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PRACTICA IMAGINADA

L'entrenament ideomotor

Joan Palmi i Guerrero, professor de psicologia a IINEFC, Centre de Lleida

L'entrenament imaginat permet sistematitzar I'aprenentatge de determinades
estratégies d'alt rendiment per I'enfortiment psicologic de I'esportista

El psicoleg de I’esport, com veiem
en aquests articles, a partir dels
seus coneixements de psicologia ha
d’intentar aportar dades que puguin
ser aplicades per I’atleta i/o entre-
nador al millorament de les técni-
ques d’entrenament i del rendiment
d’aquell gracies a una coneixenga
més adequada de les aptituds psi-
cologiques en joc (Botterill, 1984).
Moltes vegades és acceptada la
importancia d’aquests factors psi-
cologics pels esportistes i entre-
nadors, perd poques vegades se’n
te un bon coneixement i una bona
planificacio. Es per aixd que hem
intentat en aquest escrit aproximar
el lector a un conjunt de técniques
psicologiques conegudes com a
entrenament imaginat.

¢Entrenament imaginat?
Intentem tecnificar alguns aspectes
que els esportistes, de forma intuiti-
va, vénen realitzant des de fa temps:

— Repassar mentalment la prova
abans d’executar-la.

— Repassar mentalment una habili-
tat intentant buscar els errors

d’execucio.
— Revisar mentalment com és
I’execucié del contrari i ima-

ginar-se les possibilitats d’ap-

licaci6 d’una nova tactica.
Aquest interes a  sistematitzar
aquesta forma d’aprenentatge ha anat
desenvolupant-se des dels anys
trenta-quaranta, quan inicialment es
comparen els respectius efectes de
I’aprenentatge amb practica real i
amb practica imaginada (Jacobson,
1930; Sackett, 1935; Perry, 1939 y
Rubin-Rabson, 1941).
Actualment hi ha molts especialis-
tes de diferents paisos que estan
aportant dades precises sobre la seva
utilitzacié en diferents esports, i
també es busquen les caracteristi-
ques de I’esportista que facilitin la
seva aplicabilitat.
En la bibliografia consultada tro-
bem una dificultat inicial, i és que hi
apareixen molts termes que fan
referéncia al mateix: imaginaria, en-
trenament  mental, entrenament
ideomotor, practica imaginada; tro-
bem igualment que tots ells, mal-
grat algunes matisacions, fan refe-
réncia a I’aprenentatge o millora
d’una habilitat motora per mitja de la
seva representacio mental, sense que
es doni exercici fisic simultani
(Weineck, 1980).
Aquest concepte de representacio
mental porta implicits diferents
apartats, entre els quals cal desta-

car-ne, sobretot, dos: imatge visual
del moviment i imatge cinestésica,
per la qual Pindividu evoca les
sensacions propioceptives peculiars
de Ilexecuci6 fisica (Chevalier,
1986). El fet de treballar aquestes
dues informacions, a més a més
d’altres, dona lloc a millorar
I’aprenentatge i el  posterior
rendiment per part de I’esportista.
Aquestes formes de treball es classi-
fiquen, dins del camp de les inter-
vencions del psicoleg de I’esport,
com a tecniques d’autocontrol
encobert.

Teories eXp|IC3.tIVES

Tenint en compte el caracter
mentalista d’aquests termes, de
dificil definici6 operacional, com son
imaginacid, entrenament ideomotor i
repetici6 mental entre d’altres, cal
treballar amb una visio critica i amb
rigor metodologic, que facin possible
de discernir de la bibliografia
especialitzada alld que hi ha de
sensacionalisme i allo que cal
considerar cientific.

Davant el fenomen que estudiem, i
seguint el suggeriment d’Eloi (1986),
podem resumir tres models teorics
que intenten estudiar algunes
vessants de [I’aprenentatge i el
millorament del rendiment per mit-



L’entrenament ideomotor és
I'aprenentatge d’una habilitat motora
per mitja de la seva representacio
mental sense exercici fisic simultani
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ja de practiques psicologiques sense
moviment fisic.

A. Teoria psiconeuromuscular
Aquesta teoria es fonamenta en el fet
gue una activitat pot ser no
observada, per0 si enregistrada per
aparells sensibles i, per tant, I’indi-
vidu, quan fa practica mental, esta
movent de forma subliminal els pa-
quets musculars implicats en el mo-
viment real (microcontraccions). En
consequiéncia, en moure’s inelu-
diblement aprén com si realitzés
practica fisica.

Aquest fenomen també és conegut
com cadenes encobertes de conducta.

