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"
PRACTICA MENTAL
AMB MAGINACIÓ

a practica imagi na d a
o menta l consis teix a la irnagi
nació el'un mo vimcnt, el'una
serie ele mo vim ents, sit uac io ns
o serie d 'esveniments (Ru shall ,
1979).

Els objecti us fonamenta ls de
la pr ac tica imaginada (Rush all ,
1979), só n:

• Prepa rar el cos i la ment
pcr a l' act ívita t .

• Es ta b lir un mecani sm e
prin cipal per a man teni r
I' at en ció i el control sobr e
cls fac to rs rellevants de la
tas ca.

Aix í, la practi ca im aginada
és un me cani sm e central per a
man ten ir I'atenció i el se u co n
trol , per o di rigit pel mat eix
a tleta , el qu al utilit za aquest a
téc nica q ua n es produeix un
« lapsus en el co ntro l mental » .
En el ca s de no exist ir una p re
paració en aq ues t sentit, és
!'entre nado r qui en oca sion s ha
d e rerneia r aq uests « laps us»
a mb la seua interven ció , en el
sup ósit que esti ga perm esa .

En ge ne ra l tots els autors
consultat s , tret de lleugeres ma
tit z a c i on s, co i nc i de ixe n a
l' hora de defin ir la practica
mental ta l i co m s ' ha dit ante 
riorment. Denis (1985) la defi
neix co m a l' «assa ig enco bert»
d 'una activita t física en ab sen 
cia d e mo vim en t mu scula r o b
servable, la qu al co sa no exclou
un a mínima ac tivita t muscula r
det ect able rni tjancant EMG .

ASPECTES
TERMI NOLÓCICS

La técnica psicol ógica a qu e

es fa referencia és a nome na da
co m una me nt practica ment al
(me ntal practice); practica im a
ginada; assaig mental (m ental
re hearsa l); entrenament ment al
(me nta l trai ning ); pensam ent
corporal (body th inking) . Ta m
bé a lgu ns autors men ys vincu
la ts a l ca mp de I' esport , agr u
pen to tes les tecn iques q ue fa n
ús de la imaginació i les rcpre
sentacio ns co gnitives, so ta el

no rn de técniq ues enco bertes
(enca ra que ac ó incloesca a lt res
tipus de tecn iques com ara el
refo rca rnen t encobe rt).

Quan el tipu s dimaginació

uti lit za t en la prac tica im agina
d a és visual, tal i co m succeeix
en la rnajor ia deIs casos, la tec
nica ta m bé rep el nom de visua
!ització.

Alguns autors co m ar a Sin
gc r (1980) en Hall (1985), sug
gereixen q ue I' assa ig imag inar i
o im aginació mental no és el
mateix q ue la p ract ica menta l,
a pesar qu e tots aq uests co n
ceptes hagen esta r emp rats per
a refer ir-se a I' assa ig de tasq ues
dabsencia de mo vim enl. Per
exem ple , M ar teniuk (1976) en
Hall (1985) suggereix qu e la
practica ment al inclou qu al se
vo l millora en l' execució, tant
de riva da del fet que I'indi vidu
pense sob re un a tasca , co m de l
qu e o bserve a alg ú més exe 
curar -la. Ac ó incl ouria tamb é
com a pract ica mental les pr ac
tiq ues d'imagin ació simb ólica
que no preten en ca p finalita t de
['activitat cog nitiva amb l'espe
cificitat situacion al d 'una even-
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t ua l execuci ó; o q ue fins i to t,
en ocas io ns , no inclo ue n ni tan
soIs la irnaginaci ó d'una execu
ció mo t riu.

Aix i, dones, en el sentit qu e
donen aq uests autors, la practi
ca imaginad a co m a técnica és
a lguna co sa més concreta dins
la pr actica m en tal. Tanmateix,
aixó no vo l dir q ue les tecni
ques anomenades sirnb óliques
(q ue ut ilitzen la imaginac ió de
símbols referents a la reaJita t)
només siguen usad es en els árn 
bits c1 ínics (pal-liar la perc ep ció
deis do lo r , canvis en l' arousal
- re laxa ció mitjancan t la recer
ca del gu ia interior- , et c .),
sin ó q ue s' ut ilitze n ta m bé en
I' árnbit esportiu pe r tal d' una
im med ia ta mi llora en el ren 
di ment , via modi ficació de
I 'arousal , estat s dánim i altres
(ailla me nt , tracar ce rcles rnen
ta ls, etc .) . Suinn (1980 , p . 306).

No obstant aixó, la gr an part

dels.a uto rs no entren en aques
tes d isquisicio ns terrninol ógi
q ues, per la q ua l cosa nosa ltres
emprarem indi sti ntament:

• P ract ica imagi na da per a
referir-nos a la técnica.



CLASSIFICACIÓ TERMI~OLÓGICA

• Visualització per a refer ir
no s a la imaginació visual.

• Ass a ig per a referir-nos a
la situació de prac tica .

Fin alment, existeixen algu 
nes versi o ns estandari tzades
am b procediments d 'aplicació
reglats , que es fonamenten en
la pr actica imaginada amb vi
sua litzac ió ; entre aquest es , en
e l ca m p de la psi cologia de
l' es po rt , de staca l' an o menad a
assaig conductual visomotriu
- VMBR- (viso motor beha
vioral rehearsal), ideada per
R. M. Suin n (1980).

del rendiment en les accions
quan siguen realitzades. Acó
succeeix fin s i tot quan l'esti
mulació (ment al) no és sufi
cientment intensa com per a
produir mo viments observables
(Fujita, 1973 en Ru shall , 1979).

Aco significa que per a les
tasques ja establertes (apreses),
quan són ass aj ades i practica
des consistentment, els patrons
neurol ógics són també estirnu
lat s de forma repetida .

L 'evidencia més clara a fa
vor de tot alió que s'ha dit,
co ns isteix a la relació po siti va
trobada entre la quantita t d'ac
tiva ci ó sublimina l durant la

pr acti ca mental i els conse
güents rendiments en la tasca
«i n vivo ».

En qualsevol cas, cal ser ca u
telós perqué les dades em p íri
qu es freqüentment s' han reve
lat contradictóries (Ulich, 1967
en Dcni s, 1985) .

Tarnb é se m bla ser que els in

dividus qu e diuen imaginar les
imatges rn és cIa res tenen nivells
més alts d' aq uesta activitat su 
bliminal durant les sess io ns de
practica mental (Shaw, 1940 en
Deni s , 1985).

La tcoria simbólica perccptual

La pr acti c a ment al dón a
principalm ent a ls apren e nt s

LES TEORIES
ACCEPTADES

Fo na men ta lment existeixer.
dos punts de vista te órics:

La teoría psiconcuro-muscular

Durant el moviment imagi
nat es produeixen un s patrons
neuromusculars mínims que
só n genera ts en els grups de
rn úsculs implicats en el movi
ment real.

Aquesta aetivita t su blimina l
(que no produeix movim ent
rea l) és detectable rnitjancant
!'EMG (Jacobson , 1932; McGui 
gan , 1978; Shaw, 1940 en Deni s,
1985) .

Aquesta activació subl im inal
és suficient per a provocar
« feed-back» kin est étic, el qual
produeix una irnatge kin este si
ca deIs rno viments.

D' aco , poden tr ob a r-se dis
cu sions mé s detallades en Feltz
& Landers, 1933; Johnson,
1982 ; Kohn & Roenker , 1983 i
Richardson 1967-b , tots en De
nis, 1985.

Així, dones, la raó per la
qu al l'assai g mental és bencfi
ció s és que, en imagin ar una ac
ció , es produeix un patr ó dim
pulsos neurolcgics associats a
la mateixa acció . Acó és cone
gut co m I'efecte Carpenter
(Ulich, 1967 en Ru sh all, 1979) .

La imaginació fa cilit a els pa
tro ns neurológics que produí
ran un su bs egüent incr ement

PRÁCTI CA NO FisICA QUALSEVOL CLASSE DE TREBALL NO FÍ-
SIC PER A MILLORAR UNA TASCA O
CONDUCTA.
A~ó inclou des de !'aprenentatge observacional
fins a qualsevol elaboració intel-lectual sobre
una tasca (classe, teórica, discusió, etc.).

