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5. INTRODUCCIO DEL TREBALL

El meu treball de recerca consisteix a visualitzar una investigacié i una analisi més a
fons, sobre la importancia de la psicologia en l'esport, especialment en el basquet, ja
que és l'esport que practico actualment, on apareixen coneixements i d’altres més
ampliats, concretament en el basquet.

A través d’aquesta investigacié apareixen conceptes i coneixements més ampliats.
Quan parlem d'esport, generalment ens fixem en el resultat i els éxits concrets, perd
no ens parem a pensar que al darrere hi ha persones que, a vegades, necessiten
ajuda psicologica per continuar gaudint i rendint amb I'esport que estem practicant.
Durant la trajectoria esportiva, molts esportistes cauen amb trastorns mentals per
causa d'una mala gestié de l'esport practicat. Per aixd, em basaré en la pregunta
d'investigacioé: "Com pot influir I'estat mental i la psicologia en la competicié del
basquet a un alt nivell?"

Amb la hipotesi: "Un equip amb psicoleg/a, fa que els/les jugadores no tinguin tants
alts i baixos i puguin acabar rendint més, que un equip que no esta assessorat per
un/a psicoleg/a".

Vull fer veure la gran importancia que aporta la psicologia en aquest ambit i que

moltes persones consideren que és secundari.

La motivacié personal que m'ha portat a decidir aquest tema és perqué m'agrada
molt fer esport i basquet, per altra banda, també m'interessa la psicologia.

A més a més, com que estic en un esport d'equip, he viscut moments de crisis de
I'equip per una falta de bona gestié psicologica i m'he adonat de la importancia que
té en la practica esportiva. Per tant, se'm va ocorrer unir I'esport que m'agrada més
fer i la seva psicologia. Em vull documentar més per ampliar els meus coneixements

i fer conéixer a la gent que forma part del procés per rendir més en l'esport.



El tema de la psicologia en el basquet és d'interés per a un projecte de recerca
perque l'aspecte mental és clau en el rendiment esportiu. Factors com la gestié de
I'estrés, la motivacio, la concentracié i la cohesié d'equip poden influir directament en
el rendiment dels/les jugadors/es. El fet de comprendre com els/les esportistes
afronten les pressions competitives i els fracassos i éexits ens poden aportar

estratégies per millorar tant el rendiment individual com el col-lectiu.

Per elaborar el projecte, vaig comencar definint unes bases teodriques i informant-me
sobre elles. Seguidament, vaig comencar a plantejar-me la hipotesi i la pregunta que
em basaria per investigar. La part del treball que més em va costar fer, va ser el fet
de comencar.

Un cop definides les bases, em vaig posar a elaborar la part tedrica, ja que em va
ajudar a saber més sobre el tema. D'aquesta manera vaig poder anar avangant
sense dificultats.

Finalment, he acabat completant la part practica, creant uns formularis per a
psicolegs esportius que treballen a clubs de basquet, per a jugadors/es d'alt
rendiment, entrenadors/es i per la Ros6 Buch una basquetbolista mataronina
professional.

Pel que fa a la bibliografia, m'he basat en articles i pagines web de diferents fonts,
també en algun moment puntual he utilitzat el Google Academy per buscar algun

dubte que tenia, ja que és una pagina especialitzada per estudiants.

OBJECTIU
L’'objectiu del meu treball és justificar i veure la importancia que té la
psicologia en I’esport, especificament en el basquet.

HIPOTESI

“Un equip amb psicoleg/a, fa que les jugadores no tinguin tants alts i baixos i
puguin acabar rendint més, que un/a que no esta assessorat per un
psicoleg/a?”

PREGUNTA D’'INVESTIGACIO
Com pot influir ’estat mental i la psicologia en la competicié del basquet a un
alt nivell?



BASES TEORIQUES:

Tot seguit exposo diferents apartats que fonamenten el meu treball de recerca i que
penso que soOn fonamentals d’entendre per a poder comprendre la psicologia
esportiva, i en concret la psicologia en I'esport del basquet.

1. Qué és la salut mental?
Com bé diu Canal Salut, és un concepte que esta relacionat amb la manera com ens
sentim, pensem o actuem al nostre dia a dia.
Es un estat d'equilibri i benestar en qué una persona és conscient de les seves
capacitats i pot desenvolupar les seves habilitats cognitives i emocionals, viure en
societat i satisfer adequadament les demandes de la vida quotidiana.
No es pot tenir un bon estat de salut sense una bona salut mental.
Tots tenim salut mental, per tant, tots podem patir algun problema de salut mental.

Segons [|'Organitzacié Mundial de la Salut (OMS), una de cada quatre persones
experimentara algun problema de salut mental al llarg de la seva vida.

En lI'ambit del basquet la part de salut mental ens ajuda a sobreposar-nos a la
pressidé ambiental, a les decisions importants tant individuals com arbitrals, a saber
tolerar la frustracio, etc.

Podem dir que en l'esport de competicié es donen multiples situacions com les
citades i la part mental és important saber-les gestionar de manera correcta.

Ens servira per competir millor i tenir una fortalesa mental.

L'estabilitat de I'esportista es fonamenta amb la connexio i el bon ambient de I'equip,
el paper de la familia, el suport de les amistats, la relacié de la parella, la figura de
I'entrenador/a, etc.

En resum, la salut mental és una estratégia per a resoldre situacions complicades,
Ens toca a tots en algun moment o altre, forma part de la vida.

2. Qué és la psicologia esportiva?

Cada cop hi ha més esportistes que treballen amb psicolegs, sigui per voluntat
propia o contractats pels clubs, federacions o centres d'alt rendiment.

No perqué vagis al/a psicoleg/a vol dir que hagis de tenir algun problema de salut
mental sind que també hi sén per donar-te eines per poder evolucionar i millorar en
el rendiment esportiu.



La psicologia esportiva estudia aspectes mentals del comportament esportiu i de
l'activitat fisica.

Té com a objectiu desenvolupar una preparacié mental com és la motivacid, la gestio
de l'ansietat i les emocions, mantenir la motivacié, millorar la concentracio, entre
d’altres, de l'atleta perqué aconsegueixi els seus objectius amb motivacio i confianga
i incrementi el seu potencial esportiu.

Es pot intervenir de dues maneres diferents:

* Intervencio directa: El/la psicoleg/a esportiu intervé directament amb I'esportista.

* Intervenci6 indirecta. El/la psicoleg/a centra el seu treball a assessorar la conducta
de l'entrenador, companys/es d'equip... perqué es produeixin els canvis que
pretenguin assolir els objectius.

En resum, la psicologia esportiva analitza el comportament a la practica d'exercici
fisic. Els psicolegs esportius ensenyen estratégies cognitives i conductuals per
ajudar els/les atletes a assolir els seus objectius amb millor rendiment i augmentar el
desenvolupament i les habilitats de I'atleta.

3. Que és el rendiment esportiu en el basquet?

El rendiment esportiu soén els resultats de diversos factors: tecnicotactics, de grup,
de condici6 fisica i psicologics.

Un bon rendiment esportiu és aquell que aconsegueix resultats més eficients entre
els resultats i I'esforg.

La preparacio fisica és clau pel bon rendiment dels esportistes i per la prevencio de
lesions.

També és important que per rendir més a nivell d’equip, és necessari que 'equip
estigui cohesionat.

No cal que tothom es porti bé amb tothom, perd si sempre mostrar un respecte cap
als companys/es d’equip. Que hi ha elements clau a tenir en compte per mantenir un
bon clima.

Si s’estableixen uns bons vincles després es veu reflectit en la pista i guanyes
beneficis, si hi ha retrets, individualitats, mal ambient, poc vincle i es fan comentaris
despectius també es mostrara com a consequéncia a la pista.

En els esport d’equip és important tenir en compte que busquem un resultat general,
de no agafar vies d’individualitats en quan el joc si el que busques és obtenir un
resultat grupal, per tant haurem d’evitar les accions d’individualitats per afavorir.



6. COS DE LA MEMORIA

MARC TEORIC:

1.CORRENTS PSICOLOGIQUES

Dins de la psicologia, existeixen diverses corrents, on cada una d’elles té un
pensament diferent.

1.1 ESTRUCTURISME: Estudia I’estructura de la consciéncia/ment utilitzant
el metode de la introspeccid. El principal autor és Wundt.

1.2 FUNCIONALISME: Corrent psicologica que el seu objecte d’estudi és el
funcionament de la consciéncia/ment i fa servir com a métode I'observacio i
I'experimentacio.

1.3 PSICOLOGIA DE LA GESTALT: Corrent psicologica que estudia
I'estructura i el funcionament de la ment mitjangant I'observacié. Existeixen 2
tipus:
- Llei de la bona forma: Ens diu que el cervell intenta organitzar les
imatges que percep en figures el més simples possible
- Llei de la figura fons: Diu que percebem la figura com a element
central, que capta la nostra atencio i el fons més indefinit.