B. Teoria perceptivosimbolica
Aquesta té per base el fet que I’indi-
vidu, quan fa practica mental d’un
gest motor, esta millorant tant la
representacid de I’execucioé a efec-
tuar i també la seva organitzacié
perceptiva.

Aquesta teoria esta relacionada amb
la psicologia cognoscitiva.

C. Teoria del millorament de
concentracio

La concentracio, en circumstancies
d’aprenentatge i execucid precisa,
revesteix molta importancia. Aquesta
teoria diu, en sintesi, que quan
’individu fa practica mental en
definitiva el que esta fent és entrenar
la seva capacitat de concentraci6 i
facilitar I’elecci6 dels estimuls
rellevants a observar i eliminant
aquells que no interessen. Malgrat la
claredat d’aquestes tres teories potser
hauriem de trobar una quarta que
expliqués el fenomen emprant
diferents percentatges d’importancia
de cadascuna de les indicades abans;
ja que hi ha moviment muscular
encobert, hi ha mi-

llorament perceptiu i d’analisi d’in-
formacié viscuda. Finalment s’ob-
serva millorament quant a la con-
centracié de I’individu entrenat pel
que fa a la practica imaginada.

¢ Com entrenar en

aquesta habilitat?
Desenvoluparem, a partir de la nostra
experiencia (Palmi, 1987), dos
apartats que intentaran resumir com
es pot dur a terme un entrenament
amb practica imaginada.

D’un costat, les fases que cal tenir en
compte; d’altre, les possibles in-
dicacions practiques.

Fases

Un programa psicologic implica un
treball ampli, la qual cosa suposa
disposar d’una bona programaci6
quant als objectius i quant al temps
d’aplicabilitat. Es per aixd que no
farem, o no hauriem de fer, interven-
cions en condicions de temps molt
justes. Considerem que, a fi de dur a
terme un treball d’imaginativa (prac-
tica mental), s’hauria d’entrenar el
subjecte com a minim durant dos
mesos, per tal de poder notar-ne els
efectes; millor encara si aquest tre-
ball s’inclou en la programacio d’en-
trenament de tota la temporada.

Amb més o menys antelacio caldria
tenir en compte les cinc fases se-
guents:

1. Motivar els esportistes pel que fa
al convenciment que la practica ima-
ginada és molt Gtil en I’esport. Poden
buscar-se manifestacions d’esportis-
tes lligats a I’esport objecte de treball
que utilitzin aquest tipus d’entrena-
ment imaginat. Cal tenir present que
tant els esportistes nord-americans
com sovietics utilitzen aquestes
técniques.

Avaluar els nivells d’habilitat dels
esportistes en referencia a la seva
capacitat d’imaginacié i visua-
litzacié.

Aquesta avaluacio es pot fer mit-
jancant el qestionari de Roberts
(1987), traduit per nosaltres, o bé
mitjangant d’altres, com son els de
Marks (1973) i Denis (1979). Aixo
ens permetra comprovar els diferents
nivells inicials i adaptar millor el
nostre entrenament d’imatge visual i
cinestésica.

2. Entrenar els nostres esportistes
seguint els seglients processos (Pal-
mi, 1987):

3.1. Aprenentatge de relaxacié. 3.2.
Sequienciacio de I’habilitat motora.
3.3. Entrenament de visualitzacio:

— Objecte estatic

— objecte en moviment lent

— individu en desplacament.

3.4. Practica imaginada dirigida per
un especialista.

3.5. Practica imaginada acompa-
nyada de verbalitzacions de sensa-
cions per part de I’esportista.

3.6. Practica imaginada en situacié
de preexecucié motora especifica.

4. Repeticio sistematica de la prac-
tica imaginada en entrenaments i
competicio.

5. Control dels progressos indivi-
duals en el programa de practica
imaginada que s’hagi desenvolupat.
Aqui recomanem de passar dues o
tres vegades el qlestionari utilitzat
per a I’avaluaci6 dels nivells d’habi-
litat inicials, a fi de comparar els
resultats del principi, dins de pro-
grama, i al final de la temporada
d’entrenament, i aixi es podra ob-
servar I’evoluci6 i les dificultats de
I’esportista.



Amb aquesta tecnica s’observa
una millora de la percepcio,
i de I'autocontrol

Fotosport 74, Marijonas Baranauskas
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Indicacions practhues

1. L’individu ha de tenir coneixe-
ment de la finalitat d’aquestes tec-
niques.

2. L’esportista ha de coneixer el
gest tecnic a imaginar.

3. S’utilitzara relaxacié muscular
abans de la practica imaginada.

4. Es seleccionara, sobretot inicial-
ment, I’escenari adequat.

5. Practicar amb expectatives d’éxit
realistes (equilibri entre espectati-
ves d’aconseguiment i possibilitats
de I’esportista en I’esport).