PRÁCTI CA ~I ENTAL PRÁCTICA S I ~I BOLlCA PRÁCTICA AMB IMAGINACIÓ DE SÍM-
BOLS AMB SIGNIFICAT REFERENT A ES-
DEVENIMENTS REALS PERÓ:
• SENSE REPRESENTACIÓ COGNITIVA

(lMATGES) FIDELS A LA REALlTAT
COM A SITUACIÓ ESPECÍFICA.

• NI EN OCASIONS ADR~CADES A UN
OBJECTIU D'EXECUCIO MOTRIU.

Tecniques per a pai-liar la percepció del dolor:
tracar cercles, elipses mentals, etc.

PRÁCTICA IMAGI NADA AMB VISUA LlTZACIÓ IMAGINAClÓ D'UN MOVIMENT, SERIE
DE MOVIMENTS, SITUACIONS O ESDE-
VENIMENTS: ÚTIL PER A PREPARAR
UNA EXECUCIÓ D'ACTIVITAT FÍSICA,
EN APARENT ABSENCIA DE TAL ACTl-
VITAT FÍSICA.
LES REPRESENTACIONS COGNITIVES
PODEN INCLOURE DIVERSES MODALI-
TATS SENSORIALS: AMB CORRESPON-
DENCIA DE LA REALITAT, SENT REAL-
MENT IMPORTANTS:
• REPRESENTACIÓ D'IMATGES VI-

SUALS (imprescindiblesegonsel model per-
ceptual).

• IMAGINACIÓ DE SENSACIONS KI NES-
TESIQUES I PROPIOCEPTl VES (irnpres-
cindible segons la teoria psiconeuro-
muscular).

Preparació dediversos recursosen precornpeti-
ció i competició:
• Perfeccionament tecnic, plani ficació d'es-

trategies de competició. etc.
• Millora depautes d'atenci ó, adquisició d'es-

tats d' án im adequats, etc.

ENSE VISUA LlTZACIÓ LES MATEIXES CARACTERÍSTIQUES
QUE L'ANTERIOR, PERÓ PRESCINDlNT
DE LES IMATGES (REPRESENTACIONS
COGNITIVES DE LES SENSAC10NS VI-
SUALS).
La imaginació kinestesica i propioceptiva, per
ella mateixa, restaespeci ficitat situacional a la
practica mental, encara que pot tenir 1I0c rn it-
jancat la imaginació auditiva.
Sol usar-se per a atendr éel grau d'activació
abans d'iniciar la visualització .
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Pensament no verbal

CONT[NGUT DE LA V[SUALITZAC1Ó

NIVELL COGNJTIU
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(Estats d' ánim)

Sego ns Richardson (1969 en
Dc nis, 1985) aquesta imagina
ció sim bólic a ve don ad a per
l' aplica ció d 'entit at s cogn itives
o representacions a a que llos
imatges que sem blen les més
adeq uades .

La practica mental s'enté n
co m la im aginació (simb ólica
segons al guns autors) de la
practi ca fí sic a.

RELACIÓ DE
LA IMAGI NACIÓ AMB
LA PRÁCTICA ME NTAL

NIVELL AFF.CTIU

da efec tiva corroboradora en
t reb all s de lárnbit de la psico
logia b ásica. Així, es dernost rá
que era una ajuda a la resolució

de problemes (Kau fman , 1979 ,
en Den is , [9 85) ; base de la re

presentació es pacia l i I' elabora
ció de « rna pes cognit iu s» per a

la locomoció i orientació en
I' entorn - enca ra que sem bla
que les di stancies só n m és dif í
cils de proce ssar que la so la
lo c alit z a ci ó- (T h o r n dy ke,
1981; H ousn er i Hoffm ann ,

198 l , tots en Denis, 1985); ac
tuació com a di spositiu per a
a ug me nta r i millora r la mem o
ria kinestesica (Ch evali er , G i
ra rd i Willberg, 1980 ; H all ,
1980; Hall i Buckol z, 1981 , to ts
e n Deni s, 1985).

Agressivitat, por, fúria, etc.

CONTlNGUT EMOC[ONAL

ACTlVAC[Ó / RELAXAC[Ó

NIVELL FISIOLÓGIC

Tensió muscular

Activaci óde patrons neurol ógics
Teoria psiconeuro-muscular

• No o rientades a ca p acció
co ncreta ident ifi cable. Só n
pro cesos no verba ls a I' es
t il del so m ni per ó en la vi

gilia .

P er a l model co grntiu , la
imagina ció visual és el pun t de

partid a, j a que d 'aquesta dep e
nen les im at ges que só n els ele
m en ts no ver ba ls principa is
deis esdeve nime nts inte rns de
l'ind ividu .

Q ua nt aix ó, la imagin ació vi
sua l ha demo strat ser un a aj u-

• An ticipat óries, de pl ani fi
cació d' esdeveniments fu
turs enc a ra no creats , co m
a ra la imaginació de pro 

jectes (ar tísti cs, tec n ics ,
etc éte ra) .

PRACTICA ME NTAL

Segons (Denis , 1985) la im a
gínació és una act ivit at psicol ó

gica que evoca ca racterís t iq ues
físiq ues dobjectes absents (tan

pe rmanentme n t co m temporal)
del nost re ca m p percept iu .

La imaginació també pot

donar-se sense que vaj a ad reca
da a ca p tipus de co nd uc ta ex

te rna (execució motriu). P er
aix ó ho rn di stingeix tres cla sses

d 'i rnatgcs, p rincipalment basant

se en la seua fina lit a t :

• E nca m in a des a p r oduir
respost es ex te rnes (imagi
nació d 'accions pr óp ics) .

preliminars
aq uest tipus

a ajudar-se a si m ateix bloque
jan t els pen saments (imatges)
irrell eva n ts i di sruptors de la

tasca .

D ' aq uesta manera la pract i
ca mental func iona adés com a
uni tat t écn ica dentrenament

especí fic, adés co m una est rate
gia més immersa en la prepa ra 
ció i assístencía psicológica deIs

a tle tes . (Feltz & Landers, 1983;
W ein berg , 1982, tots en Deni s,
1985).

EL MODEL COGN ITIlJ

• ¿Q ue és un a imatge?

• ¿Qui na estructura té?

• ¿Té a lg un rol es pecífic en
la « vida mental » d eis sub
j ec tes?

Imatge de la situació, entorn, seqüencia, patró,
motriu, etc.

Ta l co m es planteja la teoria
simbó lico- perceptua l cre iem q ue
ca l exposar breument a lgunes
de les bases co m unes deis m o
deis cogniti us que la sustenten .

El model cogni t iu es plantej a
en primer lloc que ha d' existi r
a lgun tipus de re lac ió fu nc io na l
en tre els esdevenime n ts interns
de tip us psicol ógic (im a tges) i
els esdevenime nts ex te r ns de ti
pu s físic (accic ns m otrius).

Les qüest io ns
que sorgeixe n en
d ' hipótes i só n :

D 'una banda, la practica
m en tal s' ut ilitza co m a form a
preparatoria de l 'arousal, a p li
cació clara rne nt fo na m entada
en la teo ria ps ico neuro- rnus
cu la r; m entre q ue per l' alt ra
s ' usa per aj ud ar els esportis tes
(i execu tants en genera l) a con
cre tar l 'at encio en la rasca,

Aq ues ta teo ria té en co rnpte
la practica m ental des d el punt
de vista dels p ro cessos cogn i

t ius i ex plica, en part:

P er a la teo ria sim bólica per
ce ptual, la practi ca mental in
clou sempre de forma principal
la imaginació visua l (vis ua lit
zac i ó).

A Igu nes pro ves a fa vo r es
troben en els expe rim ents so bre
I' execu ció bila te ral d'una tasca
assaj ada mentalment de form a
unila te ral (Kohl & Roenker ,
1980 en Deni s, 1985).

A ixí, dones , vistes aquest es
dues for m ulacio ns te óriques ,

va l la pe na exami nar la relació
exis te n t ent re el model a que
s'acullen els professional s per a
sus te n tar la pr acti ca mental i el
se u ús com a es tra tegia psicol ó 
gica de pre paració per a esdeve
nimen ts co ncrets .