1.4 PSICOANALISI: Corrent psicoldgica que estudia la neurosis, I'inconscient,
traumes.

El seu métode és a partir de la hipnosi. la interpretacid dels somnis o bé
I'associacio lliure d’'idees.
Creu que els humans som determinats pels instints psicoldgics i que a través

de la ment es pot explicar la personalitat i les malalties.

L'autor més conegut és Freud.



1.5 CONDUCTISME: Corrent psicologica que es basa en alld observable.
Utilitza l'observacié i el condicionament classic o l'operant. Els autors
principals sén: Watson, Pavlov i Skinner.

Podem veure que aquesta corrent se centra en com els pensaments i
comportaments influeixen en el rendiment esportiu.

La reestructuracié cognitiva ajuda els/les esportistes a substituir pensaments
negatius per positius, per altra banda, la terapia de comportament, es centra
en modificar comportaments problematics per millorar el rendiment.

1.6 PSICOLOGIA HUMANISTA: Corrent psicologica que el seu objecte
d’estudi és I'ésser huma (autorealitzacio).

Fa servir la psicoterapia.
Maslow crea la piramide amb 5 estaments on estan ordenats segons les
necessitats humanes que travessen totes les persones.

moralitat,
creativitat,
espontaneitat,
falta de prejudicis,
acceptacié de fets,
resolucié de problemes

Autorrealizacié

autoreconeixement
R@C@ N @ﬁ){@m@ﬂt confianca, respecte, éxit
A [ ,-[ . . [ amistat, afecte, intimitat sexual \
ANorypercinenceg
~ seguretat fisica, d'ocupacié, de recursos,
5@@| uretat moral, familiar, de salut, de propietat privada
——

FISIO'Og ia /respiracié, alimentacid, d 1S, » h ost: ]h

Imatge 1. Piramide de Maslow

Esta enfocada en la realitzacié personal i el desenvolupament del potencial huma,
aquesta teoria s'aplica en la psicologia esportiva per ajudar els esportistes a trobar
sentit i motivacio en la seva activitat, oferint un sentit de benestar.
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1.7 PSICOLOGIA COGNITIVA: Corrent psicoldogica que el seu objecte
d’estudi és I'estructura i els processos mentals. (estudi de la ment humana)

El seu métode és mitjancant la memoria, el raonament o la resolucid de
problemes. A més a més, també fa servir terapia per la reestructuracié
cognitiva i ens ajuda a conéixer i a canviar patrons del pensament.

1.8 CONSTRUCTIVISME: Corrent psicologica que fa servir d’objecte d’estudi
com el subjecte construeix la realitat fent servir la construccié de models. Ens
diu que la realitat es construeix a partir del llenguatge i les interaccions
socials.

(informacié extreta de I'assignatura de psicologia de 1r de batxillerat).

2. COM ES TRACTA ACTUALMENT LA PSICOLOGIA ESPORTIVA
DINS D’UN CLUB DE BASQUET:

Dins del basquet s’esdevenen multiples situacions que ens poden fer actuar d’'una
manera o d'una altra, ja sigui davant els/les entrenadors/es o en situacido de
competicio.

Podem fallar un tir o una passada, per falta de concentracid, falta d’autoestima o
confianca...

Per millorar la concentracio, hauriem de tenir presents quines soén les nostres
creences, preguntar-nos si realment les nostres preocupacions o0 s6n pensaments
negatius que projecten la nostra inseguretat.

Per mantenir el rendiment individual i col-lectiu a llarg termini i potenciar i mantenir la
motivacié és important establir objectius realistes i assolibles mitjangant la confiancga
amb un mateix.

Per fomentar la cohesi6é d’equip i les relacions positives entre els/les jugadors/es, un

cop hem identificat quines son les problematiques, cal buscar la part positiva de
I'equip i no recaure en la discriminacio constant del que no funciona en 'equip.

1



2.1 Estratégies

Javier Hernandez, psicoleg sanitari i de l'esport. Graduat en Psicologia per la
Universitat de Granada, té un Master en Psicologia i Coaching de I'activitat fisica i de
I'esport a Universitat de Florida i el Master en Psicologia General Sanitaria per la
UNIR. Ens proporciona les seguents estratégies per ajudar els jugadors/es a
mantenir la concentracio i superar els obstacles mentals durant el joc.

- Técniques de relaxacio

- La visualitzacio

- El reforg positiu

- Treballar la concentracidé, motivacié i autoconsciéncia

- Activitats de cohesi6 de grup

- Quan tenim pensaments negatius que fan que ens col-lapsem, hem de filtrar
el tipus de creences valorant si de veritat son racionals o simplement sén un
conjunt d’inseguretats que tenim acumluades. Un cop hagim arribat aqui, ens
hem de preguntar: “qué puc fer?”

2.2 Club Basquet Boet Mataré

La psicologa Anna del club de basquet Boet Matard, comenta que sempre adapten
segons les necessitats la metodologia a cada grup, de totes maneres les que més
han treballat son:

- Establiment d'objectius: técnica SMART i treball d'expectatives.

- Gestio de la frustracié: treball de creences, relaxacié progressiva de Jacobson,
autoparla...

- Comunicacié: treball de feedbacks, paraules conjuntes dins I'equip...

- Potenciacio d'habilitats: autointrospeccio, visionat de videos...

- Cohesio: dinamiques de grup, lideratge...

12



3. PRINCIPALS PATOLOGIES DELS | LES ESPORTISTES

3.1 Ansietat i depressio:

- Estudis del Comité Olimpic Internacional, elaborat al juliol del 2023, el 33,6%
dels esportistes d'elit pateix ansietat i depressio.

- El 26,4% mantenen problemes de salut mental un cop han posat el punt final
a la carrera esportiva.

- Marta Rovira (psicologa), diu que "Els atletes poden ser propensos a l'abus
d'alcohol"

- També ens diu que les xarxes socials tenen un impacte brutal", No aconsella
que els esportistes d'elit mirin el mdbil després d'una mala actuacio.

3.2 Estrés cronic: 'estrés és molt comu en els esportistes ja que tenen una
gran pressid per assolir certes expectatives, objectius, federacions,
patrocinis..., la qual cosa pot generar por al fracas.

3.3 Trastorn del son: Aproximadament el 49% dels atletes olimpics pateixen
de mals habits de son, la qual cosa afecta directament el seu rendiment
esportiu.

3.4 Impacte de les lesions: Les lesions greus poden portar a patir problemes
de salut mental, per la incertesa de la recuperacio i el futur professional.

En resum, la salut mental en un esport delit és fonamental perqué els/les
jugadors/es puguin mantenir el seu rendiment i benestar.
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4. EXEMPLES D’ESPORTISTES QUE HAN PATIT MALALTIES DE
SALUT MENTAL | COM HO HAN AFRONTAT

4.1 Ricky Rubio

Va patir estrés cronic, aix0 va provocar que el seu cos es desregulés.
Necessitava un temps perqué es tornés a regular.

Ho ha afrontat de la millor manera possible, ha estat assessorat per psicolegs
especialistes, familia, companys d’equip i la gent del seu voltant que I'estima.
“Treballant i amb I'ajuda necessaria et poden ajudar a sortir, encara que sigui
una abracgada, paraules que et demostrin que no estas sol, o el simple fet de
sentir-te escoltat, amb aixo ja fas molta feina”.

Origen

- Deia que “la seva ment se’'n va anar a un lloc fosc”.

- Pérdua de la seva mare el 2016, va ser un cop molt dur per a ell, ja que la
seva mare era una gran font de suport. A més, des de molt jove, Ricky Rubio
ha portat una gran carrega de responsabilitat i pressiéo mediatica pel seu talent
esportiu (va debutar en 'ACB amb només 14 anys), cosa que també ha
afectat la seva salut mental al llarg dels anys. A més a més va tenir dues
lesions fisiques greus (lesions de lligament creuat al genoll). Tenia moltes
expectatives amb la seva trajectoria a 'NBA que va fer que augmentés la
seva pressio psicologica.

Imatge 2. Ricky Rubio
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4.2 Alexandre Abrines

Va patir problemes de salut mental que el van portar a abandonar
temporalment el basquet quan jugava als Oklahoma City Thunder. Els seus
origens van ser principalment per ansietat i depressid. Sentia que havia
perdut la passio pel joc, cosa que el va portar a un estat de desmotivacio i
depressio profunda.

Ha explicat que va perdre la passio pel basquet, arribant a un punt on ja no
podia jugar a causa de la pressié i la carrega emocional que suposava per a
ell continuar competint a I'alt nivell de I’ NBA.

' 2 ' :al-
Imatge3. Alexandre Abrines

4.3 Laura Pena

També va decidir deixar temporalment |la seva carrera per prioritzar la seva
salut mental. Pefia va parlar sobre la pressio constant i com la responsabilitat
amb l'equip pot esdevenir un tunel dificil de gestionar. La seva experiéncia
posa en relleu la necessitat de desconnectar i establir els seus propis temps
de recuperacio.

