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L’aprenentatge d’un element técnic es-
portiu es pot facilitar considerablement
si s’utilitza una técnica d’entrenament
mental paral.lelament a un entrenament
fisic comu.

El contingut de 1’article que exposem
a continuacié pretén demostrar aques-
ta afirmacié mitjancant una experién-
cia duta a terme a I'INEFC-Lleida on
es planteja I’aprenentatge d’un element
tecnic de gimnastica artistica esporti-
va en paral.leles asimetriques (kippe o
bascula facial) mitjancant un progra-
ma d’entrenament concret de practica
imaginada (PI) aplicat simultaniament
al programa d’entrenament fisic.

Paraules clau: psicologia de I’es-
port, practica imaginada,
gimnastica artistica, aprenen-
tatge técnic, kippe.

Introduccid

La imatgeria és una forma de repre-
sentacié mental a través de la qual, si
s’utilitza de forma sistematica i sent
conscient de la seva finalitat, s’ influeix
voluntariament en 1’acci6 a aprendre o
perfeccionar variant-hi les condicions
internes.

Les aplicacions d’aquesta técnica d’en-
trenament mental es poden dur a terme
a través de diferents programes i els
seus efectes son diversos (Palmi, 1991),
perd en aquest estudi ens centrarem,
només, en la seva aplicabilitat en I’apre-
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L’US DE LA PRACTICA
IMAGINADA EN L’ APRENENTATGE
DE LA TECNICA EN GIMNASTICA

nentatge d’una tecnica esportiva con-
creta de gimnastica artistica.

La base en la qual es fonamenta aques-
ta técnica d’entrenament mental, fa re-
feréncia a la imaginaci6 de diverses si-
tuacions d’execuci6 de 1’element técnic
seleccionat per a I’estudi. L’execucié
imaginada de la técnica esportiva re-
percutira en la comprensié del gestien
I’organitzacié de les percepcions del
subjecte aprenent. .

S per aquesta ra6 que orientar-se so-

bre técniques esportives defectuoses
pot produir errors en 1’execucié imagi-
nada i convertir-se, aleshores, en una
interferéncia enlloc de ser una trans-
feréncia.
Aquesta técnica psicoldgica implica
Ids de la imaginaci6 i és molt utilitza-
da ja que produeix una s¢rie d’avantat-
ges en la seva aplicaci6é com sén:

* Disminuci6 del temps d’aprenentat-
ge.

« Augment de I’estabilitat t&cnica.

 Millora de la precisi6 del moviment.

« Possibilitat d’entrenament amb le-
sionats.

» Reduccié de la despesa energética
durant I’aprenentatge.

« Disminuci6 del risc de lesi6.

* Etc.

La imatgeria o visualitzacié imagina-
da no reemplaga I’entrenament fisic si-
nd que és un complement a aquest.
S’observa que és més aconsellable per
disciplines on les exigeéncies técniques
icoordinatives sén elevades i on els es-
portistes tinguin un nivell minim de do-
mini i experiéncia del comportament
motor a treballar.

ARTISTICA

L’eficacia del seu s s’augmenta si es
combina amb meétodes de relaxacié, ja
que s’incrementa la disponibilitat per
a la representacié mental, i sempre que
les imatges creades siguin al més pro-
peres possibles a la realitat (implicaci6é
de tots els sentits).

Hi ha diverses teories simples que in-
tenten explicar aquest fenomen:

1. T. psiconeuromuscular: la millora
del rendiment es produeix per causa
de “I’efecte Carpenter”. El fet d’ima-
ginar la realitzacié d’una t&cnica es-
portiva produeix micro-activacions
neuromusculars inconscients que no
es poden percebre externament, perd
que corresponen a les que es pro-
duirien en cas d’estar executant fi-
sicament la técnica imaginada.