• L'efectiv itat es pecí fica de
la irnagin ació en els pr i
mcrs estadis d ' un ap re ne n
ta tge.

• La dep endencia de I'efecti 
vitat de la practica mental
pel que fa a l gr a u de de
mandes cognitives de la

tasca en q üestió.

L ' efectivit a t de la pr acti ca
mental ve d onada pel resultar
d e perrnetre a ls subjec tes exa
mina r un a re prese ntació de
l' execu ció que hauran de realit
zar , i així gua nyen intuici ó pe r 

que els aj ude a modificar I'exe
cuc ió qu an caiga.

La faci litació en I'execu ció
de la ta sca es de u m és a un fe
nomen de tipus cen tral q ue no
perif'eric. (Corbin, 1972 ; J ohn
so n, 1982; Kohl & Roenke r ,
1983 en Denis , 1985. )

un a m illo r organitz ac ió percep 
t ua l pe r mitj á de la intuici ó (in

sig h t) .
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De tora manera , rnalgra t el
pun t de vista del model cog ni
tiu , ha de quedar ciar que no
tat a practica ment al inclou
imaginac ió visual (visualit za
ció), així en la pra cti ca ment al
poden implicar-se altres pro
cessos , especialment d'imagi
nació kinestesica ,

De molt es session s experi
mcntals de la pract ica ment al
es requ ereix una imaginació
rnul tim od al se nso ria l, pe r
exemplc:

• Senyals externs per a vi
sua litzar situacion s d' es
trés.

• Sensa cions propiocep tives
dacti va ci ó muscul ar .

En aques t exemple po t
ap reciar-se com la practica
mental esta donant Iloc a dos
tipus de proccsso s qu alitat iva
mcnt di ferent s, arr elats en di
verses pos tu res te óriques , pero
els efec tes deIs qu als coex istei
xen empí ricament.

L'e squema seg üent il·lustra
la relació entre les variabl es
deis nivells cognitiu, afcctiu i
fisio lógic ta l i com típic am ent
I'exposen els mod els cognitius i
les Io rrn u lacio ns sobre els pro
cessos destré s (McKa y i altres,
1985); a m és, pod en o bservar
s' hi les relacion s, molt rnés di
rectes , exposades per la teo ria

psicon euro-muscula r (en línea
discontínua) .

PROCESSOS E~

LA PRÁCTICA MENTAL

Les invest igacion s fetes tra
dicion alment en el carnp de la
practica mental, la prenen com
a inva riable independent i in
tenten ava luar els seus efectes
so bre el rendiment de I'execu 
ció .

No o bstant aix ó, Coc ude i
Denis (1985) en Deni s (1985),

han distingit una maj or corn 
plcxiiat en els processos inclo
sos en la practica mental. En
els seus treballs, la pr actica
ment al ha esta r considerada
una variable depcnent d ' altres
Iactors co m ara el nivell previ

de mest ria en els diversos grups
i la imp ort ancia d ' estirn ulaci ó
de certes paraul es rellevants per
a la tasca cmprada (ioga). Les
co nc!usio ns princi pa ls a les
quals arriba ren só n:

• La practica mental am b
ima gin ació visual no po t
ser considerada corn un so l
cos de dadcs (una var iab le
ind epend ent) .

• En la pr actica mental amb
ima ginació visua l hi ha di
versos tipus de variables .

• L'entrenam ent i el nivel!
de mestr ia tenen una in
fluencia posi tiva so bre el
procés de persistencia i
rnant enirn ent de les irnat
ges per pa r t de l' individu
una vcgada cread es,

• No obsrant aix ó, aquesta
influencia no ha estar tro 
bad a so bre els processos
de creació (generació ) de
la irnat ge i tarden el rnateix
en genera r-se (lat encia des
de I' ordre o l'e stímul) en
grups dif eren ts de nivel!
di feren t de mestria en la
tasca.

LA MEMORIA
I EL LLE NG UATGE

L'aportaci ó de la memo ria i
el llen gu atge a I' ús de la practi 
ca mental pot tr obar-se en Pai 
vio (1985).

La mem ori a és elecisiva per a
I'obtenció (gen eració) dimat 

ges per part del su bjecte i a més
a més, el epén d'aq uesta en gra n
mesura la qua lita t eI'aquestes
irnatges (vegeu eletalls sobre la
imaginació visual en l ' apartat
d 'aspectes pr ocedimentals) .

En aquest sent it , don es, per
ta l dajudar , es pro posa l'ú s de
filmaci on s tant co m a recurs
per a increment ar la memor ia
de I'indivielu, com sirnplement
per a intent ar avalua r-la .

Pel que fa a l lIenguatge pot
constituir una forma eficient
d 'activar la irnaginaci ó(Paivio,
1985) .

Així ho fan molt s auto rs ele
sen volupant en les seues tccni-
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qu es, inst ruccion s especials en
els mom ents adequa ts (inst ruc
cions qu e co rresponen a se
q üencics perceptuals mot rius o
elest inad es a susci ta r reacc ions
kinestesiques de grups el e m ús
culs eleterminats) o, fins i tot ,
construint un eix verbal de guia
en la visua litzac ió i també de
man ant la verbalització per
part de lind ividu qu e descriu
a ll ó que s' imagina (L ane, 1980).

USOS I FIN ALIT ATS

Introducci ó

L ' ús genera l de la practica
men tal (no rma lment amb vi
sualització) no es tr oba restrin

git a l' arnb it de l' esport.

De fct poelem distin gir el os
as pcctes de la practica mental :

• La practica ment al (visua
lització) co m a co mponent
d 'una técnica . Aquest és el
cas ele la «desensibilitzaci ó
sistemática», « inoc ulaci ó
de l' estr és» i alt res tecni

ques tradicional s de la rno 

di ficació de la conducta
a p licad es en un ampli ven
tall dambits des de la clí
nica fins a la psicol ogía de
les organitzacions: aques
tes tecn iques tarnb é tenen
cab uel a habitual en el marc
de la psicologia esportiva.

• La practica mental com a
técnica propia ele la psico
logia ele I'esport integrada
en pr ogrames eI 'entrena
ment psicol ógic obert o
elestin ada per a tractar
problemes específics de
l' árnbit esportiu (aspectes
eI 'atenció, concentraci ó ,
esta ts d' anim ópt ims, etc .).
Seguidarnent horn tractará
els usos més freq üent s el e
la practica mental pel que
fa a aquest últim aspecte .

USOS GENERALS

EI~ usos de la pr actica men
tal com a técnica paquet en psi
colegia csport iva, poden ten ir
no so lamcnt una infin itat de
fo rmes, sinó una infi nita t ele

cr iteris classifi cat ori s, com ara
el nivell daprenentatge ja
aconseguit, la precisió motriu
ele la ta sca o el seu contingut
cog nitiu , el probl em a de la re
lació amb l'en torn ele que es
tract e, l'esport, I' especialit at,
etcétera , poden determinar de
una manera molt específica ,
«en cada ca s», com s ' u ti litza ra

la pr actica mental. Per aixó por
d ir-se que en la practica mental
hi ha ta nts usos co m casos i
tants tipus com usos .

La major cont roversia sobre
l' ús de la practi ca mental deri
va de les postures te óriqu es que

I

s' hi adopten , ja que aquestes
xoquen en el fet de co nsidera r
la tccnica corn a apta per a
l'aprenen tat ge el e I' execució de
tasque s o so lament per a l ' en

trenament i per feccionament
eI'esport istes experts.

Les sess ions el e prac tica men 
tal increm enten el nivel! el e rcn
diment i a ixí és possible apren
elre o alm enys millorar I'cf'i
ciencia dall ó imaginar.

En gran nombre de casos ex

perimental s , la pr actica mental
ha demostr at mil!orar I'execu 
ció el e les tasqu es, encara que
no tant com la practica física
(per a més el etalls, co nsulteu les
citacio ns en Denis , 1985).

La pr acti ca com a assaig
mental és més útil per a aquells
atIetes ben entrenats que no per
als principiants o atletes poc
ent renats (Clark , 1960 ; Deca

ria, 1977 en Rushal!, 1979), ya
q u e le s ta sque s que s ' ha n
d 'imaginar , han eI'esta r ben es
tablertes en el reperto ri d' at 
letes.