No especifica el seu origen, perd ens diu que hi havia una cosa dins seu que
feia que no gaudis de l'esport que l'apassionava, pero el context general de
les pressions i exigéncies de l'alt rendiment esportiu, acostumen a causar
aquestes situacions.

‘AN .A

Imatge 4. Laura Pefa
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4 4 Kevin Love

Es un jugador professional de I' NBA que ha parlat obertament de la seva
experiencia amb l'ansietat i els atacs de panic. Va passar per una depressio i
va tenir pensaments suicides.

Durant un partit amb els Cleveland Cavaliers el 2017, Love va patir un atac de
panic a la pista, una experiencia que va descriure com sentir que tenia un
atac cardiac i que podria morir.

Quan va anar al terapeuta es va adonar que no només provenen del basquet.
Havia patit ansietat i depressié durant tota la seva vida, perd mai havia parlat
obertament d'aquests temes abans. Parlant de la pérdua de la seva avia el va
fer veure el dolor que encara li causava.

Imatge 5. Kevin Love

Com podem veure, els professionals, s’enfronten a una gran pressid6 de manera
constant i per aixd és necessari tractar la salut mental amb la mateixa serietat que la
salut fisica, ja que si la descuidem, durant la seva carrera poden tenir consequéencies
greus per la seva salut mental. Per aixd destaco la importancia de tenir un suport
adequat i un entorn comprensiu per poder afrontar aquests reptes.

5. UACTIVITAT FiSICA | LA SALUT MENTAL

Des de Canal Salut afirmen que fer activitat fisica regular s'associa a un major
benestar mental i s'ha vist que pot tenir efectes positius en la disminucié del risc de
patir una depressié i en el deteriorament cognitiu propi de I'edat.

Pablo Aranda, especialista en Medicina Esportiva, llicenciat en Medicina i Cirurgia,
especialista en Medicina de I'Educacio Fisica i I'Esport, col-laborador amb diferents
clubs esportius professionals i amateur, confirma que fer esport redueix o pot
prevenir possibles problemes de salut mental i aconsegueix que tinguis una millor
qualitat de vida. Comporta una descarrega d’energia que permet eliminar tensions i
millorar el descans. Ha comprovat que fer activitat fisica cada dia, redueix l'estrés
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fins a un 40%, per exemple les hormones, baix nivell de cortisol i alt nivell de
dopamina, serotonina.

La motivacio i el suport de la familia i les amistats son claus perqué I'esportista
continui i rendeixi de manera optima.

L’activitat fisica ajuda les persones a recuperar autonomia, autoestima i benestar
emocional, oferint una alternativa en el tractament de la salut mental.

En el cas d’adolescents, “Ana Merayo” (psicologa experta en psicologia de I'esport
d’alt rendiment i edat escolar), explica que el dialeg amb els nostres fills/es és clau
perqué puguin expressar les seves emocions.

Com explica l'article anomenat: “'esport i la salut mental: beneficis immediats”
recalca la importancia de practicar esport per a la salut mental. L'estrés, I'ansietat, el
cansament o fins i tot I'insomni afecta a la salut mental i la manera per combatre-ho
és practicant esport que permet millorar I'estil de vida. L'article es basa en dos
aspectes; els beneficis mentals i els beneficis fisics.

Els beneficis mentals amb la practica esportiva alleuja i redueix els nivells d’estres,
millora la qualitat del somni, augmenta la capacitat cerebral i de concentracio,
allunya les emocions negatives, potencia I'humor i permet aconseguir major
estabilitat emocional. També evita l'aillament social i millora el rendiment i la
productivitat.

Els beneficis fisics derivats de la practica esportiva son variats; augmenta
'esperanga de vida i actua com a protector cardiovascular, redueix el risc de
cardiopaties i ajuda a millorar I'equilibri del colesterol, redueix les probabilitats de
patir certs tipus de cancer, ajuda a perdre pes de manera controlada i regula el ritme
de l'intesti.

5.1 Qué podem fer per afrontar problemes de salut mental en
'esport?

Anna Merayo, argumenta que podem establir aquestes recomanacions:

Quan ens trobem que estem passant per una mala situacié en 'ambit de I'esport,
hem de ser conscients que hem de fer canvis perqué no continui anant a pitjor, com
per exemple:
- Parar de competir continuament.
- Canvis en els nostres habits que permetin desconnectar de la pressio i
exigéncia de la competicio i els entrenaments diaris.
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- El suport de les persones del nostre voltant.

- Depenent de la gravetat del problema, prendre’s alguna medicacié que ens
ajudi a rebaixar el dolor.

- Professionals

Es important veure que l'ansietat, la depressio, I'estrés o el problema que tinguem,
acceptem que ens ha superat per poder demanar ajuda.

Demanar ajuda molts cops costa, perqué sentim por del que pugui passar.

Donar aquest primer pas és fonamental per iniciar el cami restauratiu i per exemple
retrobar el benestar emocional.

6. COMPETENCIA EMOCIONAL

6.1 Emocions de 'esportista

Durant l'activitat, I'esportista passa durant molts moments plens d’emocions i
és important saber-les gestionar de manera correcta; com ens sentim davant
d’una victoria, d’una derrota, dels errors, l'autosuperacioé, I'orgull...

Mari Carmen Abengdzar (Doctora en Psicologia per la Universitat de Valéncia)
ens diu que les emocions influeixen en el rendiment esportiu. Pensaments
negatius que pot tenir un jugador, per exemple: “la culpa que estiguem
perdent és meva”, aquest tipus de missatges poden tenir un detriment del
rendiment del seu joc.

Dins del basquet 'emocié que s’experimenta més entre els jugadors és
'estrés emocional. Ja sigui per causa de l'adaptacié fisica dels jugadors
durant la temporada o una carrega emocional tipica del joc competitiu.

Ana Merayo, anomenada anteriorment, comenta que per expressar les
emocions de l'esportista és necessari generar situacions de dialeg per
exemple entre pares i fills.

En l'article anomenat: “La gestio de les emocions en un esport competitiu com
el basquet” Ens parla de I'importancia que té el control de les emocions dins
del basquet.

Explora com les emocions poden influir en el rendiment dels jugadors i la
dinamica de I'equip. Mari Carmen Abengdzar, introdueix un model de
desenvolupament del comportament (DBM), ja que ajuda entrenadors i
jugadors a identificar i regular les emocions per millorar el seu rendiment. A
més, s'ofereixen estratégies per entrenar la intel-ligéncia emocional i crear un
ambient positiu en el equip.
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L'article destaca que les respostes emocionals depenen de la percepcid dels
jugadors davant de diverses situacions, com la decepcid per perdre contra un
equip inferior en comparacié amb un equip superior.

Els estudis de Englert (un cientific) i altres mostren que els pensaments
distractors poden augmentar els errors en situacions de pressio, ressaltant la
necessitat d'autocontrol i atencié adaptativa.

En la conclusid, es reflexiona sobre el paper dels pensaments en la gestio
emocional, que influeix en la motivacio i el sentiment de pertinenca dels jugadors.
L'article encoratja els entrenadors a gestionar les seves emocions i les dels seus
jugadors per millorar el rendiment i contribuir al desenvolupament personal dels
atletes.

7. ASPECTES PSICOLOGICS A TENIR EN COMPTE EN L'ESPORT
D’EQUIP:

Jeremy Sutton és psicoleg, consultor i entrenador amb experiéncia. També ensenya
psicologia en linia a la Universitat de Liverpool i treballa com a entrenador i
educador, especialitzat en psicologia positiva, psicologia del rendiment, psicologia de
I'esport i psicologia basada en la forca.

Jeremy ens remarca diversos punts claus que hem de tenir en compte quan
gestionem un esport d’equip.

7.1. Resiliéncia

La resiliencia ens diu "com les persones afronten de manera efectiva els
desafiaments, els factors d'estrés i la pressi6... independentment de les
circumstancies."

La fortalesa mental és molt important per mantenir concentracié i control
durant situacions competitives sota pressio i adaptacio.

7.2. Motivacio

La motivacié és alld que ens anima a continuar fent el que ens agrada fer. Es
especialment important dins de I'ambit esportiu.

En l'ambit esportiu d’alt rendiment, necessites molta energia per arribar a
metes tan altes.

Tal i com diuen Gottau, G., Santiago, S. i Arbinaga, F. y Cantén, E., autors del llibre
“Psicologia de I'esport i la salut: una relacié complexa” (2013), la motivacio personal
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per practicar esport és diversa. Pot ser per diversid, control del cos, mecanisme de
pensament alternatiu o per satisfaccié amb la imatge personal.

Pep Mari afirma que "La motivacio és tenir clar qué volem estar disposats/des pagar
tot el seu preu".
Remarca que és essencial la motivacio per assolir I'éxit.