2. T. perceptivo-simbolica: fa referén-
cia a la millora de I’organitzaci6 per-
ceptiva del gest a executar. El fet que
el moviment es pugui representar de
manera alentida permet una millora
o un establiment correcte de I’orga-
nitzaci6 i seqiienciaci6 de les per-
cepcions motores implicades en
I’execuci6 de la técnica esportiva.

3. T. millora de concentracié: la imat-
geria millora la concentraci6 evitant
la influéncia dels estimuls que no in-
teressen per a l’aprenentatge. A tra-
vés de la imatgeria es poden selec-
cionar aquells aspectes que ens
resultin més importants per a I’apre-
nentatge técnic i, fins i tot, es poden
corregir petits detalls de 1’execucié
mitjangant la concentraci6 en aquells
estimuls préviament escollits per
I’esportista.

4. T. Millora de la confianga: és una de
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les tecniques amb més possibilitats
d’aplicaci6 quant a la millora de la
autoconfianca de I’esportista ja que
es demana de treballar amb imatges
d’execucions exitoses.

Altres autors suggereixen que 1’efecte
positiu de la PI ve donat per la conjun-
ci6 de totes aquestes explicacions par-
cials en el que s’anomena teories glo-
bals (Palmi, 1987, 1991). “Potser
I’explicaci6 final de la practica imagi-
nada per al rendiment esportiu no es co-
rrespon amb una d’aquestes teories si-
n6 amb la interacci6 entre totes elles”.

Metodologia

A continuaci6, un cop introduits els fo-
naments teorics de 1’ds de 1a P1, expo-
sem el treball que varem dur a terme
durant 1’any 1993, els resultats del qual
€ns van permetre acceptar com a veri-
table la nostra hipotesi inicial.

Disseny del treball

Com I’objectiu del treball radica en de-
terminar ’eficacia de 1’ds de la imat-
geria (practica imaginada) en ’apre-
nentatge d’una técnica esportiva, es van
establir dos grups de treball -dividits a
I’atzar- de manera que un d’ells pogués
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seguir un programa practic d’aprenen-
tatge (grup control), mentre que 1’altre
ho fes, a més del programa practic, amb
un programa concret de imatgeria (grup
experimental). Aixd doncs, es va tre-
ballar amb un disseny intergrups pre-
test/post-test.

Tant un grup com 1’altre va efectuar el
mateix tipus d’entrenament fisic, en la
mateixa sala i en els mateixos dies amb
una diferéncia horaria de 60°.

Per tal de assegurar que la quantitat i
qualitat dels exercicis practics a treba-
1lar fos la mateixa, es varen establir uns
entrenaments en circuit on les execu-
cions estaven determinades per niime-
ro de series i de repeticions; de mane-
ra que, tenint un mateix temps per
realitzar una idéntica quantitat d’exer-
cicis en un mateix circuit, minvaven al
maxim les possibilitats de diferencia-
ci6 per influéncia de la practica fisica.

Eleccié de la mostra

Els subjectes que constituiren la mostra
pel treball eren en la seva totalitat alum-
nes de primer curs d’INEFC-Lleida.
Tots ells tenien condicions fisiques su-
ficients per a executar la técnica es-
portiva proposada, amb la qual cosa
s’assegurava la possibilitat d’aprenen-
tatge per part de tots els subjectes.

Els components de 1a mostra, els quals

es varen oferir voluntaris per a dur a
terme 1’estudi, varen haver de emple-
nar un qiiestionari inicial mitjangant el
qual es van detectar els coneixements
de gimnastica artistica esportiva de ca-
da un d’ells. Arran d’aquest giiestio-
nari —on s’intercalaven preguntes re-
ferents a la gimnastica artistica, a la
imatgeria i d’altres preguntes diverses
per a emmascarar 1’objectiu del giies-
tionari— es va detectar que:

* Només una persona —que va ser €x-
closa de 1’estudi— coneixia el gest
tecnic a estudiar (descripci6 feta en
I’annex 1).