Acó s'cxplica basant-se en la
teoria psico-neuro-rnuscular, ja
que qua n un at leta no té una
tasca ben apresa, els pat ron s
neurals pod en estar subjcctes a
variac io ns massa grans en! re
ass aigs . Ac ó pot rep resentar el

pr oblem a eI ' est a r a ss aj a n t

errors, poelent int erferir amb
els futurs rendiment s (incre
mentant la probabil itat ele l'in
crernent ele la va riabilita t del
reneliment) (Rusha l1 , 1979).

D'altra banda , el iversos
a uto rs , entre ells (Denis, 1985),



sostenen q ue la pr act ica mental
resulta Olés efectiva en la fase
de «l' aprenentatge motriu», és
a dir , en una fase inicial.

AGo co incideix amb les as
sumpcions tc órique s que les
primores fases de J'aprenentat
gc , en general, qualsevol que
siga la tasca , són Olés eogniti
ves que no motrius.

De Lota manera , cal tenir un
rn íni rn dexperie ncia en la tasca
perqué la pract ica men tal siga
efec tiva , ja qu e si és introdui
da se nse que lexpe rie ncia del
subjecte en la situació real siga
suficient , pot resultar contra
produent per al mate ix apre
nentatge, pui x que les represen
tacions internes de l'individu
poden ser ineorrectes o insufi
cientrnent elab or ade s.

D' alt ra banda , si sintrod ufa

ma ssa tarel en el procés dapre
nentatge, és possible que la
practica mental tarn poc no tin
dria j a cap efecte en el dit pro
cés, ja que J'individu té unes
representacion s internes molt
con solidades i ressisten ts a
l'oblit o a les modificacions.

Cal dir qu e tenint en compte
la teor ia psiconeuro-muscular,
la incon veni encia ele la practica
ima ginad a per a l' aprcn cntatge
estri ctament motriu , podria
pal-l iar -se a mb una so lució de
compromis com ar a ¡' ús de la
imaginaci ó en tercera per sona.
(Vegeu el punt seté de «Ca rac
terístiques de la practica mental
amb exit» en Aspectes procedí
mcntal s, Recomanacion s gene
rals, pagina 18.)

Qu an t a l' edat d'ús de la
pract ica ment al hi ha un cst udi
experimenta l (Rapp & Schoder ,

1973 en Denis, 1985) que de
rnostr á la seua utilit at en tas
ques «rnolt con cretes», en xi
quets de cinc i sis any s.

En definiti va , cal tenir en
compte tant a escala de lapli
caci ó com clels estudis experi
rnentals:

• El nivell de pr actica .

• La complexitat i caracte-
r ístiques de la tasca :

Demanda cog nit iva de
la tasca (no és el mateix
imaginar una ju gada
d' equip o una resposta
a l'adversari que una
acci ó con cret a , com a
un p a t r ó t ec n i c e n
apre ne ntatge).

Modelam ent de la tas
ca ( fases del procés
d'ap rencnta tge ).

- Etcé tera.

• La importan cia de les ins
truccions donades (si n'hi
ha) .

• L'habilitat per son al de
l'individu a l'hora de dur a
terme els assaigs.

Mem oria del m o v i
ment (P aivio , 1985) .

Com és l ógic, aquestes varia
cion s constitueixen el motiu de
les diferencies indi vidu als, per
la cual cosa la pr actica ima gi
nada exigeix la máxima especi
ficitat del cas, la situació , J'es
port i la tasca, per a obtenir-ne
bons resultats.

ResuminL, poden extraure' s
due s conseq üencies so bre l'ú s
general de la pr actica mental:

• La imag inac ió (en general,
l'activitat cog nitiva) ju ga
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OH.IECT/ S

TECNICS

TÁCTICS

PSI O LÓ G IC S

usos

Perfeccionament i entrenament de patrons

motrius.

GUANYAR CO TROL:

Planificar el s pensament (Auto orientar).

Focalitzar I'atenció en el enyal relle

va nts per a I'execució i rebutjar els irre

Ilevants (concentració) .

Predir el cicle més probable de succé

dei s esdeveniments (anticipar) , etc .

PROBLEMES CONCRETS:

• D ' a tenció .

• Ansietat en competició .

• Etcétera .
APLlCAC IÓ EN MOMENTS DE PR E

COM PETIC IÓ I COM PET IC IÓ .

IMATGE

El moviment.

E l moviment.

La seq üencia, et c., e n

\' entorn concret.

L'entorn concret ,

ESPEC IA LITAT

No es requereix especificitat situa

cional.

M áxima especificitat en funció de:

• L'e port.

• Tasca.
• Sit uació (e ntorn, oponent, etc .) .

Máxima especificitat :

• Marcador empatat ,
• Ú ltims metres .

• E ixida imrnin en t ,
• Fina l de la copa de l mó n .

• Enfro n tar-se a l' equ ip sovietic,

etcetera .

un paper d ecis iu en «I'ad
quisició dhab ilita t» per a
les tasq ues, m illorant , per
tan t, la se ua execució, aix í
com tamb é en l' arnillo ra
ment i mantenirnen t d e ni 
vells d'execució en ind iv i
d us ja d est res en la tas ca

(Suinn, 1980 i R usha ll ,
1979).

• L' assa ig m ent al no és u n
SUbSl ilUI d e la p rac t ica
rea l, pe ro po t se r usa t per
aug men tar-Ia (i és més
efec tiu q ue la so la p rac tica

d' o bservació) . Els a t lete s
q ue c ombin en I ' a s s a ig

m en tal a mb la p rac tica
real, va n aco nseguir mi

Ilo rs niv ells de re nd iment
q ue els q ue «norn és en tr e

nen » en el se n ti t co nven
cional.

n intent c1assifica to ri

A tesa la d ispe rs ió d ' a plica 

cions d e la p racti ca men ta l a m b
imaginaci ó (dispersi ó que d 'al

tr a band a no semblen resoldre
els a uto rs ap lica ts, que p ropo r
cio nen sobretot dades so b re els
se us ex its e n es po rts i tas q ues
concrcts) se guidarn cn t cxpose
un int en t d ' est ructura r els usos
co neguts d e la prac t ica me n ta l.

Una es tructura afecta no so
la rn en t els usos, sinó ta m bé el

tipus dima tges i I' espec ificita t

ta n t d e la situació com d e la
tasca , et cét e ra , q ue es req uere ix
e n la prac tica im aginada per a
o rienta r- la a I'ús seleccio nat.

Ca l d ir que el crite ri fo na
mental que gu ia aq ues ta estruc
turació, vo l proporcionar tam
bé una classificaci ó co ncep tua l
deIs usos d e la t écnica en funci ó
d el. o bjec t ius que pot per se

guir.

Aix í, rebu tjant el s objectius

pura ment físics (per cxern p le
gua n ya r resistencia o f'orca ex
plo siva, o s im ila rs) , fin s al rno 

ment assolibles per " excl usiva
p ract ica fís ica , es plant egcn ob 
j e c t i u s pro pi s de qu a lse vo l
p ract ica es po rt iva a esca la téc
nica , t áctica i psicológica , a l

gu ns assequibles e n par! rnit
j a nca n t la pract ica men ta l i
a lt res (el s psicol ógics) q ua si ex
c1 us iva m ent a m b aquesta téc n i
ca (i a lt res del rep er to ri hab i
tu a l d e psicolo gia).

Quant a ls objectius que pot
per seguir la pr actica men tal
rnantcnen una l ógica respecte

d el nivell de co m p lexita t. Ai xí :

• Objectius t écnics: Esta n
cen t ra ts en l'individu i en
la se ua execució motriu
rnés pura i desvinculada d e

l' en to rn ; seria el que en
ocas io ns s'anomena per
fecc io na men t d 'estil, eco
norni a de ges tos , fe r a fec
tes , et cétera (per exe mple
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a f ina r o in c rem entar la
p reci sió de la sacad a sob re
la líni a).

