el control de proces-
sos que regulen la proporcio
entre I’activacié i la possibilitat
de la seua transformacio, és a
dir, una vegada que la imatge
ha estat generada es posen en
marxa altres processos diferents
per tal de mantenir-la. Aquests
processos han de dependre de
la consciéencia del mateix indi-
vidu qui és el que decideix si
continua amb la mateixa imat-
ge o passa a la seguent.

La controlabilitat no sola-
ment és la capacitat de generar
imatges clares, sino també per-
sistents durant el temps que ha-
gen de ser utilitzades.

Aquests dos requisits depe-
nen de diverses variables tal
com s’ha dit en I’apartat dels
processos de marcs teorics.

Exactitud de referéncia

Cal que la imatge reunesca
els detalls més precisos del que
es suposa que representa.

Per exemple: dimensions
d’objectes, distancia del sub-
jecte als objectes, la direccid
del moviment, etc.

Les imatges son privades del
subjecte 1 no poden ser contro-
lades per cap instructor. Per
aixo, si inclouen algun defecte
sistematic afectara a I’eficien-
cia de la practica mental; si bé
acd no s’ha pogut demostrar
empiricament en ¢l camp de la
psicologia de I’esport, perqué
com €s obvi s’indueix als sub-
jectes per elaborar imatges
erronies.

SEQUENCIES
PROCEDIMENTALS

En gencral el procediment
basic per a posar en marxa
I’aplicaciéo de la tecnica (una
volta plantejat el problema i re-
collida la informacié necessa-
ria) consta de:

» Fase d’aprenentatge en re-
laxament mitjan¢ant técni-
ques complementaries.

e Practica de la técnica de
relaxament.

e Aprenentatge en practica
mental amb imaginacio.

e Realitzacio d’assaigs de
practica mental lliurement
per part de I’esportista.

Quant al relaxament s’acos-
tuma a utilitzar alguna técnica
convencional del relaxament,
principalment el relaxament
progressiu d’E. Jacobson (Suinn,
180) perqué permet focalitzar
la tensio i notar les sensacions
kinestesiques més clarament,
segons el mateix autor.

El relaxament és molt impor-
tant perqué ajuda a la imagina-
cio multimodal i ajuda a que la
practica imaginada siga «... al-
guna cosa meés que una mera
imaginacié. Es com una copia
ben controlada de I’experién-
cia, un tipus de pensament cor-
poral similar a una il-lusié po-
tents de certs somnis...» (sic.
Suinn, 1980, p. 308 referint-se
a la seua técnica VMBR).

El fet de diferenciar entre la
fase de I’aprenentatge i practi-
ca de relaxament només inci-
deix en la necessitat d’un cert
nivell de domini en la técnica
de relaxament per a usar-la de
manera profitosa com a intro-
duccio a la visualitzacio.

La técnica propiament d’ima-
ginacio requereix ser apresa en-
cara que a¢o sembla ser que es
deixa en mans de la mateixa
practica, segons alguns autors.

Altres, tanmateix, convenen
en que cal iniciar-se amb visua-
litzacions de continguts neutres
respecte a la tasca esportiva i
associats si s’escau, a nivell
afectiu amb sensacions plaente-

res per a després passar a utilit-
zar sobre la tasca en qiiestio.

Si que és ben cert que no tots
els individus tenen la mateixa
habilitat en imaginar i vist que
aquesta habilitat és susceptible
d’aprendre’s sembla logic in-
tercalar una minima fase
d’aprenentatge amb imagina-
cio i pot ser util per a obtenir
en un principi imatges valides
(clares, controlades 1 precises)
que determinaran el major o
menor exit de la técnica.

L’us de la técnica no té per
qué limitar-se al moment de la
competicio, pot exercitar-lo en
diferents moments de la pre-
competicié (en entrenaments,
dies abans de la competicio,
hores abans, minuts abans, en
un moment de la mateixa com-
peticid si aquesta ho permet).

(Suinn, 1980) descriu en dos
annexos tant els exercicis de re-
laxament muscular com allo
que ell anomena «preparacio
psicologica per al dia de la
competicio» respecte a I’aplica-
ci6 de la seua tecnica concreta
VMBR.