» Laresta de la mostra no coneixia cap
tipus de técnica gimnastica possible
de ser executada a les paral.leles
asimeétriques.

 Cap dels subjectes de la mostra ha-
via tingut cap tipus d’entrenament en
imatgeria de manera conscient i vo-
luntaria.

Procediment
El procediment per dur a terme el treball
va estar dividit en quatre fases:

1. Fase pre-test:

" a) Els subjectes de la mostra, a par-
tir de la observaci6 d’un model,
varen realitzar quatre intents
d’execuci6 de la kippe (veure des-
cripci6 grafica a I’annex 1) en
dues sessions, que foren enregis-
trats en video per tal d’avaluar els
resultats.

b) Practica de relaxacié muscular
progressiva mitjangant el pro-
grama per a quatre paquets mus-
culars (Bernstein i Borkovek,
1973).

2. Fase d’entrenament:

Fase d’entrenament durant la qual
es varen dur a terme els programes
d’entrenament practic i d’entrena-
ment en imatgeria.

Aquesta fase va ser la més llarga, va
tenir una durada de 8 sessions du-
rant les quals, el programa d’entre-
nament practic es comptabilitzava
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per quantitat de repeticions de cada
un dels exercicis, amb la finalitat
d’objectivar al maxim els resultats.
El programa d’entrenament mental
aplicat és el que hem desenvolupat
en treballs previs i que exposarem
en el segiient apartat.

3. Fase post-test:
Enregistrament en video de quatre
intents d’execuci6 (2 sessions) de
I’element de cada un dels subjectes
de la mostra.

4. Fase de recollida de dades:
El meétode de recollida de dades uti-
litzat ha estat observacional i realit-
zat mitjancant el registre d’esdeve-
niments, i la técnica d’observaci6
indirecta (vegeu full de registre a
I’annex 2).

Estructura del programa d'imatgeria Pl
El programa d’imatgeria utilitzat és el de
PI que va ser desenvolupat al laboratori
de Comportament Motor de I'INEFC-
Lleida a partir d’altres treballs anteriors
(Palmi, 1987; 1991; 1993). Aquest pro-
grama es compon de dues fases:

1. Fase d’entrenament de I’ habilitat
basica: corresponent a I’entrena-
ment inicial de I’habilitat basica de
practica imaginada.

Sessi6 1. Motivacio:

Explicaci6 de les caracteristiques del
treball i avaluacié de les capacitats
de practica ideomotora mitjangant
el qiiestionari SIQ (Palmi, 1991).
Sessi6 2. Entrenament en relaxacio:
repas i recordatori del treball de con-
trol d’activaci6 per la relaxacio.
Sessi6 3. Entrenament basic de prac-
tica imaginada (I):

Exercici 1: visualitzacié d’un ob-
jecte estatic (paral.leles asimétri-
ques).

Exercici 2: visualitzacié d’un ob-
jecte en desplagament (balanceig
d’una persona en les paral.leles
asimeétriques).

Sessi6 4. Entrenament basic de prac-
tica imaginada (11):
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Exercici 3: visualitzaci6 del propi
desplagament (balanceig propi en
les paral.leles asimétriques).
Exercici 4: visualitzacié de la exe-
cucié (kippe).

. Fase d’entrenament aplicat: cor-

responent a 1’aplicacié de la practi-

ca imaginada amb 1’objectiu de fa-

cilitar 1’aprenentatge de la técnica
esportiva.

Sessié 5. Desglossament de la téc-

nica de la kippe:

« Descripci6 técnica de ’element i
visualitzaci6 en video.

* Realitzacié d’un llistat de con-
ductes relacionades amb moments
rellevants de 1’execucid.

Sessi6 6. Visualitzacié dirigida ex-

ternament:

* Relaxacié inicial.

 Assaig imaginat dirigit externa-
ment.

« Assaig imaginat amb verbalitza-
ci6 de ’esportista.