• Objectius psicologics: Es
tan centrat s e n l'entor n ,
óbvia rnent en com l'indivi

du ho afro nta i óbviarnent
tarnb é aix ó tindra reper
cuss ió sobre la seua exe
cució. La clau, per o, la
constitueix l' en to rn on
a parcixen dificultats a ni 
vell excl usivarnent psicol ó
gic. Ac ó inclou no so la
men t situacio ns d e co m pe
tici ó, sinó també de p re

co m petició (p er exemple
a ns ictat d e corn petici ó,
dolentes pautes datenci ó,
etcétera).

• Objectius t áctics: Só n els
m és co m plexos d ' a bo rd ar
arnb la p rac tica m ental, ja
que esta n centra ts en l' exe
cució mot riu de I'i ndividu
en re lació (o millor dit en
interacció) amb I'ent orn .
Es tra cia , dones, de la in
terac ció d ' objectius psico
lógics i tecnics, és a dir, d e

I' execució específica en el
mornent es pe cí fico Aquest
mornent es pec ífic no ho

és nornés s it uacio na lment ,

sinó q ue tam bé qu ant a la
ta sca que es tracta. Són
obj ectiu s t ác t ic s (aut o 

o rienta r els pen saments en

els rno men ts de pa usa d ins

la co m petició o incremen
tar la conccnt raci ó en d e

ter mi na t mornenr de la
co m pe tició) perqu é in

clouen aq ues ta d o ble es pe
cificita t ,

USOS CONCRETS

Aquest apartar té una estruc
tura ele lliu re inv entari el'aspec
te s d 'ús de la t écnica a po rta ts
pe r diverso s autors o re feren
cia ts pcr aq ues ts en te rcers es
tud is. E n definitiva norn és es
pret én, encara que de m anera

un poc ca ótica , d eixar co nstan

cia de la validesa de qua lsevo l
va rietat d e la t écnica en els d i
Ierents ca m ps dactuac i ó (o b

jecti us d iferents , csports , mit
ja ns , tasques , etc étera) .

La practi ca mental va bé per
a la competi ció i ta m bé pe r a
les acti vitats de precompetició .

La majoria de les invest iga 
cio ns ha tractat amb ta sq ues
motrius curtes (ll ancaments d e
b ásquet , salts , e tc éte ra ), enc a ra

que també s ' ha mostrat e fec t i
va en assajar sit uacio ns co m 
plexes i pro longadcs (Prat her,
1973; RushaIl , 1970 en Rushal l,
1979) . És a di r , q ue ta rnb é és

úti l imaginar ca rreres senceres ,
de scensos d' esquí, etcétera , ac ó
especialment ind ieat per a l' ac
tiv itat « p re-execuci ó» d eIs a t le
tes d'é lite (Rush all, 1979) .



AUTOI STRUCCIÓ.
AUTOORIENTAR PENSAME TS:
P lanificació i control del cont ingut de is pensaments

entre assalts, jocs, etc .

ANTIC IPACIÓ.
ESTABLIR UN CICLE PROBABLE DE SUCCE'iTS:

Aplicar un colp en respo ta a una determinada de

fensa, etc étera .

CONCENTRACIÓ.
CONCENTRAR-SE EN SENYALS RELLEVANTS:

Accion de joc, combat , etc.

Accions de I'oponent , etc .
NO CONCENTRA R-SE EN SEN YALS

IRR E L LE VA NT S.
Públic, banquet, etc.

OHJ ECTl U EN LA PR ÁCTI CA MENTAL

+

NIVE LL OE CONTROL

E n els es po rts d 'equips, a
m és, tene n llo c circum st áncies
úni ques qu e so rge ixen on no és
possibl e pr cdi r les accio ns deIs
o po nents . Les circurnstáncies
situac io nals o n ex iste ixe n un
nombr e molt g ran d'alternati
ves de co nd uc ta i ince rtesa,
co ns titueixen la gra n part dels
csports d 'equip i de co m bar.
Per o to t i així la pr actica imag i
nada és possible e n aq ues ts es
ports .

L'aprofita me nt de la pr act i
ca imaginada de « I' entorn» és
maj or q uan les situacions es ta n
ben plantejades .

El resultat d'aquest procés
preparatori és la co n fecc ió
d'un «play -book» o lIibre d' es
trategies de joco

En esports amb ca nvis i pro
gressions (a ca us a de la prese n
cia de companys, opone nts o a
l' ambien t variable): (futbol,
rug bi, sq uas h, etc., in tera cci ó)
és m és di fícil «anticipa r ad e
quadarnent» el que passar á (en
la maj o ria d ' esport s d 'equip) .

En aq uests casos els plans de
joc poden co nte nir descrip 
cio ns detall ades del s inte n ts de
control (cond uctes, tasques ,
esquem es , etcé te ra ) se lecc io
nant -Ios, pe r exernple, pe r a les
situacio ns ofens ives, podent
establir-se igu alment per a les
situacio ns d efen sives.

" EN COM PETICIÓ

Carr er a de 10.000 m .
(eixida, 3. a volta , fi
nal) .

Fo ns de nat ació (pri
mer s lOO rn. , seg men ts
de 150 m.).

• Imaginar ro ls:

Desenvolupar el control amb la
practica mental imaginada

C om ja s ' ha dit, I'objectiu
fo name ntal daq uesta t écnica
pot resu mir-se en I' asp ect e de
guanyar contro l per pa rt de
I' esp o rt ista so bre les situac io ns
d'execució . L'abast d ' aquest
co ntro l, depén d el tipus d' acti
vita t que es tr act e .

P er a esdeveni mc nts repeti 
tius i q ue es poden p re dir : és
possible concentrar-se en rno
ments i en conduc tes (enfro nta
rnen ts deIs prirner s seg men ts de
l'activit at, carrer es atletiques,
natac ió, sa lts, gi m nasia , etc.) i
es posa l' em fasi en la cinq ue na
part del te mps real d'execució.

Etcétera.

H oquei ge l (ti p us de
de fen sa , situació d 'at ac
probable... ).

Etc étera.

co nvé to t I 'esdcvenirn ent corn
plet (ja q ue és quasibé im possi
ble); a ixí, per exe mple :

• Im agin ar pa rts :

SÍ

NO

ESPEcinc

OHJECT I

• Com a en trenament de
I' a ten ció per a aprofitar
I ' acti vaci ó amb la f'inalitat
de:

Aban s de la cornpetic ió:

• Es I' últ ima ac tivitat de
co ntrol a bans d e la co m pe
tició .

Estrényer el foc us
d'atenció .

Per ta l destablir una est rate
gia de competició . En aq ues t
senti t considerem q ue la practi 
ca im aginad a pot serv ir tan t
per a d esenvolupar est rategies
co m de mitj á d ' entrenament
imaginar d' una est rategia ja es

ta blerta.

Comptar a m b la res
posta emociona l pa ra l
l el a durant I ' as sai g
im agin a r.

En les activitats d'execució
repetitiva (sal ts, serveis de te n
nis , ctc .) . E n aquest cas la p rac
tica imagina da pot for mar part

de l'estrategia de co m petició,
sobretot en activitats q ue per
met en fer practica imagi na da
de forma immediata, prev ia a
I' execu ció.

En les execucions de llarga
durad a. En aques ts casos pot
fer -se pr actica imagina da de
segmen ts de l'execuci ó, compe
tici ó, etc . En aquests casos no

Més que cap altra variable,
la ta sca és la clau que
determina com es Iar á
la practica mental

Q uan s'ha d ' assa ja r me nta l
me nt (Rush all, 1979).

E n defin iti va , per a determi 
nar la 'utilita t de la practica
menta l pel que fa un a .tasca
det erminad a, ca l es tudia r det a
ll adam ent les se u es car a c te 
rís t iq ues i en especia l la impor
tancia de j'entorn i el co ntrol
visual de la tasca.

Trobem la practica imagina
da am b usos ta ls co m mi llo rar
la mem o ria d 'un tracat d ' csquí
a lp í; guanyar un estar dáni rn
agressi u en esports d e co mbar :
preparar una eixi da r ápida en
ca rretes at létiques: preparar-se
pcr a lte rnar esrats molt o posats
d ' acti vació -rcl axament (a lter
nancia de tasques); programar
se pe r a respond re d' una ma ne
ra determ inada davant de I'ac
ció de I'oponent tant en esports
indivi d uals co m d'equip, i un
lla rg i va ria t etc étera d ' o bjec
tius per aco nseg uir.