7.3 Confianca

En el basquet és molt important el concepte de la confianga i, com en la
majoria dels esports, sobretot els/les jugadors/es professionals que
s’enfronten a una competicié al maxim nivell, com Gasol, Curry, LeBron,
Mirotic, Laia Palau, Nuria Martinez etc.

Si un jugador perd la seva propia confianga no sera capag de tirar, de lluitar
per una pilota, anira amb por al rebot... i aixd perjudicara al seu equip.

7.4 Sentiment d’equip

El basquet és un esport col-lectiu, és a dir, que es juga en equip, i és
necessari que hi hagi una cohesié de grup i tenir clar qué vol dir formar part
d’'un equip.

Formar part d’'un esport d’equip ens aporta valors que no ens aporta I'esport
individual, com: el treball en equip, el companyerisme, el respecte, I'empatia,
el compromis amb 'equip, 'amistat...

S’ha de treballar de manera coordinada i mantenir un bon ambient entre
els/les jugadors/es.

Si es compleixen aquests factors es veura reflectit a la pista i els resultats
seran positius.

Com bé diu Pep Mari, no sempre podem dir que gracies a l'aspecte mental
guanyarem un partit, perd potser, per culpa d'aixd, no guanyem partits que
haguéssim pogut guanyar.

Si un equip no esta ben cohesionat i no s'entén a la pista pot fer que desmunti un
partit.

Cada membre de I'equip aporta alguna cosa, ja sigui agafar un rebot, donar una
bona passada, fer una assisténcia, fer un ajut, fer un bon tir...

A més a més de confiar en tu, has de confiar en el teu equip i mostrar a I'equip que
tu també hi confies i motivar-lo.
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8. ESTRATEGIES PER L’EXIT:

L'article de Jeremy Sutton “14 Técniques i consells de psicologia esportiva per
entrenar esportistes” fa referéncia a estratégies que podem fer servir per arribar a
I'éxit, tot seguit n’exposo les més rellevants que considero pel meu treball.

8.1 Establiment d’objectius

Definir objectius és una manera efectiva de centrar-se en les activitats
adequades, augmentar el compromis.

Ens genera benestar i esfor¢ perqué I'esportista aconsegueixi el seu objectiu
personal.
Aixd ens pot proporcionar un mecanisme per motivar I'individu cap aquest
objectiu.

8.2 Entrenament mental i emocional

Perqué un esportista arribi a aconseguir I'eéxit és fonamental que també
estiguin preparats mentalment.

La relaxacid o la visualitzacié son una bona manera per afrontar aquest
entrenament, els ajuda a sentir-se més confiats i preparats.

8.3 Paper de I’entrenador

L'entrenador té un paper clau en I'equip. També forma part de I'equip. Ha
d’'intentar rendir el maxim, a gestionar les emocions, establir tecniques de
joc... Han de comprendre que els esportistes també han d’estar preparats
mentalment per competir.

Els entrenadors poden ajudar els esportistes a guanyar més confianca.
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8.4 Control de la pressié (Ansietat i excitacio)

Amb pressio i excitacid continua, els atletes poden rendir per sota de les
seves expectatives. D’aqui pot sortir I'ansietat, que pot aportar consequencies
cognitives, fisiques i conductuals.

L'excitacié fa referéncia a un tipus d'energia corporal que ens prepara per a
I'accio. Implica una activacié psicologica i fisioldgica significativa, i és valuosa
en l'esport.

El basquet és un esport amb un nivell alt d’intensitat i de gran exigéncia.

Es un joc de rapidesa, et trobes en molts moments que has de prendre
decisions rapides que pot dependre que guanyis o perdis.

La psicologia esportiva pot ajudar els atletes a afrontar aquesta pressio i
exigéncia que requereix.

8.5 La comunicacio

La comunicaci6 també és un aspecte crucial per els esportistes d’alt
rendiment, necessiten una comunicacio clara i efectiva per poder coordinar-ne
els moviments i les tactiques durant la competicio.

Els psicolegs esportius poden ajudar a treballar-la a través del treball en
equip.
8.6 Recuperacié i gestio de I’estrés

Ja hem vist que els esportistes d’alt rendiment tenen una pressio i exigéncia
molt elevada. Els psicolegs esportius treballen i fan servir estratégies per
gestionar I'estrés i I'ansietat per ajudar a reduir-la.
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9. PER QUE ES IMPORTANT LA PSICOLOGIA DE L’ESPORT?

Anteriorment, hem pogut anar veient que la psicologia dins del moén de I'esport és
necessaria i que ens pot aportar més beneficis que menys dins del nostre trajecte
esportiu.

A continuacié parlaré de tres psicolegs esportius sobre el qué consideren sobre la de
la psicologia esportiva.

9.1 Pep Mari

Actualment és el cap del departament de Psicologia Esportiva al Centre d'Alt
Rendiment Esportiu de Sant Cugat. També és reconegut per les xerrades i els
tallers, on el seu objectiu és millorar el rendiment de les persones.

Ens diu que "L'aspecte mental té tanta importancia en el rendiment d'un
esportista com el fisic, el tactic o el técnic"

Creu que el fet de tenir psicolegs esportius dins d’equips poden aportar que
els jugadors siguin capagos de deixar de banda els seus problemes
personals el dia de I'entrenament i que estiguin motivats.

Per altra banda, en I'ambit dels entrenadors, el psicoleg esportiu ajuda al fet
que tinguin autocontrol de les emocions, saber gestionar el seu entorn.

9.2 Joan Palmi

Es un dels grans pilars de la psicologia de I'esport. Es llicenciat amb el grau
de psicologia des de la Universitat Autonoma de Barcelona. Va ser president
de la Federaci6 Espanyola d'Associacions en Psicologia de I'Esport. Es
professor INEF a Lleida i director del Laboratori. A més a més, també déna
classes a diferents Masters.

Va ser un dels primers psicolegs aplicats que va tenir un contracte durant
anys en I'ambit de rendiment sobretot en esports d'equip.

Com bé diu ell, va oferir una proposta d’'un model d'equilibri entre la
intervencié professional amb la necessitat de posar-hi ordre (continuar
investigant i continuar escrivint).

Ha aportat aspectes acadéemics en la intervencio.

Durant lI'entrenament: déna pautes, corregeix i fomenta la reflexié de
I'esportista, com més domini de les habilitats propies de l'esport, més
rendiment aconseguira I'esportista, sempre que el seu estat sigui adequat.
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Si es vol treballar la competéncia del control atencional, cal basar-se en:

* Reconeéixer els senyals rellevants de cada situacio: ajudem l'esportista a
analitzar.

» Detectar els factors de distorsié atencional: ajudem a acceptar la seva
realitat.

» Ajustar 'amplitud i I'enfocament: ajudem a entrenar estratégies, técniques
per regular el focus atencional.

» Ajustar eficagment I'atencié i complir amb una rutina competitiva: ajudem
I'esportista a aplicar en competicié les estratégies apreses.

9.3 Gloria Balaguer

Es una psicologa esportiva que ha ajudat a molts esportistes d'elit. Va
treballar amb I'equip nord-america d'atletisme als Jocs de Barcelona i amb els
Chicago Bears de la NFL.

Ha treballat amb les federacions nacionals dels Estats Units d'atletisme,
gimnastica i hoquei sobre herba; ha acompanyat esportistes als Jocs Olimpics
de 1992 i 1996, i ha col-laborat amb la selecci6 espanyola de natacio
sincronitzada, entre d'altres. Ha sigut professora de psicologia a la universitat
de Chicago.

En el seu pddcast, argumenta que la majoria dels esportistes el que els hi
preocupa molt és el resultat. La immediatesa, les opinions, la pressio
economica, de representacio... genera molta pressié que s’ha de treballar.

Quan arribes a I'élit, és tot molt solitari, “els altres esportistes van per tu”,
deixen de poder anar llocs i fer coses que abans feien. Ella ajuda a protegir la
seva vida privada.
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Confirma que esportistes que adquireixen habilitats psicologiques, els hi
permet arribar més enlla.

“El deporte se practica con el fisico pero se gana con la mente”

“La psicologia no et fara més bo si no ho ets, pero et permetra ser tan bo com
ets”

També destaca la pressié de la familia, quan fas un esport és important que
ho facis perqué a l'esportista li agrada de veritat i desitja fer alld que esta fent,
no perqueé els seus pares volen que arribi a I'éxit i es converteix en una gran
estrella. Si passa aix0, en un futur acabara perjudicant a I'esportista. Ho pot
acabar deixant per possible estrés, frustraci®6 o bé per una excessiva
exigencia.

