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La dificultat d'aplicacié de la ciéncia basica de la psicologia a la tecnologia de
I'entrenament és el principal problema amb el qual topen els entrenadors

Practics, psicolegs i
aplicacio de la

psicologia a I’esport
Tradicionalment, la psicologia ha
mantingut en aparenca bones rela-
cions amb el mén de I’esport i de
I’activitat fisica en general. En cursos
de formacié  d’entrenadors i
professors d’educacié fisica cons-
tantment s’insisteix en la importancia
de tot alld que deriva de la psique i
en la comprensio de la conducta
humana per arribar a ser un bon
entrenador o professor. Valgui com a
exemple d’aquesta valoracié un petit
comentari sobre els resultats d’una
enquesta portada a terme entre
técnics i teorics de I’educacio fisica i
de I’esport. Sobre un total de trenta-
una questions referides a aspectes
psicologics de I’esport infantil, la
immensa majoria de les valoracions
feia referéncia als  conceptes
d’«important» i «molt important» en
al-ludir a aquells (P. Recio, en
reparacid). En taules rodones i
entrevistes fetes a entrenadors es
proclama la importancia i la
influéncia dels fenomens psiquics en
I’entrenament i en els resultats de la.
competicio.

Perd si aprofundim una mica, es
comprova que es tractava d’alguna
cosa bastant més superficial del que
caldria suposar d’unes proclamacions
tan favorables. A I’hora de
I’aplicacio, del treball en I’entrena-
ment, els entrenadors solament acu-
deixen a algunes solucions puntuals a
determinades situacions concretes
(gairebé sempre dictades per la
propia experiencia o fruit de I’ob-
servacio d’altres entrenadors) o bé
se’n troben desproveits en absolut.
En aquest cas es limiten a indicar que
faci alldo que consideri més con-
venient. Aquest fenomen és una
consequiéncia natural de la formacio,
Unicament centrada en  temes
generals (motivacio, personalitat,
evolutiva, entre d’altres), que és la
que reben els tecnics en els cursos de
psicologia de I’esport, en els quals tot
sovint s’oblida la vessant d’aplicaci6
dels dits temes.

En la nostra opinid, els entrenadors ja
arriben convencuts a aquests cursos
de la importancia de [I’aspecte
psicologic. La seva propia experién-
cia els ho ha dictat clarament. El
desencis i la manca d’aplicacié de
técniques i recursos en I’entrenament
i la competici6 s6n potser

deguts al fet que no s’han donat
respostes ni solucions als problemes
que es plantegen els esportistes i els
entrenadors dins de la competicio ni
els ha estat ensenyada la manera de
prevenir-los en el transcurs de
I’entrenament i de la preparacio
d’aquella.

Draltra banda, dins del mateix camp
de la psicologia de I’esport s’ha anat
desenvolupant en els darrers anys
una polémica sobre metodologia,
objecte, professionalitzacid, bases
tedriques i altres aspectes de la
mateixa materia (Martens, R., 1979;
Danish, S. J. i Hale, B. D., 1981 i
1982; Siedentop, D., 1980; Thomas,
J. R, 1980 i d’altres; per a un
comentari més ampli, veure Riera, J.,
1985). El debat va cristal-litzar amb
renovellat interes arran de les
declaracions de Martens, en el sentit
qgue havia decidit d’abandonar el
laboratori i passar a treballar en les
pistes, a més de fer professié de
cognitivisme. «La psicologia de
I’esport sera segurament un camp
més prosper quan reconeguem que
els processos psicologics interns que
sorgeixen quan la gent fa esport han
de ser compresos dins del context
social de I’esport» (Mar-



El desafiamept es consubstancial a
I'esport i aixo fa que sovint I'stress

minvi la capacitat competitiva de I'esportista

tens, 1979). Aixo equival a reconéixer
que el que fan els psicolegs esportius és
encara molt lluny del que esperen els
seus destinataris. Hi ha diverses
aportacions dins de I’ambit de la
psicologia de I’esport que busquen
sortides a aquesta situaci6. N’és un
exemple el model de desenvolupament
huma de Danish i Hale (1981), que
pretén de superar els models de
tractament clinic basats en el tret o la
modificaci6 de la conducta i que
presenten una perspectiva i un contin-
gut més pedagogic emmarcat en I’e-
quacio persona x situacié. Aquest inte-

rés per models que abastin un nombre
superior de variables a considerar
s’observa també en els programes de
psicorregulacié i d’automotivacié de