C rida I 'a tcnci ó, d ones, q ue
enca ra que ta l i co m pro posa el
mode l cognitiu, els ni vell s afec
tiu, fisiológ ic i própiament cog
ni tiu cs ta n relacionats , els o b
jccti us prin cip al s de la practica
mental es cent re n un es vol les
en l ' a rousal, a ltres en l'aten
c ió, a ltres en els estats dánirn,
etc étera.

Aju da nt I'e nt re name nt si la
tasca esta ben a presa i no és
possibl e pract ica r « in vivo »
(per causa de lesions, viatges,
etc étera). (S ui nn, 1980, pagi na
307.)

La practica me nta l s'ha mos
trat beneficiosa en es ports d'al t
co n ting ut p e r cep t u al i fina
coord inació viso mot riu (es

ports de diana i am b tasqu es
d 'interceptació ) .

Segons Denis (1985), en es
ports de res iste nc ia m usc ular
(resistencia en general, no ú ni
ca me nt capacita r aer óbica) la

p racti ca mental s' ha revelar
du bto sa .
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El seg üen t esq uema acl areix
un poc qu in és el procés pel
qual pot a rr iba r-se a co tes di fe

re n ts de co ntro l de sit uacio ns
basant-se en I' ús de la pract ica
im agin ada.

Per exemple, en un esport
amb períodes d 'inactivitat (en 
t re sa lts , as a lts , jocs, etc .) , la

p ra ctica mental po t usa r-se per
ta l d ' a cced ir a di ver sos nivclls
de co nt ro l «amb o sens e un ob
jectiu d'execuci á determinat »,

E n la me sura qu e horn té un s
o bjec tius dexccuci ó dctermi

nats (per exem ple fer tal colp

en resposta a tal defensa), el ni
vell de co ntro l so bre la situ aci ó
augrnenta, pero la situació co n

trol ad a és molt mé s específica
que si sim pleme n t es pretén
m anten ir la co nce ntrac ió . P er
aix ó, la vis ual itzac ió pot usar 

se en aquests períodes entre ac 
t ivita t a m b final itats di ferent s ,
pero el nivell de co nt ro l q ue
propo rcione n les fina lita ts (pe r

exe m ple , d' ant icipació) inclou
ac um ulativa me nt el n ivell d e
co nt ro l de les fina li ta ts m és ge
nerals (per exem p le millorar la

co nce n tració), ja que no és po s
sib le intentar coloca r tal colp
en resp osta a tal defensa si ni
tan so is es ta atenen t-se als es tí
muls rellevants (consultar es
quema) .

Gu an yar m és co nt ro l per o
més espec íf'ic o quedar-se amb

niv clls acce pta bles de co n t ro l
per a un a execució co rrec ta de
pendr á de les necessit at s de
I' esporusta , pod en : acce di r- h i
sego ns la forma en que es plan
tege la seua practica imagina da .

Practica mental amb imaginació
i estils d'atenció
(N ideff er , 1980)

En re lació a m b la teoria de
R. M . Nideffer so bre els esti ls
d 'aten ció , el mateix autor reco
m ana I'ús de la practica imagi
nada co m a técnica pall iativ a
de problern átiques especifiques
dcri vades d' estil s d'aten ció .
(Patrons d' Atenci ó caract er ís

tics ava luats amb el test del ma
reix a uto r T .A.I.S .)

Per a la co m pre ns ió, don es,
d ' aques t a pa rta r és requisit

co ns ulta r la referencia esmen

ta d a :

• En la tipologia daten ci ó
de tipus «inefectiu » la
practica imaginad a esta es
pecialrnent indicada per a :

D iscriminar estímul s
rellevants i irrellevants
per a la competi ció .

Commutar e l fo c u s
d'aten ci ó de fo r ma
a pro piada a les necessi
ta ts d'execu ció .

• En la tipología de I' atenci ó
del tipus «bloqueig» (Cho
ke), m és propia d'indivi

du s d'estil d'atenció es tret ,
la practica imaginada es

recomana per a:

Obtcnir maj or pro fit
del fet de foca litza r
l'atenci ó de fo rma es

treta, aprenent a ca n
via r de fo rma r ápid a el

mateix Ioc us d' un s es
tí m uls a a lt res , ruan te

nin t el se u estrenyi
ment.

D 'altra banda, també
pot aj ud ar a descn vo
lupar un foc us rn és am 
pie , buscant una esti
mulaci ó m és va riada.

Aplicacions en esports

trobades en les rcfcrencies

• Básquet (Lane , 1980).

• Esq u í alpí (Suinn, 1980) .

• Esquí n órdic + tir (bi a th
Ion) (Suinn , 1980) .

• Na t a c i ó (Y a m a m o t o &
lnornata, 1982 en Denis ,
1985).

• P en th al on modern (tir a
pistola, esgrima ) (Suin n ,

1980).

• loga (Cocude & Deni s,
1985 en Deni s, 1985).

ASPECTES
DE PROCEDIMENT

R ECOYIANACIONS
GENERAlS

Com és obvi, el procediment
de la practica mental esta sub
jec te a tota aquest a a ma lga ma
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de variables que ens pr esenten
aq ues ta t écnica co m un co m od í
d 'ús múltiple. Per ta nt , tot el
q ue es pot proporcionar só n
una serie d e reco ma nac io ns ge

ner al s que, en a plicar aq uesta
t écnica, I'in teressat ha de ten ir

en co rn p te , ja que co nstit ue ixe n
experiencies anteeedents deI s
autors mé s experts en el tema i

a lgunes de les seue s co nc lu

sio ns .

La fa cil itació d 'instruccio ns
duran t la p ract ica mental té
una efectivita t d iferent segons
el tipus de tasques motriu s que

s ' ha n d'imaginar.

• En les tasques amb molts
elements simbólics sem bla

que les in struccions só n fa 

cilitado res .

• E n les tasques a rn b pocs
eleme nts cognit ius i d' ele
vat co nt ing ut motriu les
ins t rucc io ns no ten en q ua 
si efeet e (De nis, 1985) . l a
duració de les sess io ns (as

sa igs imaginats) ha d' adap

tar-se al tipus de tasca,
pero també a I'e stil cog ni
tiu de l'individu (D enis,
1985) so breto t per a no ex 
ced ir la ca paci ta t del sub
jecte per a m antenir les
imatges (consultar « p ro 
cessos de la practica men

tal » en l' apartat de « rn a rc
te óric» i el punt númer o

cinc de «ca racterist iq ues
de la pr actica im aginada
amb exit » en I' apart at
«daspcctes de pr oced í
rnent »).

Com fer practica imaginada
(reco ma nacio ns practiques)

(R us ha ll, 1979)

Procediment basic

La practica imaginada és una
ta sca apresa (Baroga , 1973;

Ru shall, 1979 , e n Ru shall,
1979). Per tant , l'atleta necessi
ta aprendre:

• C o m Ier -ho .

• Quins continguts ha d 'in
c1oure.

conseqüentment es reque

rei x:

• Prac tica .

• Autoa valuació.

• Moni tor itzaci ó per part de

I' entrenado r.

Quant a l' ú lt im punt de la
monitorització , hi ha dos meto

des experimen tal s:

• L' atleta recit a que és el
que suc ceeix durant l'as

sa ig .

• L'atleta gra va en el casset
te la recitació d'una practi
ca imaginada privada (un
assaig) i el d óna al' en tre

nador . (Aquest últim me

tode acostuma a ser prefe

rible.)

A pesar que exisreix en fo r
mes d'aplica ció en les quals
I' entrenado r guia a m b estí muls
verbals la im agin ació de l'es

po rt ista eap a deter mi nades si
tuacions, per la qual co sa el

co nt ro l exer cit per I'entrenad o r
so bre «q uina cosa» imagina

I'e sportista és «a lguna cosa
major». De totes form es aquest
tipus de procediment no és
a p ro pia r pcr a qual sevol tip us
de visua litzac ió (segons els co n
tin gut s de la lasca - mé s o
menys motrius- en tre altres
variables) .

Característiqucs de la practica
imaginada amb hit
(Rushall , 1979)

l a im agi nació s ' ha d e fer en
I' a m bien t (e ntorn) de l' cxecu
ció:

• Cal fa m iliarit zar-se a rn b
I' entorn per a identi f ica r
millor q uins sera n els se
nyal s rellevants i ir relle
va n ts .