10. EXEMPLE D’UNA INTERVENCIO PSICOLOGICA EN UN EQUIP
DE BASQUET

Joan Vives és llicenciat en Psicologia per la UB, té un Master en Psicologia de
I'Esport per la UAB, és Particioner en Programacio Neurolinguistica per ['Institut
Gestalt i un Master en Terapia Breu Estratégica per Strategic Therapy Centre.
Actualment, és psicoleg del CAR de Sant Cugat, professor associat a Tecnocampus
Mataré-Maresme (UPF) i director de Servei d'Assisténcia Psicologica.

Joan Vives va dur a terme una intervencié psicologica durant la temporada 94-95
amb l'equip de basquet femeni Sénior C.B. Matard. Aquesta intervencié es va
centrar en aspectes psicoldgics clau per millorar el rendiment de les jugadores
durant la competicio.

El seu objectiu principal era ajudar l'equip a gestionar la pressio i les emocions en
situacions de competicid. Per aconseguir-ho, Vives va utilitzar diverses tecniques
psicologiques com la visualitzacio, I'entrenament en relaxacié i la motivacié, a meés
d'altres estratégies per millorar la cohesié de grup i la confianga individual. Aquestes
intervencions estaven orientades a controlar I'estrés, mantenir I'enfocament i millorar
la confianga en les habilitats personals i col-lectives de les jugadores.
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Imatge 6. Equip de basquet UE Matardé.

La durada del seu programa d’investigacio ha estat completa. Des de l'inici la
pretemporada, durant el periode de competicié fins a arribar a la posttemporada.

Va actuar intervenint per 3 vies diferents:

a) VIA DIRECTE: Se centra en totes aquelles capacitats psicologiques dels
jugadors/es més relacionades amb l'aprenentatge i el rendiment esportiu, per
exemple la concentracié.

Aquesta intervencio es va estructurar en diferents fases i va incloure un entrenament
de diverses habilitats psicologiques, com ara:

1. Control de l'activacio: Els jugadors van aprendre a autoregular el seu estat
fisiologic i emocional per mantenir-se en el nivell optim de rendiment.

2. Control de l'atencié: Es va entrenar la capacitat de concentrar-se en els
estimuls rellevants de cada situaci6 de joc, millorant I'enfocament i
estabilitzant el rendiment.

3. Imaginacié: L'us de la imatgeria mental va ajudar a millorar les habilitats
teécniques i a preparar les jugadores per afrontar situacions complexes durant
els partits.

4. Autoinstruccions: Es van treballar les autoinstruccions per ajudar a controlar
els pensaments i corregir les conductes inadaptades.

Aquest enfocament va permetre treballar aspectes psicologics com la concentracio,
la relaxacio i la gestidé del pensament durant tota la temporada, adaptant les
tecniques segons el moment competitiu i les necessitats de I'equip.

b) VIA INDIRECTA: (control de l'estres, plans de competicid, establiment
d'objectius, lesions...) Es desenvolupava de dues maneres:
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1. Relacio bidireccional amb I'entrenador: El psicoleg proporcionava informacio
sobre aspectes psicologics observats, mentre que l'entrenador podia plantejar
problemes i consultes sobre qliestions especifiques.

2. Recollida d'informacioé: El psicoleg recopilava dades de manera independent,
com a observador intern o extern, depenent del grau d'integracié dins de

I'equip.

Els principals ambits d'assessorament inclouen la motivacio, el control de I'activacio i
I'estrés, la concentracid, la cohesié de grup i la gestio de lesions, ajudant I'entrenador
a aplicar técniques psicologiques en el dia a dia de I'equip, per millorar el rendiment
col-lectiu i individual dels jugadors.

L'objectiu final d'aquesta intervencié era facilitar els recursos psicologics de I'equip
durant les diferents fases de la temporada, ajustant-se a les necessitats especifiques
de cada moment competitiu.

c) ASSESSORAMENT PERSONAL (tot el que esta relacionat amb problemes
personals no necessariament esportius).

Aquest programa incloia diverses fases:

1. Estudis: Aquesta fase consistia en la recollida d'informacié sobre ['historial
académic dels jugadors. A més, es tenien en compte els habits de
programacio i estudi de cada jugador. S'hi realitzaven entrevistes personals
per a comprendre millor les necessitats i inquietuds individuals, aixi com per
establir pautes de control especifiques per millorar I'eficiencia académica i
esportiva.

2. Gestio de temps: Aqui es recollien dades sobre els horaris i calendari dels
jugadors, incloent les seves activitats de lleure. S'analitzaven també les
pautes de son i alimentacio, i es proporcionaven orientacions per a la seva
millora. Aixd ajudava a garantir que els jugadors poguessin gestionar millor el
seu temps, equilibrant les seves responsabilitats acadéemiques i esportives.

3. Altres aspectes: Aquesta part incloia un abordatge meés directe, amb
entrevistes per a la recollida de dades addicionals i la formulacié de pautes de
control especifiques. A més, es proporcionava assessorament personalitzat,
que podia incloure la derivacid a altres professionals si es considerava
necessari.
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En resum, el programa d'assessorament personal de Vives no només se centrava en
la preparacié fisica dels jugadors, sind que també buscava optimitzar els seus
rendiments academics i la seva gestio del temps.

La intervencio psicoldgica va suposar beneficis i va poder assolir un periode regular
de competicié. Els canvis es van generar de manera progressiva.

MARC PRACTIC

Per comprovar si la meva hipotesi és veridica o no, he fet una série de questionaris
per a jugadors/es, entrenadors/es i a la psicologa esportiva del club de basquet boet
Mataré per comprovar amb fets reals i en base amb les seves experiéncies, per
comprovar si “Un equip amb psicoleg, funciona millor que un que no esta assessorat
per un psicoleg” i com influeix mentalment en la competicié d’'un alt nivell.

ANALISI DELS RESULTATS FORMULARIS:

ENTREVISTA A PSICOLEGS/ES ESPORTIUS DE CLUBS DE BASQUET

(Psicologa club boet Mataré i del psicoleg del club Joventut Badalona)

El club, basquet boet Mataro, disposa de la psicologia esportiva (forma part de I'area
de rendiment).

Aquesta area es dedica a maximitzar el rendiment dels jugadors/es mitjangant
I'entrenament integral i la divideixen en 4 subarees: preparacio fisica, fisioterapia,
nutricid i psicologia.

L’Anna explica que el paper que té un psicoleg esportiu dins d’'un club és ajudar a
maximitzar el rendiment dels i les esportistes on el seu objectiu és acompanyar
emocionalment als jugadors/es i donar eines perquée puguin rendir al seu maxim
nivell.

Busquen tenir un paper proper de cara als jugadors/es, i poder establir relacions de
confianga amb ells/es, ja que I'alta competicié és molt demandant mentalment.

Tots els equips del club, passen per aquesta area.
Treballen la cohesid d'equip, aplicant dinamiques de grup intentant que sigui un
temps ludic per a I'equip, de manera que també s'ho passin bé.

Com poden ser les competicions individuals, per parelles, per grups reduits, totes
juntes, objectius comuns, jocs, activitats de mimica...
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Comenta que en els casos on es troba que ha d’intervenir més és sobretot la gestid
de la frustracié, la majoria dels jugadors/es tenen una elevada por a l'error.

Ha tractat moltes problematiques d’equip, des de problemes personals a problemes
entre jugadors/es, amb el staff, inconvenients amb el minutatge...

Li dona una gran importancia a la psicologia (en aquest cas en el basquet), ja que la
competicio sempre t'exigeix donar la teva millor versié. Sumat a qué la competicié no
sempre és justa i que els resultats no sempre acompanyen, creu que la figura del
psicoleg/a és diferencial per a aquells equips que la tenen i els que no. La clau esta
en saber gestionar tots aquests items i, normalment, qui millor sap gestionar-ho
acostuma a ser qui millor acaba rendint.

També destaca la salut mental en el rendiment esportiu. El final sense benestar fisic i
psicologic no és possible rendir al 100%.

Finalment, amb la darrera pregunta: (“creus que l'assessorament amb un psicoleg/a
esportiu, pot fer que obtinguis més rendiment i més beneficis que un equip que no en
té?"), pensa que poder si que poden, si que és veritat que considera més facil arribar
a aconseguir-ho tenint present aquesta figura que sense els seus coneixements en
aquests aspectes.Evita a qué hi hagin més pujades i baixades emocionals.

CLUB JOVENTUT BADALONA

També he tingut I'oportunitat de contactar amb I'’Arnau, el psicoleg esportiu de la
Penya. A part de ser psicoleg del club treballa amb més de 30 esportistes amateurs,
semiprofessionals i professionals a fora, com a autonom.

El club disposa d’ 1 psicoleg esportiu per a tot el club. Treballa el tema de la

psicologia de I'alt rendiment esportiu.

Tracta a 5 equips becats: Infantil B i A, cadet B i A i junior on intenta treballar
'observacié i analisis de conductes, sessions grupals amb equips, sessions

individuals amb jugadors, sessions amb entrenadors.