I’Escola  d’Esport de  Colonia
(Sonnenschein, 1984; Nitsch, 1982 i
Samulslci, 1984), i de [I’orientacio

cognoscitiva en general. Al nostre pais
tenim la referéncia de Riera (1985), qui
eixampla I’ambit d’aplicaci6 a totes les
relacions humanes que es donen en
I’entorn competitiu i a tot el conjunt de
factors que hi incideixen dins del marc
de la teoria interconductual. Aguerri
(1986), mitjancant I’analisi

de IPevolucié de la psicologia de
I’esport gracies a la revisié d’articles
publicats en la revista International
Journal of Sport Psychology durant els
darrers quinze anys, conclou que el
desenvolupament d’aquesta disciplina
ha passat d’una fase cientifica inicial
de descripcio dels subjectes en qliestio
(personalitat, motivacid, psico-
sociologia) a altres fases interessades
en Iaplicaci6 practica i en la
preparacio psicologica dels esportistes
(ansietat, aprenentatge motor, cognicid;
Aguerri, 1986, pag. 98). En aquest
marc ens proposem d’analitzar en
primer lloc

Fotosport 84, W. Tabatschkow
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el concepte d’afrontament (Lazarus,
1986), que té el seu origen en els
postulats cognoscitius i les seves
implicacions per a I’entrenament i la
competicid6 mitjancant la revisio
d’un  model aplicat  concret
(Rushhall,  1979).  Considerem
justificable una analisi d’aquest
tipus, si es té en compte la manca de
referéncies sobre aquest tema en la
nostra bibliografia i pel
convenciment que aquest model pot
aportar algunes vies de soluci6 al
problema que actualment se i
planteja a la psicologia de I’esport i
al qual hem alludit en Ila
introduccié: la  dificultat de
I’aplicacié de la ciéncia basica a la
tecnologia de I’entrenament.

Tecnologia de
I’entrenament i
afrontament

Entrenament i teories de I’stress
Cap entrenador no espera que un
esportista atenyi nivells de rendi-
ment elevats pel sol fet d’exposar-se
a la situaci6 competitiva. | és per
aixo que el sotmet a entrenaments
regulars en els quals dosifica
acuradament les carregues a fi
d’incrementar  paulatinament el
nivell de rendiment alhora que es
produeix un procés pedagogic técnic
0 técnico-tactic.

Si es considera I’entrenament com
una tecnologia en el sentit que dona
Roca (1986, pag. 5) d’activitat
cientifica que té com a objectiu
integrar per a la seva aplicacié les
ciéncies del moviment, molts entre-
nadors convindran amb nosaltres
que les ciencies basiques que s’hi
utilitzen sén la fisiologia i, molt
rarament, la biomecanica. La resta
dels continguts de I’entrenador solen
tenir molt més d’art que no pas de
ciencia; entenent-hi, com Roca,

Fotosport 84, Bretislav Marek



Les tecniques d’afrontament presten atencio
als factors personals i situacionals
que distorsionen I'apreciacio del fet esportiu

que és exclusivament I’experiéncia
personal allo que fonamenta les in-
tervencions. Hi ha diferents autors
que xifren les bases biologiques de
I’entrenament en les teories de
I’stress (Sindrome General
d’Adaptaci6 de Selye i/o principi de
sobrecompensa-cid). Directament o
indirecta el citen a tall d’exemple
Naglak, Matveiev (1980),
Morenhouse i Miller (1976), Bompa
(1983), Prat (1985) i Czajkowski
(1975).
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Alguns autors parlen també de
I’stress psicologic de la competicio.
Bompa (op. cit.) dedica una part del
seu sistema a analitzar-lo, i Naglak
afirma: «Els mecanismes d’adaptaci6
poden millorar-se mitjangant
I’entrenament. L’ampliacié i I’en-
fortiment dels processos d’adaptacid
corporal a impulsos sensitius aportats
constantment a I’escorca cerebral
faciliten I’augment de la resisténcia
psiquica; aquesta es ma-