» Comparacions i correccions pos-
teriors.

Sessi6 7. Visualitzacié autodirigi-

da:

* Relaxaci6 inicial.

» Assaig imaginat d’afrontament.

¢ Assaig imaginat de mestratge
(execuci6 perfecta).

Sessi6 8. Visualitzacié en pre-exe-
cucié: visualitzaci6 de 1’element
d’estudi abans de la seva execucid.

Una setmana abans d’iniciar 1’estudi, i
coincidint amb les dues sessions de pre-
test, es va mantenir una xerrada amb el
grup experimental amb 1’objectiu de
donar-los a coneixer els avantatges de
I’ds de 1a imatgeria aplicada a I’esport.
A més, calia remarcar la importancia
que tenia el fet que no comentessin el
treball d’entrenament mental que esta-
ven duent a terme donat que la base de
I’estudi es fonamentava en un grup con-
trol ali¢ a aquesta practica.

Durant aquesta setmana pre-test tam-
bé es va iniciar als subjectes en el pro-
grama de relaxacié progressiva per a
quatre paquets musculars, treball que
es va dur a terme amb ambdés grups ja
que no podia interferir en els resultats
finals del treball i, alhora, servia per-
que el grup control no s’adonés del seu
rol en I’estudi.

Criteri d’avalvacié

Per a’establiment d’aquestes onze fa-
ses d’avaluacié per aI’execucié tecni-
ca de la kippe es va realitzar, en primer
lloc, un desglosament de la técnica cor-
recta segons 1’estudi biomecanic (an-
nex 1). A partir d’aquest punt, i en se-
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gon terme, es van determinar els es-
quemes d’acci6 implicats en I’execu-
ci6 fent referéncia a la forma i el mo-
ment de realitzacié de cada un d’aquests
moviments.

Finalment es va redactar la execucié
correcta de cada una d’aquestes fases
de moviment per a la futura valoracié de
les execucions enregistrades (annex 2).

Els observadors

Quant al que fa referéncia als subjectes
avaluadors i la seva fiabilitat de respos-
ta, cal dir que I’observaci6 i analisi de
les execucions es va dur a terme amb
tres persones vinculades a I’ambit de la
gimnastica artistica que coneixien per-
fectament el gest tecnic base d’estudi.
Cap d’ells coneixia els subjectes de la
mostra ni tenia cap informaci6 en re-
feréncia a la distribuci6 grupal d’aquests.
A tots tres se’ls va sotmetre a una pro-
va de fiabilitat on varen jutjar la técnica
de deu kippes executades per subjectes
diferents (enregistrades en video al ma-
teix lloc i des de la mateixa perspectiva
que les execucions de I’estudi final) pro-
duint tots ells les mateixes respostes; o
sia, aconseguint un 100% de fiabilitat
(aix0 mostra la facilitat en avaluar 1’exe-
cucié d’aquesta técnica esportiva).
Aixi doncs, els observadors es podien
considerar altament fiables en la seva
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qualitat d’avaluadors en referéncia als
criteris establerts.

Resultats obtinguts

Anilisi de la comparabilitat inicial dels

grups

Per obtenir unes dades fiables de 1’es-

tudi va caldre, en primer lloc, assegurar-

se que els dos grups s’iniciaven en

aquest treball en igualtat de condicions.
per aquest motiu que les primeres

dades a comparar van ser les obtingu- -

des mitjangant el pre-test i la motiva-
cié inicial dels dos grups.

El resultat obtingut per mitja de la pro-
va estadistica de comparaci6 de mitja-
nes intergrups amb dades independents
fou que no hi havia diferéncies ni de ni-
vell tecnic esportiu ni de motivacié, la
qual cosa va permetre determinar que
tant el grup control com I’experimental
partien en les mateixes condicions, i per
tant es comprovava la correcta aleatorit-
zaci6 dels individus als grups de treball.