Utilitza técniques per millorar la concentracio, I'autoconfianga, gestio de l'error,

expectatives, frustracions, estrés, motivacio, etc.

29



També aplica dinamiques de grup, sobretot a l'inici de la temporada sobretot perqué
cada any venen jugadors nous. A part de dinamiques de cohesio, treballa moltes

dinamiques competitives.

L'’Arnau comenta que els casos que ha d’intervenir més son en la gestio de I'error i
frustracions per no complir les seves expectatives. També treballa molt en la

confianga dels/les jugadors/es.
Ha tractat problemes d’egos dins del grup, mals resultats i certes pors.

Pensa que la figura del psicoleg esportiu dins d’un club de basquet és molt
important, ja que ajuda a gestionar les emocions implicades en [I'esport.
Pensaments, i conductes desajustades i ajuda a enfocar millor a I'esportista per a un

major rendiment esportiu.

En resum, creu que I'assessorament amb un psicoleg esportiu, pot fer que obtinguis
més rendiment i més beneficis que un equip que no en té, ja que el rendiment

esportiu passa pel treball mental. Avui en dia ja és imprescindible.

ENTREVISTA A ESPORTISTES D’ALT RENDIMENT

També he volgut fer un questionari per a esportistes d’alt rendiment per veure que la
psicologia no només és important en el basquet, sind que també en més esports.

En I'ambit general, observem que creuen que la psicologia en I'esport és molt
important.

Un 56,3% de les respostes enquestades diuen que han treballat amb un psicoleg
esportiu i el 60% respon que s’ha vist reflectit molt positivament en el seu rendiment.

Els dos aspectes més votats de joc o rendiment que van millorar gracies al treball
amb un psicoleg esportiu sén la gestid de I'estres i 'autoconfianga. Mentre que dins
de les arees de la psicologia, la majoria comenta que I'area que necessita més
suport és amb la gestio de la pressio.
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Els dos recursos psicologics que creuen que serien meés utils pel seu rendiment en
lesport sén, un 25% amb técniques de relaxacié i un 31,3% amb sessions
individuals amb psicolegs.

Sobre les dificultats psicoldogiques més comunes dins de I'esport, un 50% diu que és
per problemes de confianga, mentre que un 37,5% diu que és la pressio de les
competicions.

Cada esportista €s un mén i cadascu li va bé preparar-se d’'una manera o una altre.
Abans de les competicions hi ha gent que escolta musica, d’altres que fan servir
técniques de respiracid per relaxar-se, parlar amb el seu entrenador, visualitzacio,
companyes d’equip, confianga i concentracié amb un mateix...

Anteriorment, hem parlat sobre la motivacié i hem vist que és un punt important per
poder fer bé I'esport que estem fent, perd durant la temporada, podem passar per
moments més dificils i que ens costi continuar endavant.

Algunes de les respostes davant com mantenen la motivacid durant la temporada,
que han donat alguns dels i les esportistes son:

“Entrenant dur, alimentant-me de la motivacio de I'equip”

“Gracies als meus companys i entrenadors que animen cada dia a superar
nous reptes”

“Visualitzant els objectius”

“‘Donant el millor de mi a pista i als entrenaments”

També hem parlat de diferents malalties de salut mental que poden arribar a patir els
i les esportistes quan s’enfronten en un nivell d’alt rendiment.

Es pot patir alguna vegada puntual una crisi d'atac d'ansietat, panic, desconfianca,
bloqueig...

Alguna resposta afirma que la familia, companys, entrenadors sempre estan alla per
donar suport.
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RESULTATS GRAFICS:

Quin esport practiques o practicaves?

16 respostes

10,0
7,5
5,0
2,5
1(6,3 %) 1(6,3 %) 1(6,3 %) 1(6,3 %) 1(6,3 %) 1(6,3 %)
0,0
Basquet Futbol, Futbol Sala Pentatlé6 modern pentatlo modern
Basquet Pantalé futbol sala

Basquet: 10

Futbol, futbol sala: 2
Pentatl6 modern: 3
Volei: 1

Quina importancia creus que té la psicologia en el teu rendiment esportiu?
16 respostes

@ Molt important
@ Bastant important
@ Poc important

@ Gens important

1(6,3 %)

volei
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Has treballat mai amb un psicoleg esportiu?
16 respostes

z

En el cas que escollit la opcid "si", com s'ha vist reflectit en el teu rendiment?

10 respostes

A
Y

®si
® Mai

@ Molt positivament
@ Positivament

@ Neutre

@ Negativament

@ Molt negativament
@ No he fet
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Quins aspectes del teu joc o rendiment van millorar gracies al treball amb un psicoleg esportiu?
11 respostes

Concentracid 4 (36,4 %)

Gestio de I'estrés 6 (54,5 %)

Motivacié 4 (36,4 %)

Autoconfianga 9 (81,8 %)

Comunicacié amb I'equip 19,1 %)

0 2 4 6 8 10

En quines arees de la psicologia creus que necessites més suport?
16 respostes

@ Gestio de I'ansietat

@ Millora de la concentracié

@ Augment de la motivacié

@ Gestio de la pressié

@ Desenvolupament de la resiliéncia

i
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Quins recursos psicologics creus que serien més Utils per el teu rendiment en el teu esport?

16 respostes

ks A

@ Técniques de relaxacio

@ Visualitzacié

@ Técniques de motivacio

@ Sessions individuals amb psicolegs
@ Per gestionar la pressio

Quines dificultats psicologiques creus que sén més comuns en el teu esport?

16 respostes

=

Ty

@ Por al fracas

@ Pressio de les competicions
@ Problemes de confianca

@ Estrés
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Com gestiones la pressio abans d'una competicié important?

14 respostes

Escoltava musica

Gestiono la pressié mitjangant técniques de respiracio per relaxar-me i parlant amb el meu entrenador
parlant amb el meu equip

confiant amb mi mateixa

Em concentro i pensc gque em surtira molt bon partit

Amb I'edat vas aprenent a gestionar les teves emocions. La musica és un bon element per treure la pressid
de sobre, tenir confianga amb els companys i fer alguna broma per treure importancia...

Respirant i sabent que soc capag
Intento relativitzar i sobretot trepitjar molt 'espai

Malament

Com mantens la motivacid durant la temporada, especialment en moments dificils?

13 respostes

Entrenant dur, alimentant-me de la motivacio de I'equip

Mantenc la motivacié gracies als meus companys i entrenadors ¢ I'animen cada dia a superar nous reptes
especialment en els moments dificils

visualitzan els objectius

Donant el millor de mi a pista i als entrenos

Si t'agrada el basquet, sempre vols donar el millor de tu i per I'equip, i aixd ja fa que et mantinguis motivat.
Recordant qui soc i d'on vinc

Em costa

Pensant en tots els anys que porto jugant a basquet i el per qué segueixo jugant
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Com mantens la motivacio durant la temporada, especialment en moments dificils?

13 respostes

Entrenant dur, alimentant-me de la motivacié de I'equip

Mantenc la motivacio gracies als meus companys i entrenadors q I'animen cada dia a superar nous reptes
especialment en els moments dificils

visualitzan els objectius

Donant el millor de mi a pista i als entrenos

Si t'agrada el basquet, sempre vols donar el millor de tu i per I'equip, i aixd ja fa que et mantinguis motivat.
Recordant qui soc i d'on vinc

Em costa

Pensant en tots els anys que porto jugant a basquet i el per qué segueixo jugant

Has tingut alguna vegada una crisi d'atac d'ansietat, panic, desconfianga, blogueig...? Com la vas
superar?

12 respostes

No

Si, desconfianga que em porlava a ansietat. A la meva época no es portava lo dels psicolegs esportius, per
tant no la vaig superar del tot. Crec que M'hagués anat MOLT bé un recolzament psicologic.

Si, moltes vegades he estat molt insegurs amb por de desepcionar-me a mi mateixa, encara no he trobat la
manera de superar-ho perd la meva familia, els companys i els entrenadors sempre m'estan recolzant

Parlant amb la meva mare i confianca

Si, doncs em va ajudar molt amb el tema de desconfianga una frase de Michael Jordan, que en el mén del
basquet falles més tirs dels que fiques. | aixd em va ajudar a no perdre la confianca i a sequir tirant.

De confianga. Pencant fort des de I'humiltat
Desconfianga, la vaig superar creient més en mi i deixar de pensar en les critiques no constructives

No a l'esport pero si a la meva vida personal. La superi envoltat dels meus afectes i canviant la meva
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ROSO BUCH

'

IMATGE 7. Ros6 Buch

També he tingut l'oportunitat de contactar amb la Rosé Buch, una jugadora
professional de Mataré.

Ha estat a diversos clubs com: UE. Mataré, C.B Caceres, club esportiu Bembibre
(Lled), C.B Conquero (Andalusia), Uni Girona, Valéncia basquet, i actualment esta
jugant a Gernika KESB.