nifesta en I’equilibri entre els pro-
cessos d’excitacié i fre quan es
produeix una adaptacié encertada de
la situacio» (Naglak, pag. 69). En
general, gairebé tots els autors dels
paisos de I’est d’Europa observen,
dins de la teoria de I’entrenament, la
necessitat de fer que I’esportista sigui
resistent a les carregues psiquiques
que origina la competicié. Es, pero,
igualment palesa la manca de
referéncies i explicacions tocants
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I’aspecte com es duu a terme aquest
entrenament dels meétodes i principis
que s’hi empren. El métode d’analisi
més complet que coneixem en aquest
sentit és I’entrenament modelat de
Vanek (1983). En els textos
occidentals, amb I’excepci6 ja
indicada de Bompa, tot just apa-
reixen referéncies a aquests temes.

Stress psicolagic i afrontament en
Pesport

La psicologia ha desenvolupat una
teoria de I’stress: el plantejament de
Lazarus (1986). Tenint en compte
I’existéncia d’aquesta publicacio,
creiem justificat de fer solament
alguna referéncia escadussera a la
dita teoria i remetre el lector que s’hi
interessi a I’exposicié del model
complet, a la qual pot accedir amb
facilitat.

Segons la definici6 de Lé&zarus,
I’stress és una relacid particular entre
I’individu i P’entorn, que és avaluat
per aquest com a factor que amenaca
0 desborda els seus recursos i que
posa en perill el seu benestar (Laza-
rus, 1986, pag. 43). L’stress psicolo-
gic és present tot sovint en la situa-
cié esportiva. Aquesta apreciacio
s’en-forteix si es té en compte que
només en molt poques ocasions una
competi-cié6 és avaluada de forma
neutra; si, en canvi, en la majoria
d’ocasions, com a desafiadora, cas
aquest en el qual s’avaluen les
propies forces com a suficients per a
véncer en la confron-tacid. Es un fet
que el desafiament és consubstancial
al fet esportiu. Fins i tot aquesta
avaluacié o valoraci6 pot resultar
amenacadora en el cas que
I’esportista comprovi, o simplement
cregui, que la confrontacié pot
causar-li  consequéncies  fisiques
(lesid, fatiga, esgotament) o psicolo-
giques (derrota en la competicid,

recompensa associada a la victoria,
status socio-esportiu). Aquestes dues
classes d’avaluacions (desafiadora
i/o amenacadora) resultaran
estressants per a I’esportista. Davant
de [I’stress que sorgeix en la
competicié és un fet que els espor-
tistes d’elit mostren uns rendiments
superiors i de major consisténcia que
els esportistes de nivell inferior. El
fenomen pot fer pensar que aquests
esportistes han arribat a desenvolupar
mecanismes de control i afrontament
de I’stress competitiu que resulten
eficacos.  Afrontament,  segons
Lazarus, son aquells esforgos
cognoscitius i conductuals
constantment canviables que es de-
senvolupen per manejar les deman-
des especifiques externes i/o internes
que son avaluades com a excedents o
desbordants  dels recursos de
I’individu (Lazarus, 1986, pag. 164).
En consonancia amb  aquest
plantejament, cal suposar que entre
els esportistes es produeix un proces
de selecci6 natural que provoca que
nomeés aconsegueixin els rendiments
maxims i regulars aquells que han
estat capacos de desenvolupar per
ells mateixos, o aquells que n’han
estat dotats mitjancant I’entrenament,
mecanis-mes eficacos d’afrontament
per a les situacions a les quals han de
fer front continuament.

La perspectiva atil de
I’afrontament respecte a les
técniques

Lazarus considera I’afrontament com
una perspectiva atil mitjancant la
qual es consideren els tractaments
(L&zarus, op. cit., pag. 372). En
I’aplicaci6 de la psicologia de
I’esport, i més en concret en els
programes que han estat proposats
per a la preparaci6 psicologica dels