Andlisi de la comparabilitat final dels
grups

En segon lloc calia determinar si s ha-
via produit alguna diferéncia en el ren-
diment final entre un grup i I’altre, la
qual cosa ens permetria verificar la va-

lidesa del programa d’imatgeria apli-
cat al grup experimental.

Aixi doncs, es va aplicar una prova de
comparacié de mitjanes amb les dades
del post-test entre els dos grups, de la
qual es va obtenir com a resultat que hi
havia una diferéncia significativa de ni-
vell d’execucié de la kippe en el sentit
que el grup experimental era millor que
el grup control (P=.01).

Com que no hi havia dades sobre la mo-
tivaci6 final dels subjectes, no es va po-
der fer aquesta comparacid.

Andilisi de la millora en el rendiment
tecnic

Un cop analitzada la diferéncia de ni-
vell d’execucié en el post-test en amb-
dés grups, es va determinar la millora
relativa de cada un dels subjectes dels
dos grups per esbrinar quina era la di-
feréncia anteriorment detectada.

La millora relativa és determinada per
la millora real (nombre de fases exe-
cutades de forma correcta del post-test
- nombre de fases executades de forma
correcta del pre-test) d’execucié del
subjecte dividida per la millora possible
(nombre de fases de I’execuci6 técni-
ca - nombre de fases executades co-
rrectament del pre-test) que podria ha-
ver assolit (Palmi, 1992).

Aixi doncs, es va fer una comparacié
dels resultats de 1a millora relativa com-
provant que el grup experimental (amb
una mitjana de millora del 53% de mi-
llora relativa) havia rendit més a nivell
tecnic que el grup control (amb una mit-
jana de millora del 36%).

Els resultats d’aquesta comparaci6 de
mitjanes grupals de millora (P=.01) ens
demostren que el grup experimental en-
trenat en PI obté, com a grup, una mi-
llora d’execucié superior estadistica-
ment a la del grup control.

Conclusi i discussid

De totes les dades obtingudes d’aquest
estudi i del resultat de la seva analisi
estadistica, en podem determinar que
la hipotesi del treball ha estat compro-
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vada. Per aquest motiu podem afirmar
que I’entrenament en imatgeria com-
plementat amb practica fisica afavoreix
I’aprenentatge i I’execuci6 d’una tec-
nica esportiva.

Igualment podem afirmar que no s’ha
trobat cap relaci6 significativa entre la
claredat de les imatges mentals i el con-
trol d’aquestes amb la millora técnica
ni tampoc se n’ha trobat cap entre les
dimensions auditiva, cinestésica i ani-
mica d’aquestes imatges amb el rendi-
ment dels subjectes (valoracions esta-
blertes a partir d’un giiestionari d’escales
Likert exposat en ’annex 3 i en el giies-
tionari SIQ exposat en 1’annex 4, aquests
valors concorden amb els trobats en al-
tres treballs, Palmi i Mariné, 1993).
Cal indicar que durant el procés que ha
implicat aquest estudi s’ha pogut ob-
servar que en el grup control s’ha pro-
duit un abandonament (mortalitat ex-
perimental) molt més elevat que en el
grup experimental.

Aix0 ens pot dur a la segiient hipdtesi:
el treball d’imatgeria motiva a I’apre-
nent inexpert en la seva tasca d’entre-
nament, tal vegada per la seva novetat.
A aquest aspecte cal afegir que, alguns
dels subjectes d’aquest grup control que
s’han mantingut actius fins finalitzar
I’estudi, realitzaven sense cap tipus de
programa d’orientaci6, una practica
imaginada espontania abans de les se-
ves execucions tecniques, tal i com ha-
vien indicat treballs anteriors (Palmi,
1991; Hickman, 1978). Tot i aixo, els
resultats de I’estudi sén favorables a la
imatgeria conduida segons un progra-
ma d’exercicis; la qual cosa confirma
que I’entrenament en imatgeria €s un
factor important per al bon rendiment
d’aquestes accions esportives.