6. Utilitzar petits blocs d’uns cinc
minuts per a la practica imaginada
dins la mateixa sessio.

7. Utilitzar inicialment imatges vi-
suals enlentides, que facilitin I’apre-
nentatge.

8. Imaginar amb tots els sentits
possibles.

9. Imaginar amb molta intensitat,
amb molta vivesa.

10. Imaginar execucions motores i
els seus resultats.

11. A les imatges d’execucions in-
correctes seguiran imatges correc-
tes, amb correcci6 d’error.

12. Imaginar situacions que afectin
I’estat d’anim de I’esportista. Buscar
les situacions compromeses i entre-
nar-lo perqué s’imagini estats d’a-
nim adequats.

13. Paciéncia i constancia.

Avantatges de I’Us de

la practica imaginada

Aquesta tecnica, com d’altres que
formen part de I’entrenament psi-
cologic de I’atleta, donen lloc a un
treball global d’entrenament que
complementa la practica de 1’exerci-
ci fisic i que millora les estratégies
d’afrontament de I’esportista en la

competicié (s’entrena globalment
I’individu aprofitant totes les seves
capacitats).

Podem, no obstant aix0, resumir
alguns avantatges de I’Us especific
d’aquestes técniques:

1. Abreviar i millorar el temps d’a-
prenentatge quan es tracta d’assimi-
lar un gest motor (Weineck, 1980;
Palmi, 1987).

2. Augmentar la precisié d’un mo-
viment.

3. Economitzar el treball en entre-
naments intensius i quan 1’0s de la
instal-lacié és costés (la practica
imaginada es pot fer en qualsevol
lloc).

4. Possibilitat d’entrenament de le-
sionats.

5. Donar lloc a entrenaments amb
menys ansietat, pel fet d’associar-se
a tecniques de relaxacio.

6. Possibilitat de realitzacié de cor-
reccions gestuals minimes que s’han
apres de forma incorrecta.

7. Possibilitat de practicar diferents
assaigs imaginats sense que l’espor-
tista quasi no hagi de fer una despe-
sa energetica.

8. La practica imaginada és molt
atil en esports on hi ha risc de lesio,
perqué disminueix la probabilitat de
problemes en els entrenaments.

9. La practica imaginada permet uns
nivells de concentracié i de
confianca en I’execucié que és molt
atil per a I’esportista com a técnica
d’autocontrol.

Conclusio

A tall de conclusié, i d’acord amb
diferents estudis (Chevalier, 1982-
1983; Palmi, 1987), podem dir que la
practica mental dins del programa
d’entrenament de practica fisica

contribueix al millorament de I’exe-
cucié d’una tasca motriu, i també que
aquest tipus d’entrenament serveix
com a practica de I’autocontrol i
facilita I’afrontament de I’esportista
en situacio real de competicié.
Recomanem al lector interessat que
consulti la ponéncia presentada per
I’autor i col-laboradors al 1l Congre-
so Nacional de Psicologia del De-
porte (1987) a Granada, on es pre-
senta tota una experiéncia practica
desenvolupada en el centre de Llei-
da de ’INEFC, I’objectiu de la qual
és el millorament de I’aprenentatge
de la culbute (viratge técnic) en
I’estil crol en iniciacié esportiva. En
ella es demostra que s’han trobat
diferencies significatives de signe
positiu quant a I’execuci6é del grup
experimental (haviem treballat amb
practica fisica i practica imaginada)
en relacié a la del grup de control
(treballat exclusivament amb prac-
tica fisica).

Tenint en compte tota aquesta bi-
bliografia, podem indicar que, mal-
grat haver de treballar i continuar
investigant principalment en I’ambit
dels INEF, el tecnic ha d’experi-
mentar noves formes d’entrena-
ment, com és I’entrenament imagi-
nat. Aquestes li permetran aconse-
guir de conéixer millor I’esportista i
de millorar-ne el rendiment.

Des de I’0ptica de la psicologia de
I’esport hem d’intentar donar a co-
neixer i analitzar sistematicament
diferents formes d’entrenament psi-
cologic que puguin ésser sistemati-
cament emprades per I’esportista.
Aquest és el cas de la técnica d’au-
tocontrol encobert coneguda com
entrenament amb practica imagina-
da.
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