Té un extens curriculum esportiu, en el qual hi destaca la medalla d'or aconseguida
a I'Europeu Sub-18 del 2009.

Té una psicologa esportiva, comenta que després de debutar, fa més de 10 anys a
lliga femenina Endesa, va comengar a treballar amb una psicologa esportiva perqué
va notar que li faltava enfortir 'aspecte psicologic.

Per aquests fets també li he preparat una entrevista i a continuacié podreu veure
'analisi de resultats.

ENTREVISTA ROSO BUCH

Comenta que a vegades es perd, la motivacio durant la temporada (especialment, en
moments dificils), perd has de trobar la manera de tornar a un equilibri emocional. la
psicologia també és molt important, els aspectes del seu joc que van millorar gracies
al treball amb un psicoleg esportiu van ser la gestio de I'estres i la seva confianga.
L’ambit de desenvolupament de la resiliéncia és 'ambit que necessita més suport, tot
i que pensa que les dificultats psicologiques més comunes sén problemes amb la
confianca.
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Abans d’'una competicié important, fa un treball amb la seva psicologa i té el seu pla
de partit a seguir que no depén de res que no pugui controlar.

Per mantenir la motivacié durant la temporada (especialment, en moments dificils),
comenta que a vegades es perd, pero has de trobar la manera de tornar.

Comenta que ha experimentat algun bloqueig i desconfianga, on penses en qué ja
no serveixes per aixd i des de la seva opinid diu que es supera treballant amb la
psicologa, buscant maneres i confiant que tot anira bé i separant també la persona
de la jugadora.

En quant les estratégies psicoldgiques que li han pogut proporcionar, comenta que

” “* ” 13

“no tot és blanc o negre”, “el basquet no sén només punts”, “cada tir o partit és

independent”, “buscar zona blava i no la vermella (negativitat)”.

M’ha pogut donar exemples concrets on la intervencié d'un psicoleg esportiu hagi
marcat diferéncies en la seva preparacié mental, rendiment, confianca, gestio del
temps, autoestima... Es veu reflectit en moments en qué no esta anotant. Es tracta
de centrar-te en coses que pots controlar, els punts son molt inestables, es tracta
d'estar connectada buscar mini objectius: rebots, defensar al maxim, contraatacs... i
després tot sortira sol.

No li ha costat establir i assolir els objectius personals i professionals amb l'ajuda del
psicoleg esportiu, ja que ho fan facil.

Des del seu punt de vista, com a jugadora professional comenta que sobre el suport
psicologic en l'esport d'alt rendiment, cada equip hauria de tenir un psicoleg esportiu
obligatoriament.

L'assessorament amb un psicoleg esportiu, pot fer que obtinguis més rendiment i
més beneficis que un equip que no en té.
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ENTREVISTA A ENTRENADORS/ES

El paper d'un entrenador/a és fonamental perque un equip funcioni correctament.
Per donar més forca al paper de I'entrenador, he fet un qliestionari especialment per
entrenadors/es per veure quins son els metodes de treball que fan servir i com
pensen en relacio la psicologia esportiva.

Les respostes d'aquest questionari sén de la Laura Antoja, (ha estat 2a entrenadora
de I'Uni Girona, a la temporada 2020-2023 i primera entrenadora de I'Uni Girona
2023) i del meu entrenador actual, Alexis Vifals del CB Vilassar de Mar.

De les seves respostes podem veure que la comunicacio entre jugador i entrenador
€s un element clau perqué aixi es poden portar a terme diferents actuacions en el
temps i millorar qualsevol situacio.

Consideren que la psicologia esportiva és igual d'important que desenvolupar un bon
treball fisic per donar el maxim rendiment.

Una frase que m'agradaria destacar: "Cos i ment sén un. Si el cap no va el cos
tampoc i quan el cap esta clar, segur i confiat el cos és capag de qualsevol cosa".

Quan s'han trobat en situacions complicades, per afrontar la situacié han treballat
l'autogestid, demanen ajuda a companys, amics i familia.

Amb una de les respostes puc extreure la conclusié que no han pogut comprar un
equip que proporcioni un psicoleg, perd han pogut observar que les jugadores que
tenen psicoleg, fan menys alts i baixos emocionals i estan més centrades en els
seus objectius.
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CAS PERSONAL 1

Fara tres anys que estava en un equip on tenia problemes amb els minuts.

El meu equip estavem en una lliga d’alt nivell i hi havia molta exigéncia.

En moments em sentia fora de I'equip perque el meu entrenador no acabava de
confiar amb mi. No em corregia, no acostumava a parlar amb mi i en els partits no
em deixava demostrar el que sabia fer.

Aixd és un exemple en qué un entrenador pot fer que una jugadora perdi la seva
motivacio per alld que I'apassiona pel fet de no estar per ella.

Un bon entrenador ha de saber extreure de cadascuna de les jugadores de I'equip
les seves possibilitats, la millor versié de si mateixa.

CAS PERSONAL 2:

Durant la temporada 2023-2024 estava en un equip nou, on entre les companyes hi havia
diversos conflictes 0 malentesos i s'acaba veient reflectit a pista.

Individualment, no érem un mal equip, teniem bona técnica i intensitat. Pero a la que
ens ajuntavem es notaven aquestes individualitats, el desordre i la falta de connexio
en el joc col-lectiu.

Aixd és un clar exemple que amb un psicoleg esportiu es podria haver tractat

aquestes problematiques des d’un altre visié i podriem haver aconseguit resoldre-les
i millorar.
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7. CONCLUSIO:

Abans d’investigar respecte a la meva hipotesi, pensava que un equip amb psicoleg
funciona millor que un equip que no en té, en tots els ambits, pero al llarg de la
investigaci6 m’he adonat que es pot arribar igual a obtenir uns bons resultats i
obtenir un bon rendiment, perd6 amb un assessorament psicologic esportiu fa que
els/les jugadors/es estiguin millor animicament.

Arribem a la conclusié que, pel que fa a jugadors/es que han rebut coach o
tractament de psicolegs esportius, les estadistiques de rendiment no sén un aspecte
diferenciador tan rellevant com si que ho soén els aspectes psicologics com la
motivacio, la concentracio, 'autoestima, el benestar emocional del/la jugador/a.

En I'ambit individual cada esportista ha de ser conscient del que li convindria. La
incorporacio d’'un psicoleg esportiu pot ser crucial per al creixement personal i
emocional. La seva intencid6 no només ajuda a gestionar I'estrés o I'ansietat sin6 que
també fomenta la resiliencia i la confianga. També pot proporcionar un espai més
segur per expressar preocupacions i treballar en aspectes que poden millorar a nivell
individual i que alhora pot beneficiar a tot I'equip. Amb aixd vull dir que cadascu ha
de fer el seu rol; la familia, les amistats, I'entrenador, I'equip... per aixi evitar
problemes i que tot sumi.

L'esport d’alt nivell en el basquet, independentment de les categories, implica una
disciplina i compromis. Una bona preparacié fisica, una bona alimentacié, bon
descans i un bon preparament mental ja que s’enfronten a multiples pressions. Tots
aquests factors han d’anar acompanyats a tot esportista.

En els esports col-lectius intervenen molts factors i la suma d’ells ajuden a assolir els
exits i els resultats, és la suma de cadascu. Aprendre dels errors és la motxilla que
va adquirint cada jugador/a i amb el pas del temps anar agafant experiéncia. La
psicologia esportiva és clau per afrontar no només els dies de competicid sino els
entrenaments durant la setmana. Un bon ambient dins I'equip, tenir clars els
objectius individuals i col-lectius i que aquests puguin coexistir, una ambicid i
mantenir la motivacio és clau per afrontar cada nou repte.

El treball de comunicacio 'endema de la derrota, treure’n conclusions i corregir per
tirar endavant és fonamental amb una bona figura del psicoleg esportiu i/o
entrenador, per exemple, saber gestionar I'exit.
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Respecte a la meva hipotesi inicial: “Un equip de basquet amb psicoleg, fa que
les jugadores no tinguin tants alts i baixos i puguin acabar rendint més, que un
que no esta assessorat per un psicoleg?”

Arribo a la conclusié que ha de ser obligatori tenir la figura de psicoleg esportiu en
els equips d’alt nivell, ja que els resultats obtinguts indiquen que la preséncia d'un
professional de la psicologia contribueix significativament a estabilitzar ['estat
emocional dels jugadors i les jugadores, reduint els alts i baixos que poden afectar el
seu rendiment. Cal destacar també que els equips que no son d’alt nivell també és
preferible tenir la figura d’un psicoleg perd no tant obligatori com els que soén d’alt
nivell.

Amb l'assessorament del psicoleg en pot intervenir situacions complicades que per
exemple un entrenador no ho pot afrontar si no té coneixements psicologics. Una
proposta seria que entrenadors rebessin formacid psicologica i no només per
gestionar situacions complicades, sindé també per fomentar un ambient positiu i
motivador. Podrien identificar millor les necessitats emocionals dels seus jugadors i
aplicar tecniques que millorin el rendiment i el benestar general de I'equip.

