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eguramentno és untema popularment
conegut, pero si que ho és abastament
endeterminats col-lectius d’'esportistes,
tipus d’alta competici6, en centres es-
pecialitzats de l'esport o bé en esports
en que l'esportista competeix de forma
individual i es busca optimitzar el seu
rendiment. Estem parlant del psicoleg de I'esport,
especialista en l'aplicaci6 de determinats coneixe-
ments de la ciencia de la psicologia a 'ambit espor-
tiu.

Ja fa anys que és una disciplina de la psicologia
que compta amb assignatures en els plans universi-
taris, i que se n'ofereixen tercers cicles en forma de
postgrau o master. Per tant, estem parlant d una dis-
ciplina reconeguda com a ciéncia psicologica d'im-
portant penetracié en el mén de l'esport. En espe-
cial, sol ser amplia la seva difusi6 en esports de ca-
racter més individual, com la gimnastica, la natacié,
l'atletisme, el tennis i el golf, en els quals sol ser ha-
bitual que l'esportista busqui el suport del psicoleg
permillorar el seu rendiment esportiu; buscaraquell
domini de la seva ment, reduir la pressié psicologi-
ca, optimitzar el control mental en pro d’'una maxi-
ma eficiencia del seu cos i de les seves habilitats es-
portives i poder aix{ assolir 'objectiu preuat: el re-
sultat esportiu desitjat.

Per contra, en esports de tall més col-lectiu, com
el futbol o el basquet, no sol ser tan habitual la pre-
sencia en primer pla del psicoleg. En moltes orga-
nitzacions esportives existeix la figura, pero acostu-
ma a treballar amb els joves del planter, les prome-
ses, per assegurar la seva evoluci6 personal i mental
favorable davantla pressi6 dela competiciéidel'in-
tent de fer-se professional en la seva disciplina. Un
bon exemple pot ser l'exjugador de futbol del Sevi-
11a, avui al Manchester City, Jestis Navas, que durant
temps va ser ajudat pels psicolegs del seu club per
superar els problemes d’ansietat derivats de les vi-
cissituds dela competicié. En els esports grupals, en-
cara que el psicoleg no sol ocupar un lloc prepon-
derantenl'organigrama tecnic del’entrenador, sique
sol apareixer en segona fila, ajudant a 'entrenador
sobre estrategies de direcci6, motivacid i esfor¢ del
seu grup d’esportistes.

Els canvis en la direcci6 esportiva del FC Barce-
lona, amb Luis Enrique de nou entrenador i els seus
metodes propis, ens donaran un nou escenari com
és el de veure en primera fila un psicoleg del’esport,
treballant de forma directa amb jugadors de primer
nivell mundiali col-laborant professionalmentamb
un conjunt. Sera interessant observar-ho de prop.

La psicologia de 'esport, ciéncia relativament
nova, haanatamb el temps guanyant presencia, isén
cada vegada més els professionals que intervenen
en equips esportius, que treballen amb esportistes i
intenten enriquir I'esport amb la ciéncia psicologi-
ca. N'existeixen moltes definicions pero en cap s'u-
tilitza el terme pacient ja que els psicolegs especia-
litzats en esportno treballen amb pacients sind amb
esportistes o equips esportius que volen millorar el
seurendiment o arribar a l'alta competeéncia.

El paper del psicoleg de 'esport és ocupar-se de
l'assisténcia a esportistes, atletes i equips, com tam-
bé assessorar entrenadorsiprofessors d'educacio fi-
sica. Lassessoramentiassisténcia es troben enfocats
aoptimitzar els recursos personals de l'esportistaia
contribuir en el progrés dela qualitat del maneig tac-
ticide comunicacid. Esrealitzen perfils esportius per
identificar les variables mentals a potenciar.

S’apliquen técniques per a I'entrenament de les

habilitats mentals: con-
centracié, maneig d’es-
tres, control d’ansietat,
pors, confianga..., entre
altres variables a entre-
nar. Cambitde treballno
es limita al consultori,
siné que s'estén al camp
mateix de l'activitat fisi-
ca: gimnas, pista, club...
Elsecret professionalre-
geixigual queenlaprac-
tica clinica, tret que amb
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ntrenant el cap

el consentiment de l'esportista s'intercanvii infor-
maci6 amb el cos tecnic amb la finalitat d'optimit-
zar les mutues intervencions.