Igualment, alguns entrenadors i d’al-
tres professionals vinculats a la gimnas-
tica artistica podrien dubtar de I’efica-
cia d’aquest tipus d’entrenament en
imatgeria en gimnastes que es prepa-
ren per competir i que tot sovint enca-
ra s6n nens petits. Quant a aquest tema,
cal esmentar que hi ha hagut estudis
(Li-Wei, Qi-Wei, Orlick, Zitzelsber-
ger, 1992) realitzats amb esportistes de
edats compreses entre 7 i 10 anys els
quals confirmen I’eficacia de 1"is de la
imatgeria per 1’aprenentatge de teécni-
ques esportives concretes.

A partir de I’estudi realitzat, han sorgit
altres temes d’inters a ser estudiats per
al bon coneixement de 1’aplicaci6 de la
imatgeria i els seus beneficis dins I’ac-
tivitat d’aprenentatge t&cnic en gimnas-
tica artistica.

En primer lloc, ens apareix la possibi-
litat de detectar el grau de abandona-
ment esportiu per manca de motivacié
anivell de rendiment t¢cnic. Per aixo,
una de les propostes per a futurs estudis
caldria enfocar-la en el sentit de deter-
minar les possibilitats de reduccié de
I’abandonament esportiu que ens pot
oferir I’us de la imatgeria.

En segon terme i com a conseqii¢ncia
de les conductes observades en el grup
control, es pot esbrinar fins a quin punt
ien quina proporci, els esportistes fan
ds d’una prictica imaginada esponta-
nia per al seu rendiment t&cnic (estudi
que ja s’esta duent a terme amb gim-
nastes catalans com a tema d’investi-
gaci6 de tesi en el Laboratori de Com-
portament Motor de 'INEFC-Lleida).
Al mateix temps, caldria intentar esta-
blir les pautes de treball que utilitzen
aquests esportistes autodidactes en
imatgeria per poder aprofitar i ajustar

I’entrenament psicologic a la realitat
de la practica esportiva.

Annex 1

Descripci6 grafica de la kippe com a
element t&cnic a les paral.leles asime-
triques (figura 1).

Annex 2

Per establir el full de registre es va re-
dactar, en primer lloc, un llistat d’accions
i posicions que fan possible I’execucié
d’una kippe correcta. A partir d’aqui es
va distribuir I’element d’estudi en cinc
fases per tal de poder redactar els items
del full de registre i, un cop redactats, es
van haver de determinar uns criteris
d’avaluacié exclusius de manera que, a

PREA NS =—
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Figura 1
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CORRECTE | INCORRECTE

1. Bragos al primer vol

2. Acci6 de les cames al primer vol

3. Obertura dels angles

4. Peus i genolls al final del primer vol

5. Elevaci6 de cames

6. Tracci6 de bragos i manteniment de cames

7. Bragos durant la pujada

8. Pit durant la pujada

9. Posici6 del cap

10. Moviment de les preses a la pujada

11. Actitud del cos en el recolzament

Figura 2. Fells de registre

partir de 1’explicaci6 de la correcta rea-
litzaci6 de cada una de les accions i po-
sicions, es pogués marcar com a inco-
rrecta qualsevol accié que no s’ajustés a
Pexplicaci6 anterior (figura 2).

Descripcié de I’ execucié correcta

1. Manteniment de bragos estesos du-
rant el primer vol.

2. Durant el primer vol —després de
I’impuls— 1’angle tronc-cames
s’anira obrint progressivament man-
tenint els peus a ran de terra. Mai,
després de I’impuls inicial, els peus
realitzaran un moviment ascendent
respecte al terra.

3. Els angles tronc-cames i tronc-
bragos restaran, al final del primer
vol, oberts provocant una extensié
total del cos. :

4. Al final del primer vol les cames es-
taran esteses en prolongaci6 del cos
ien cap moment es flexionaran els
genolls o els peus tocaran el terra.