esportistes (Rushall, 1979, 1981,
1982; Boterill Winston, 1984; Unes-
tall, 1983; Harris, 1984; Sonnens-
chein, 1984; etc.), s’han emprat
nombroses técniques (entrenament
mental, relaxacio, biofeedback, es-
trategies cognoscitives d’afrontament
de I’stress, autoindicacions positives,
establiment d’objectius, i moltes
altres) que tenen com a objectiu la
resolucié d’uns problemes concrets
partint de bases teoriques dispars.
¢Que és allo que aporta el concepte
d’afrontament a aquesta varietat de
técniques? Simplement un model en
el qual emmarcar I’entrenament, i
des del qual es pugui incidir en
I’ambient, els pensaments o els
processos d’autoregulacié de
I’individu —respostes fisiques—, gra-
cies a la utilitzacié de la técnica més
adient. Aquest tipus de plantejament
ha assolit el seu grau de
desenvolupament (segons la infor-
maci6 de qué disposem) en el model
de coping o afrontament psicologic
per a esportistes de Bren S. Rushall
(1979, 1981, 1982). En la seva obra
Psyching in sport [’autor descriu
prolixament el seu model, tot i ser un
text ~ eminentment  adregat a
entrenadors. Es per aixd0 que la
fonamentacié teorica es redueix
principalment a cites. Amb tot, es pot
recongixer perfectament la seva
fonamentacié cognoscitiva, aixi com
I’atencid que presta als procediments
basats en factors personals i
situacionals que influeixen en I’a-
valuacié de les situacions, en les
seves caracteristiques individuals i en
I’stress que poden produir. Poden ser
exemples dels factors personals el
grau de compromis que I’esportista
ha assumit amb el seu esport, que tot
i que pot constituir un factor positiu
suposa alhora un factor de
vulnerabilitat (Lazarus, 1986,



Cal desenvolupar un tipus de preparacio
que sigui capac de predir situacions stressants
i faciliti conductes consistents per afrontar-les

pag. 82; Martens, 1982); igualment
I’0pinio personal de I’esportista sobre
el control (locus de control, auto-
eficacia). Es pot apreciar també
I’influx dels factors situacionals que
puguin  repercutir en  aquesta
avaluacié: novetat de la situacio
(camp de joc, contrincant); possibi-
litat de prediccié de les jugades o
moviments  dels  contraris, del
resultat; incertesa sobre la possibilitat
de participar en el joc o de mantenir-

se en el banquet, sobre el mateix
resultat de la competicié i d’altres.
Rushall parteix de les caracteristiques
de les conductes dels esportistes
d’elit per a deduir les principals arees
problematiques que poden sorgir en

les competicions. Aquestes es
sintetitzen en els seglients punts:

1. Ansietat elevada

2. Problemes en el control de
I’arousal

3. Manca de control de I’atencio

4. Pensaments negatius habituals

5. Reaccions extremes de
I’entrenador

6. Manca d’implicacio de
I’esportista en les decisions

L’ autor passa tot seguit a exposar els
meétodes de preparacié i estableix que
cal desenvolupar un tipus de
preparacié de les conductes i els
pensaments, tocants la competicio,
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que siguin susceptibles de ser predits
i que siguin consistents (Rushall,
1979, pag. 13). Sén caracteristiques
d’aquesta preparacio:

1. Estar en consonancia amb una
concepcié pedagogica

2. Aplicaci6 d’aquella des del
mateix comengament de la formacio
de I’esportista

3. Assegurar una aplicacio
radicalment individualitzada

4. Especifica d’un determinat tipus
d’esport

5. Especifica alhora per a cada
constel-lacio particular de factors

L’autor, juntament amb unes
estratégies molt entroncades en el
treball fisic i técnico-tactic, proposa
meétodes aplicables abans i durant la
competicio esportiva.

En I’ambit de les estrategies
competitives pot comprovar-se que
el seu objectiu principal és de
proporcionar informacid suficient i
promoure activitats mentals que
consumeixin el temps de la
competicio; cal assenyalar alhora
que el seu proposit consisteix a
programar préviament les activitats
encaminades a reduir I’stress. El
lector pot comprovar la similitud de
I’enfocament amb els conceptes
formulats anteriorment, el contingut
dels quals és I’afrontament com a
perspectiva Gtil des de la qual
enfocar I’entrenament. A  més,
proposa també una seérie de
procediments (utilitzacié de paraules
referents a estats d’anim, metodes
per a facilitar I’afrontament de la
fatiga i el dolor, intensificacié
psicologica encaminada a com-
pensar la minva d’eficacia tecnica
produida pel cansament, etc.) que en
conjunt constitueixen un model
d’afrontament, si no exhaustiu si
molt complet, tant adrecat a pal-liar
el problema com a assegurar I’emo-

cié suficient per tal que I’entrenador
disposi de recursos per a la majoria
de les situacions que es

plantegen en I’entrenament o en la
competicio.