Malgrat que els diferents estaments de I'esport
consideren de gran importancia l'aspecte psicolo-
gic, és escas el tempsila dedicacié a entrenar les ha-
bilitats mentals que tendeixen a millorar 'acompli-
ment esportiu. Tant el cos com la ment desenvolu-
pen una interacci6, i n’hi ha molts exemples, com
experimentar temor i veure com aquesta percepcid
s'acompanya de suor i acceleracié cardiaca.

Lapsicologia del'esports'ocupa, entre daltres, de:

- Concentracié: Es essencial per aconseguir el
maxim nivell. Lelement principal de la concentra-
ci6 ésla capacitat de focalitzar I'atencié sobre la tas-
ca que s'esta desenvolupant sense distreure’s amt
estimuls interns i/o externs.

- Atencié: Intimament relacionada amb la con-
centracid, les diferents demandes esportives reque-
reixen diferents demandes atencionals, segonslasi-
tuacié ho requereixi.

- Motivaci6: Eix fonamental de la vida en gene-
ralidel'esportil'esportista en particular. Motivaci¢
com a procés, motivacié que permet a l'esportista
participar del seu esport orientat cap a objectius i
metes determinats i delimitats.

- Acte de confianca: Es la creenca o el grau de
certesa que els individus posseeixen sobre la seva
habilitat per tenir &xit en 'esport. Es la creenca que
es pot realitzar satisfactoriament una conducta de-
sitjada, per la qual cosa és de summa importancia
treballar aquesta variable.

- Comunicaci6: Una altra aptitud important en
lavidaimolt més enlambit esportiu. La comunica-
ci6 és essencial al’hora de treballar amb esportistes
peral’optimitzaci6 del treball del'entrenadorialtres
membres del cos tecnic.

Algunes de les eines que s'entrenen amb l'espor-
tista per al seu autodomini sén:

- Autoconeixement: Lesportista s’ha de conei-
xer detalladament per saber com reaccionara davant
de determinades situacions o emocions. Ha de pos-
seir basicament coneixement sobre les seves res-
postes, sobre la influéncia de I'entorn en ell, sobre
comrespon el seu cos... entre d’altres, per poder uti-
litzar adequadament alguna eina d’autocontrol.

- Relaxacid: Ajuda a eliminar tensions locals, fa-
cilita la recuperacié quan es disposa de poc temps
de descans, ajuda a evitar I'excés de tensié muscu-
lar, ajuda al comengament del son i redueix I'in-
somni, que pot ser freqiient abans de la competen-
cié.

- Visualitzacié: Es una técnica que programa la
ment per a una tasca; requereix practica sistemati-
caperser efectiva. Consisteix aimaginarirecrearles
situacions propies dela competici6 en el pensament
del'esportista, per avancarla situacié d’enfrontar-se
ala competicié i controlar millor I'estrés propi de la
mateixa.

Avuidia, els professionals especialitzats en aques-
ta area poden exercir el seu rol de diferents formes,
perd especialment investigant (estudiant formes de
millorar el rendiment en els diferents esports, la in-
fluencia de diferents pressions dins del context es-
portiu, les conseqiiéncies de l'estres sobre el rendi-
mentil'execuci6 esportiva...) iassessorant esportis-
tesenformaindividuali/o grups, aentrenadors, pre-
paradors fisics..., a fi d'aconseguir un augment en el
rendiment esportiu.

La psicologia de I'esport no funciona com una
pindola magica, la sola inclusié del psicoleg en el
mitja esportiu no modificara actituds ni millorara
aptituds, sin6 que de la mateixa manera que s'en-
trenen les habilitats fisiques i requereixen practica
per aconseguir un nivell optim, les habilitats psico-
logiques també han d’entrenar-se de la mateixa ma-
nera.D