• Si aix ó no es fa ai xí, part
de I'esforc de I' execuc ió es
perdr á intentant adapta r
all ó imaginat a l co ntex t
nou.

• Cal la localit za ció de l'e s
cenari de la co rn pe tici ó
(Kau frnann & Raaheim ,
1973 en Ru sh all, 1979) .



La tasca o l' esdeveniment
s'ha d 'imaginar executat com
pletament. Aquest principi as
segura :

• La correcta seqüenciació i
la total perspectiva de
I' execució .

(Per exernple, no imagin ar
mai la ca rrera sense el salt; el
salt de la palanca sense l'im
pacte de I' aigu a, etc .)

Imagin ar se q üencies incom
ple tes és més un de sto rb qu e
un a ajuda (sic Ru shall, 1979,
p . 107), perqu é en els punts de
canvi en t re els segments im a

ginat s pr acticat s i els no imagi
nats pot haver error.

Encar a qu e ac o podria pren
dre' s co m una cont rad icció
a m b el recu rs de la segm enta
ció , ca l reco rda r que la co nvi
vencia d 'una i a ltra forma de
pén d'un cúm ul de variables
que incl ou en des de I'esport
qu e es tr acte fins a l'existencia
o no d 'un determinat objectiu
d 'execu ció, o en definitiva de la
finalit at per a la qual s' empre
la técnica .

L ' execució imaginad a ha de
tenir exit: «imagina r errors
n'incrementa la probabilitat» .
E ls a t le tes han d'autodi sci
plinar- se en imagina r només as
sa igs positius i preguntar-se de
tant en tant si alió qu e estan
imagin ant és totalment po sit iu .
Aix ó implica una autoavalua
ció per par t de I'esportist a tarn-

bé pel que fa a l man eig dels
seus recursos psicol ógics , en
aques t cas de la pr acti ca men
ta l.

Almenys un assaig de pr acti 
ca imaginada ha de prec edi r a
l' execuci ó « in vivo » (si és pos
sible):

• E l nombre de vegad es qu e
ac ó siga possible depén de
I'atleta i l'esport.

• Es recom an a l'ú s d e
1' autoinstrucció j unta me nt
amb la practica im agin ad a
(sic Ru shall, 1979, p . 108) .

• La «quantitat» d 'ús de la
practica mental (nombre
d'assaigs, durada , etce te
ra) quan aquest a siga usa 
da co m a part de l'estra
regi a de competi ció (per
exe m ple entre as a lts . .. ) ,
dependr á del mat eix es
port ist a; el! sabrá qu an se
sent a gust, qu an esta pre
parat per a actuar.

• E n general, quant a l'ús de
la practica mental , els at le
tes delite practiquen ima
ginac ió durant més temps
que els mediocres (Ba rog a ,
1973 en Rushall, 1979) .

La ta sca o esdeveniment
imagina t ha de tenir el ritme de
l'execució real. Segons la teo ria
mu scul ar , quan un a tasca
s'exec uta o imagina Ientarn ent i
després s ' exec uta r ápid arnent
poden sem bla r iguals, per o els
pat rons neurals implicats só n

molt diferent s (Fujita, 1973 en
Ru shall, 1979) . Així dones, és
molt im porta nt imaginar les ac
cions en temps rea l. (Amb la
durada que tindran en la rea 
l ita r).

EIs atletes s ' ha n de conce n
tra r en co m «scnten» i l' acció
i fer molt d' esrnent als aspectes
sensorials, sobre to t propiocep
tiu s i kinestesics , perqu é són els
millors senya ls que proporcio
nen «sensaci ó de co ntrol» , j a

que si aq ues tes se nsacio ns s ' es
timulen és un ind ici qu e la
practica im agin ad a esta resul 
tant efectiva .

Un recurs de procediment
que usen els at letes delite és
co nce ntr a r-se en cornencar I'as
sa ig imagin ar en el moment de
se nt ir el to d eis seus movim ents
(tensió muscul ar ) . Així, durant
la practica im agin ada resulta
mé s fác il mantenir I' at en ció so
bre aquest tipus de senya ls.

Les formes genera ls d'imagi
nar varien segons la perspectiva
de l'individu (Rus ha ll, [9 79) :

• l . a per sona : requereix que
el su bjec te s ' imagine a din
tre seu i experimente les
sensaci ons sorgint en la si
tuaci ó ac tual (situació en
la qual es du a terme la
practi ca mental ) tal com
en la si tuació real.

• 3. a pe rsona: req ue re ix que
el subjecte es «veja» (ima
gine) a si ma teix de s de
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l' ext erior com si es tr act a
ra d 'un observador (aques 
ta última no sol ser efecti
va) (Rush all, 1979) .

Aq ues tes du es classes d e
per sp ect iva co ndue ixe n a diver
ses EMG de I'acti vit at mu scu
lar implicada en el movim ent
im aginat (Denis, 1985) .

E n qu al sevol deIs dos ca sos,
pero , la visualitzaci ó no incl ou
únicarnent el co s del su bj ecte

sinó els o bjectes externs, les
se ues localit zacions i les di st an
cies entre aq ues ts.

Det all s so bre la imaginací ó
v is u a l (vi sual ització) D en is

1985.

La im aginació visu al ha estat
la més assajada am b importan ts
co nt ribucions a la practi ca
mental. No o bs ta nt aix ó, s' ha n
fet poques aná lisis detall ad es
del s co mponents d'aquesta ima
ginació .

Perqu é un a im atge servesc a
de forma eficient a la seua fun
ció en un a pract ica m ental ha
de reu nir tr es propietats :

Claredat

La irn a tge és el result at final
de la recer ca entre totes les pos
sib les rep resentacions d 'una si
tuació. En genera r-se aquesta
irnatge es produeix una act iva
ció i aq ues ta ac tivació és un fe
nomen que és temporalment
ac cesible a la inspecció co ns
cient.



Aix í, la c!aredat és una ca
racteristi ca que f a po ssible en
major o meno r grau aquesta
insp ecci áconscient.

AIgunes tr oballes experimen
tals rel ac ionen co ncretame nt la
clareda t de la im agina ció visua l

a mb I ' ap renentatge m ot o r.

Co n tro la bil ita t

És irnpo rtant q ue les irnatges
es man tingu en so ta a lgun tipus

de co ntrol del s ist ema qu e les

ela bora .

La imagina ci ó visua l normal

es ta so ta el co nt ro l de proces
sos q ue regulen la pr opor ci ó
ent re I' activaci ó i la possibili tat

de la se ua trans formació, és a
d ir, un a vegada que la im atge

ha esta t generada es posen en
ma rxa a lt res processo s d iferents
per ta l de manten ir-Ia. Aq ue st s
pr ocesso s ha n de dep endre de
la co nsc ienc ia del mate ix indi
vid u q ui és el q ue decideix si

co nt inua amb la ma teixa imat 
ge o passa a la següent .

La controlabilitat no sola
ment és la capacitat de generar
ima tges cIares, sinó tamb éper
sistents durant el temps que ha
gen de ser utilitzades.

A q ue sts d os requi sits depc
n en d e eliv er ses var iabl es tal

co m s' ha elit en I' apa rt a t deis
p rocessos d e ma res te órics ,

Exactitud de referencia

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

Per e xe mp le : d im en s io n s
dobjectes, di st ancia del sub
j ec te als ob jectes, la d ire cció

de l movi me nt , etc .

Les imatgcs só n privaeles del
su bjecte i no poden ser co nt ro 
lades per cap ins tructor . Per
aix ó, s i incloue n a lg un ele fect e
sistem át. ic afecta ra a l' efi cien 
cia de la practi ca m en tal; si bé
ac ó no s ' ha pogut demostr ar
em pí ric a m ent en el ca mp ele la
ps icol o g ía ele l' csp ort , perqu é

co rn és obv i s 'i nd uc ix a ls sub
j ec t e s per e laborar i mat g es
err ónies.