A continuacioé us proporciono una seérie de frases/missatges que m’han agradat al
llarg de l'elaboracié d’aquest treball i fan pensar.

Saber gestionar I'estat emocional d’'un equip és la base per a poder competir .
Potenciar les virtuts de cadascu i barrejar-ho

“a vegades es guanya i a vegades s’apren”.

“Que els teus somnis siguin més grans que les teves pors”

“l'esport és una escola de vida”

“el bon entrenador és el que sap fer vestits a mida”

"Cos i ment sén un. Si el cap no va el cos tampoc i quan el cap esta clar, segur i
confiat el cos és capac de qualsevol cosa".
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9. ANNEXOS

ANNEX 1

Preguntes entrevista: Psicologia en el basquet (psicolegs esportius)
https://forms.gle/6AKLMRCCJp8c8Lg16

PSICOLOGIA EN EL BASQUET

Soc la Bruna Canals Gibanel, aquest curs he acabat 1r de batxillerat de I'institut Les Cinc
Sénies, estic fent el treball de recerca i el tema consta de quina és la importancia de la
psicologia en els esportistes d'alt rendiment, m'he centrat en el basquet, ja que és I'esport
que practico. Amb les respostes d'aquest formulari podré obtenir més informacié sobre el
tema que estic tractant i m'ajudara a ampliar coneixements al respecte.

bruna Is@inslescincsenies.cat Canvia de compte (%)

£% No compartit

* Indica que la pregunta és obligatoria

On us ubiqueu dins de I'estructura del club? | quants sou? *

La vostra resposta

Quin és el vostre paper i l'objectiu de |la vostra area de psicologia esportiva de *
cara el club/esportistes?

La vostra resposta

Quins equips tracteu dins del club? *

La vostra resposta

Quines son les accions que dueu a terme dins el Club? *

La vostra resposta


https://forms.gle/6AkLMRCCJp8c8Lg16

Quines metodologies i técniques utilitzes per treballar amb els jugadors? *

La vostra resposta

Fas algun tipus de dinamiques de grup i cohesié dins del club? Com? *

La vostra resposta

Quins son els casos que et trobes que has d'intervenir més? *

La vostra resposta

Has tractat alguna problematica amb algun equip? Si és aixi com va ser el procés?

La vostra resposta

Per qué creus que és important la figura de psicoleg dins d'un equip de basquet *
des de la teva experiéncia personal? Creus que contribueix a millorar els
resultats?

La vostra resposta

En resum, creus que l'assessorament amb un psicoleg esportiu, pot fer que *
obtinguis més rendiment i més beneficis que un equip que no en té? Per que

La vostra resposta

Si hi ha alguna cosa més que creus que pots aportar (si tenscom a referent a algu,
recomanaries alguna experiéncia o anécdota que et sembla interessant..), ho pots
deixar per escrit.

Moltes gracies per la teva col-laboracid!

La vostra resposta
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ANNEX 2

Preguntes entrevista: Psicologia en I'esport (entrenadors/es)
SzM8Tn-gPRJA/Niewform?usp=sf_link

Com gestiones els entrenaments dels teus equips?

La vostra resposta

Quina és la filosofia del teu entrenament?

La vostra resposta

Quins s6n els métodes de treball?

La vostra resposta

Quina importancia li dones a la cohesid de l'equip?

La vostra resposta

Creus que és important establir una comunicacié efectiva entre jugador/a i
entrenador/a?
Per qué?

La vostra resposta

Es igual d'important la psicologia a 'esport col-lectiu que a I'esport individual?

La vostra resposta
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https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLScr3JPBaL2A4c1pMc4DsD9oYfDDgUjsCn14sYSzM8Tn-gPRJA/viewform?usp=sf_link

Creus que la psicologia esportiva és igual d'important que portar un bon rendiment
fisic? Per que?

La vostra resposta

Quins diferents perfils de caracters de jugadors/es et pots trobar?

La vostra resposta

Has viscut alguna situacié complicada, on urgetment has hagut d'optar per un
psicoleg esportiu?

La vostra resposta

Com has gestionat i afrontat aquesta situacié?

La vostra resposta

Quins moments de satisfaccio destacaries de la teva trajectoria i per qué?

La vostra resposta

Et sents orgullos/a d'algunes accions que hagis pogut realitzar?

La vostra resposta

Has pogut comparar un equip que té psicoleg esportiu i d'altres que no? Si és aixi,

quines diferéncies de rendiment has observat entre equips que han tingut el suport

d'un psicoleg esportiu i aquells que no?

La vostra resposta
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ANNEX 3: Preguntes entrevista— La importancia de la psicologia en I'esport

(esportistes d’alt rendiment)
https://forms.gle/K3WTDMkpdgnJeJKQg6

Quin esport practiques o practicaves? *

La vostra resposta

Quina importancia creus que té la psicologia en el teu rendiment esportiu? *

O Molt important
O Bastant important
O Poc important

O Gens important
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https://forms.gle/K3WTDMkpdqnJeJKg6

Has treballat mai amb un psicoleg esportiu? *

O si
O Mai

En el cas que escollit la opcid "si", com s'ha vist reflectit en el teu rendiment?

O Molt positivament
Positivament
Neutre
Negativament
Molt negativament

Altres:

O OO OO0

Quins aspectes del teu joc o rendiment van millorar gracies al treball amb un
psicoleg esportiu?

Concentracié

Gestio de I'estrés

Motivacid

Autoconfianca

Comunicacié amb l'equip

000000

Altres:



En quines arees de la psicologia creus que necessites més suport? *

Gestié de l'ansietat
Millora de la concentracid
Augment de la motivacio
Gestio de la pressio

Desenvolupament de la resiliéncia

OO O0O0O0O0

Altres:

Quins recursos psicologics creus que serien més utils per el teu rendimentenel *
teu esport?

(O Tecniques de relaxacié
Visualitzacio

Técniques de motivacio

Sessions individuals amb psicdlegs

Altres:

O O O O
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Quines dificultats psicologiques creus que sén més comuns en el teu esport? *

O Por al fracas
O Pressio de les competicions

O Problemes de confianga

O Estrés
O Altres:

Com gestiones la pressié abans d'una competicié important?

La vostra resposta

Com mantens la motivacié durant la temporada, especialment en moments
dificils?

La vostra resposta

Has tingut alguna vegada una crisi d'atac d'ansietat, panic, desconfianga,
bloqueig...? Com la vas superar?

La vostra resposta
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ANNEX 4: Preguntes entrevista Rosé Buch:
https://forms.gle/1gDMphQy8agr91hUz7

Quina importancia creus que té la psicologia en el teu rendiment esportiu? *

O Molt important
O Bastant important
O Poc important

O Gens important

Quins aspectes del teu joc o rendiment van millorar gracies al treball amb un
psicoleg esportiu?

D Concentracio

Gestio de l'estrés

Motivacié

Autoconfianga

Comunicacio amb I'equip

Altres:

Oo00O00

En quines arees de la psicologia creus que necessites més suport? *

(O Gesti6 de I'ansietat

(O Millora de la concentracié
Augment de la motivacio

Gestid de la pressio
Desenvolupament de la resiliéncia

Altres:

O O OO


https://forms.gle/1gDMphQy8gr91hUz7

Quines dificultats psicologiques creus que sén més comuns? *

O Por al fracas
O Pressio de les competicions

O Problemes de confianga

O Estrés
O Altres:

Com gestiones la pressié abans d'una competicié important? *

La vostra resposta

Com mantens la motivacié durant la temporada, especialment en moments
dificils?

La vostra resposta

Has tingut alguna vegada una crisi d'atac d'ansietat, panic, desconfianga,
blogueig...? En cas afirmatiu, com ho vas superar?

La vostra resposta
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Quines estratégies psicologiques que t'han proporcionat, than semblat més atils? *

La vostra resposta

Pots descriure exemples concrets on la intervancié d'un psicoleg esportiu hagi  *
marcat diferéncies en la teva preparacié mental, rendiment, confianga, gestio del
temps, autoestima...?

La vostra resposta

T'ha costat establir i assolir objectius personals i professionals amb I'ajudadel  *
psicoleg esportiu?

La vostra resposta

Quina és la teva opinié general sobre el suport psicologic en l'esport d'alt *
rendiment, des de la teva experiéncia personal?

La vostra resposta

En resum, creus que l'assessorament amb un psicoleg esportiu, pot fer que *
obtinguis més rendiment i més beneficis que un equip que no en té?

La vostra resposta

Si hi ha alguna cosa més que creus que pots aportar (si tenscom a referent a algu,
recomanaries alguna experiéncia o anécdota que et sembla interessant..), ho pots
deixar per escrit.

Moltes gracies per la teva col-laboracid!
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