Per aix0, Suinn proporciona
una serie de guies d’autoava-
luacio a diversos nivells: arou-
sal (trobar senyals discrimi-
natius de 1’estat idoni
d’activacio); d’atencio, etc., i
d’autoprogramacié en general
en tot allo que ’esportista fara
aqueix dia fins uns segons
abans de competir. Aquesta
programacid passa per planifi-
car el moment precis en el qual
I’esportista utilitzara la seua
ben entrenada VMBR, ;que hi
fara abans i qué hi fara des-
prés?

Es interessant constatar que
la utilitzacio que es fa en aquest
estat de precompeticié de la
VMBR inclou una especificitat
en allo que s’imagina referent
a la competicio que es desenvo-
lupara «aqueix dia». Suinn no
inclou el procediment pro-
piament d’una sessid (assaig
imaginat) sin¢ la pauta de com
i quan utilitzar la VMBR.

Les recomanacions finals es
poden trobar en Suinn, 1980,
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AVALUACIO

El major problema que es
presenta en I’avaluacido de la
practica mental és concreta-
ment avaluar-la de forma di-
rectaino a partir de mesures de
rendiment,

Aco planteja un problema de
validesa de les mesures, ja que
en tals avaluacions cal tenir en
compte que:

e Es probablement erroni
considerar unitariament la
capacitat d’imaginar (ja
que hi ha diversos proces-
sos implicats).

e Es donen diferéncies indi-
viduals en cada tipus espe-
cific d’imaginacio (fins i
tot dins de la mateixa vi-
sualitzacio) respecte de la
tasca especifica de que es
tracte.

Aixi doncs, molts qliestiona-
ris generals només mostren al-
teracions (correlacions positi-
ves) amb I’execucié (després de
la practica mental) en aquelles
mesures que resulten ser relle-
vants per a la tasca en qiiestid
(per exemple: solament en els
items de moviment i kinestesia,
etcetera). (Denis, 1985).

La qiiestio de les diféerencies
individuals és crucial en I’edu-
cacio fisica atlética, per aixo en
compte de desenvolupar siste-
mes generals d’avaluacio de ca-
pacitats, sembla més apropiat
avaluar les capacitats presents
dels subjectes inclosos en una
experiéncia de practica mental.

D’aquesta manera poden
desenrotllar-se instruccions es-
pecifiques per a subjectes que
es revelen com a «dolents ima-
ginadors» respecte de les seues
habilitats i la tasca de qué es
tracte (Denis, 1985).

INSTRUMENTS

Questionar Upon Mental
Imagery (Sheedan, 1967 en De-
nis, 1985). Aquest questionari
explora la «claredat» de les
imatges (en la visualitzacid) i
altres diverses modalitats sen-
sorials, algunes no incloses en
la practica mental habitual com
ara l’olfacte 1 el gust.



Qiiestionari d’'Imaginacié
Visual (titol original descone-
gut) (Marks, 1973 en Denis,
1985).

Proposa un model global de
caracteritzacio de la imaginacié
visual dels subjectes.

Alguns autors han usat com
a instruments per a avaluar la
claredat en la visualitzacio
d’una tasca especifica, ['orde-
nacié d’una seqiiéncia de dibui-
Xos sobre la tasca (Yamamoto
& Inomata, 1982 en Denis,
1985); concretament en nata-
cio.

Qiiestionari de Visualitzacio
en Esport (Roberts, 1988). Hi
ha una versio traduida en el de-
partament de psicologia de I’es-
port del C. A. R.

Consisteix a un quliestionari
que a pesar del seu titol, no
solament pretén obtenir un
autoinforme d’imaginacid vi-
sual, sino també d’altres moda-
litats sensorials (oit, kinesté-
sia), a més d’intentar obtenir
informacié sobre els «estats
d’anim imaginats». Tot aixo0 al
llarg de quatre situacions (en-
trenant sol, entrenant amb al-
tres, mirant ’execucid «erro-
nia» d’un company, actuant en
competicid).

El questionari demana cla-
redat d’imatge en una escala de
cinc punts i pretén aixi deter-
minar el grau de qualitat que
s’obté en cada modalitat sen-
sorial.

REFERENCIES

Tot seguit poden trobar-se
unicament les «referéncies
font» aparegudes en el text, si
bé, a voltes, han estat citades
directament.

En aquestes referencies estan
contingudes les esmentades,
com per exemple (Fujita, 1973
en Rushall, 1979).

L’excepcid a ago, la consti-
tueixen les citacions d’instru-
ments d’avaluacid que encara
que estiga indicada la citacié
fonts consultada, també pot
trobar-se la referéncia original.
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