SEQ Ü ENC IES
PROC EDlM E NTA LS

En ge nera l el proced irne nt
b ásic pe r a posar en marxa

I'aplicació de la técnica (una

vo lta plant ej at el p roblem a i re 
co llida la in fo rmació necessá
ria ) consta de:

• Fa se dapre nentatge en re
la xament m itjanca nt tec n i
q ue s co m pleme n t árie s .

• Practica d e la t écnica d e
re laxame n t .

• A pre ne nta tg e en pr acti ca
mental a m b im aginació.

• Real i t zació d 'assa igs d e
practica mental lliurem ent
per part ele l'esp ortist a .

Q ua nt a l rela xarnent s' acos
tu rna a ut ilit zar a lguna t écnica
co nvenc io na l del rela xa men t ,
pri nc ip al m e nt e l re laxa men t
progressiu d'E. Jacob so n (Suinn,
180) perqu é perrnet foca litzar

la tensió i notar les sens acio ns
kinestes iq ues més cla rarnent ,

sego ns e l ma teix au tor.

El re laxame nt és mol t i rnpo r
ta nt perqu é aj uda a la imag ina
ció rnul t im od al i ajuda a que la
practi ca im agin ada siga «... a l
gu na cosa m és que un a mer a
irnag inac i ó. És com un a co pia

ben co ntro lada de I'exp eri en 
cia, un tipu s de pensam ent co r
poral sim ila r a una il-Iusió po 

te nts de cer ts so m nis .. .» (sic.
Sui nn, 1980, p. 308 refe rint -se
a la seua t écnica VM BR) .

El fe t de difere nciar entre la
fa se de l' ap ren entat ge i p rac ti 
ca de re la xam ent només inc i
dei x en la necessit at d ' un ce rt
nivell de domi ni en la t écnica
de relaxament per a usa r-la de
mane ra profitosa co m a in tro 

d ucció a la visua lització .

La técnica pr ópiament d ' irna

ginació requereix se r a presa en 
ca ra q ue ac ó sem bla se r que es

de ixa e n mans de la mat eixa
pr acti ca, segons al guns aur or s.

Altres, tanmateix, conven en
en qu e ca l in ic ia r-se am b vis ua
lit za cions de co nting u ts neutres
respecte a la tasca esportiva i
associa ts si s ' esca u, a n ive ll
a fectiu a m b sens acio ns plaen te-
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res per a després passa r a util it 

za r so bre la ta sca en qüestió .

Sí que és ben cert que no to ts

els individ us te ne n la rna te ixa

habilitat en im agin ar i vist q ue
aq uesta hab ilitar és suscept ib le
d 'aprend re' s sembla lógic in

t er c alar u na mínim a fase
daprenentatge a m b im agin a
ció i pot ser útil per a obtenir
en un pri nc ipi imatges va lides

(ci ares. con t ro lades i precíses)
q ue d et erm ina ran el maj o r o
menor exit de la t écnica.

L' ús de la t écni ca no té per

que limitar-se al moment de la
co m pe tic ió, pot exerc itar- Io en
di fer ents moments de la pr e

co m petició (en entrenaments,
die s a bans de la competi ció ,
hores a bans , minuts a ba ns , en

un m oment de la mateixa co m
peti ció si a q uesta ho perm eL) .

(Su inn, 1980) descriu en dos
a nnexos t an t els exe rcicis de re
la xamen t mu scular co m alló
q ue ell a no me na «preparaci á
psicológica per al dio de la
competic i á» respecte a l'aplica
ció de la se ua t écnica co nc reta

VM BR.

Per aixó, Suin n proporciona
una serie de guies d ' autoa va 
lu ació a di ver sos n ivell s: a ro u
sa l (trobar se nya ls di scrimi 
n a t i u s d e l' e stat i do n i
d'activació); d' atenció , etc. , i
d' autoprogramació en genera l
en tot all ó que l'esportista fa rá
a q ue ix d ia f i n s un s sego ns
a ba ns d e co m pet i r. Aqu est a
prograrnaci ó passa per pl ani fi

car el rnorn ent precís en el q ual
l' esporti st a utili tza r á la seua

ben entrenada VMBR, ¿q ue hi
fará aba ns i q ue hi f'a rá d es

prés?

Es in te ressant constatar q ue
la utili tzació que es fa en aq ues t
estat d e precompeti ció de la
VM BR inclou un a espec ificitat
en all ó que s'I rnagina re fe re nt

a la co m pet ició que es desen vo 
lupar á «aq ueix dia» . Suinn no
in clou el procediment pr o 
piament d' una sessió (a ssaig
imaginat) sinó la pauta de co m
i quan ut ilit zar la VMBR .

Les recom anacions fina ls es
poden troba r en Suinn, 1980,

p . 315 .

AVALUACI Ó

El m aj or pr oblema que es
presenta en I' a valuació de la

practi ca m ental és co ncreta 

ment ava luar-la de fo rma d i
recta i no a pa rt ir de mesures de

rendimen t.

Aco plantej a un problem a de
vali desa de les mesu res , ja q ue

en ta ls avaluacions ca l te n ir en
co mpre q ue :

• És probabl em ent e r ro n i
consider ar unit áriam ent la

ca pac ita t d 'im aginar Ua
que hi ha d iversos proces

sos impli cats).

• Es donen d ifer encies ind i
viduals en cada tipus espe
cífic d ' imaginac ió (fins i

tot d in s d e la mateixa vi
sual ització) resp ecte de la
tasca especifica de que es

t racte .

Ai xí dones, m olts q üest iona

ris gener a ls només mostren a l
terac io ns (co rrelacio ns posi t i
ves) a m b l' execu ció (desp rés de

la practica m en tal ) en aq ue lles
mesures que resu lte n ser re lle
va nts per a la tasca en qüest ió
(pe r exemple : so la ment en els
íte ms d e mo vim ent i kinest esia,
etc éte ra ). (Denis, 1985) .

La qüest ió de les di fer en cies
indiv iduals és cruc ia l en l' edu
cació física a tlética , per aixó en

co m pte de desenvolupar siste
mes generals d'avaluació de ca 
pacitats, sem bla m és a pro piat
a va luar les ca paci ta ts presents
de is su bjecte s inclosos en una
ex perienc ia d e practi ca me nt al.

O' aquest a m ane ra poden

desenrotllar -se in stru ccions es
pecifiq ues per a subjectes que
es revelen co m a «d o len ts ima
gi na do rs » res pecte de les se ues
habilitats i la ta sca de que es
tracte (Oenis, 1985) .

IN STRUMENTS

Questiona r U p o n M ental
lmagery (Sheed an, )967 en De
nis, 1985) . Aquest q üestionari

explo ra la «cla re da t» de les
im atges (en la visua lització ) i
a lt res div er ses modalitats sen
so ria ls, al gunes no incl oses en
la practica m ental habit ua l com
a ra I'olfa ct e i el gust.



m

Q üest ionari d 'Im agin ac ió
Visua l (tí tol origina l descone
gut) (Marks, 1973 en Deni s,
1985) .

P roposa un mod el globa l de
caracter itzac i óde la imaginació
visua l deis subjectes.

Alguns autors han usat com
a inst ruments per a ava lua r la
c lareda t e n la vis ua litz ac ió
d' una tasca específica , I'orde
nació d' una seq üencia de dibui
xos sobre la tasca (Yamamoto
& Inomat a, 1982 en Deni s,
1985); co ncretame nt en nata
ció .

Q üestionari de Visua lització
en Espo rt (Ro ber ts, 1988). Hi
ha una versió traduid a en el de
part arn ent de psicolog ia de l' es
po rt del C . A . R .

Consiste ix a un qües tio na ri
q ue a pesa r del se u t ítol, no
so lame nt pretén o btenir un
a u to informe d ' im agi na ció vi
sual, sinó també d ' alt res moda
litats senso rials (oit, kineste
sia ), a més d ' in tentar obtenir
in formació so bre els «estats
dáni rn imaginats » . Tot aix ó al
llar g de qu at re situacio ns (en
tr en an t so l, ent rena nt amb al
tres, m iran t I' execu ció «err o
nia » d'un co mpany, ac tua nt en
corn pet ici ó).

El q üestionar i dem an a cla
reda t d ' im atge en u na escala de
cinc punts i pretén així det er
minar el gra u de q ua lita t qu e
s 'o bté en cada mod alitat sen
so ria l.
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