5. Tancament de I’angle tronc-cames
portant els peus a la banda, amb ca-
mes esteses, abans que el maluc su-
peri la perpendicular de la banda.

6. Tracci6 de bragos (retropulsi6)
obrint I’angle tronc-cames fins
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aconseguir I’alcada de la banda amb
la part superior de les cuixes. Du-
rant la retropulsié, les cames es
mantenen properes a la banda i el
cos en bloqueig.

7. Mantenir durant tota la pujada els
bragos estesos.

8. Rotar al voltant de la banda mante-
nint el cos totalment bloquejat.

9. Mantenir, durant tota I’execucio, el
cap en prolongaci6 del cos o lleuge-
rament flexionat; mai en extensio.

10. Realitzar una rotaci6 endavant amb
les preses en el moment del pas al
recolzament facial.

11. Mantenir el cos bloquejat en el re-
colzament sobre la banda.

Annex 3

Qiiestionari d’ escales de valor Likert

¢ Nota: En les dues sessions durant les
quals es va passar aquest giiestiona-
ri al grup experimental, el grup con-
trol va haver d’emplenar un altre
qiiestionari on se’ls feia dues pre-
guntes sense interes per I’estudi i una
tercera que coincidia amb la tercera
del grup experimental.

Les preguntes plantejades es presenta-
ven amb cinc respostes possibles de les
quals n’havies de triar una. La valora-
ci6 d’aquestes respostes es feia des de
“molt malament” que es referia a: 1) no
hi ha imatge, 2) control d’imatge nul i
3) motivaci6 minima, i fins a “molt bé”
que es referia a: 1) imatge totalment
clara, 2) contro} total d’imatge i 3) mo-
tivacié maxima.

1. Valora el grau de nitidesa de la teva
imatge mental.

2. Valora el grau de control de la teva
imatge mental.

3. Valora la teva motivaci6 en la ses-
5i6 d’avui.

Bibliografia

BERNSTEIN, D.A. i BorRkOVEC, T.D. (1983) En-
trenamiento en relajacién progresiva. Bilbao
Ed.D.de B.

FRESTER, R. (1987) “El entrenamiento ideomotor
en el deporte: definicién y métodos para su
aplicacién”. Revista de Entrenamiento De-
portivo, 1, (15-19).

FRESTER, R. (1985) E! entrenamiento Ideomo-
tor. Stadium, agost-86, (13-17).

Li1-WEl, Z.; Qi-WEI, M.; ORLICK, T.; ZITZELS-
BERGER, L. (1992) “L’efecte de ’entrenament
en imatgeria en execucions destacades amb
nens de entre 7 i 10 anys”. The Sport Psycho-
logist, 6, (230-241).

PALM, J.; BURBALLA, R,; OLIVA, J.C. (1989) “La
prictica imaginada para la mejora del rendi-
miento del viraje de culbute en estilo crol de
natacién.” Revista de Investigacién y Docu-
mentacién sobre las ciencias de la Educacién
Fisica, 11, (7-15).

PaLmy, J. (1987) “Practica Imaginada. L’entre-
nament ideomotor” Apunts d’ educacié fisica,
9, (26-30).

PaLmy, J. (1991) La imatgeria com a técnica i
programa d’ intervencié psicoldgica en I’ es-
port. Tesi doctoral microfitxada. Bellaterra:
Publicacions U.A.B.

RuBIO, P. (1989) Practica Imaginada Corrico-
lari, gener-89, (72-73).

SmitH, D. (1987) “Conditions That Facilitate the
Development of Sport Imagery Training”. The
Sport Psychologist, 1, (237-247).

WINTER, G. (1986) “Técnicas de ensayo mental”.
Stadium, abril-86, (10-12).

apunts : Educacis Fisica i Espors 1994 (38) 129-134