La utilitzaci6 d’estrategies d’afron-
tament no és pas nova en l’esport.
De fet, es vénen utilitzant
profusament, segons que ja hem
insinuat. Una especialitat en la qual
s’observa clarament aquest fenomen
és I’escafandrisme. A I’aspirant, a
més del fet que se li ensenyen
minuciosament els coneixements
necessaris sobre técniques d’ immer-
sio, equip i la seva utilitzacié, se li
proporciona —com a part integrant de
I’entrenament inicial— pautes clares i
estratégies d’afrontament de
situacions que comporten novetat o
d’emergencia (qué fer en cas de
quedar-se  sense  oxigen, com
procedir quan salten les ulleres...).
Es evident que, sense aquestes
conductes d’afrontament eficaces, la
situacié podria resultar extremada-
ment perillosa. Algunes instruccions
concises i la seva corresponent
practica eliminen I’stress i I’ansietat
que provocarien alguns esdeveni-
ments si resultessin totalment nous
per al principiant. La realitat és que,
en la majoria dels esports, d’aquesta
preparacié minuciosa de tots els
aspectes amb els quals caldra que
s’enfronti I’esportista no se’n té
tanta cura com caldria esperar, sind
que es deixa a l’atzar la superacié
d’aquestes barreres. Aix0 explica
que sorgeixin problemes abans del
mateix moment de la competicid (p.
ex.: el tedi de les concentracions, les
exigencies de la premsa, que distreu
I’atenci6 de I’esportista) i en la ma-
teixa competicio (desocupacio forca-
da, el fet de reviure experiéncies
passades negatives, ansietat, no ac-
ceptacio del paper de reserva, i d’al-

tres). Tots ells no sén pas de facil
solucid, pel simple fet de no haver
estat previstos. L’aportacié de
Rushall a més de la seva concepcio
original de la responsabilitat de
I’entrenador, és la conciliacié d’un
plantejament tedric amb un camp
d’aplicacio. Aixi, es proveeix
I’entrenament d’una base cientifica
gue assegura la  preparacié
psicologica. Aquesta base tedrica és
la que fa possible de planificar la
preparacid psicologica d’un
esportista, fins i tot —i podriem dir
millor —a llarg termini, igual com es
fa— 0, si més no, caldria fer— amb la
preparacid tecnica, tactica i fisica i
amb altres aspectes. Aquest caracter
cientific és el que fa possible el rigor
en I’avaluacio, I’analisi i I’aplicacié
dels métodes.

Estratégies d’afrontament i la seva
aplicacio

Enumerem a continuaci6 algunes de
les raons per les quals considerem
que les estratégies d’afrontament
poden donar resposta als problemes
que es plantegen als esportistes i
entrenadors a I’hora de [I’entre-
nament i en la competicio:

1. Treballar amb situacions i con-
ductes propies de cada esport
concret.

2. Utilitzar uns constructes i
variables que resultin més familiars
als técnics que els d’altres corrents
(variables  personals, avaluacid,
afrontament...).

3. Propugnar un plantejament indi-
vidual dels problemes i de la
preparacié que consideri I’ambient,
les cognicions i les emocions de
Pindividu.

4. Facilitar la comprensié, donada
la similitud de la seva terminologia
amb la del treball fisic (stress, pro-



Per aconseguir bons resultats

cal treballar les situacions propies de cada
esport des d’un punt de vista individualitzat
i al llarg de tota la vida esportiva

gressié, individualitzacid...) i amb la
del tactic (les etapes de I’afronta-
ment son similars a les fases de
I’acte tactic) (veure Dimitrov i
Malho).

5. Plantejar continuament, en tota la
durada de la vida esportiva del
jugador, la seva preparacié psicolo-
gica —perspectiva pedagogica con-
traposada a la simple resolucié del
problema de I’stress que hi és asso-
ciat i les diferents maneres de re-
duir-lo al minim- (també és possible
de plantejar-se els efectes de la
retirada).

6. Fer possible la realitzacié de
I’entrenament per part d’un no-es-
pecialista (és possible la preséncia
d’un bioleg en un equip de molt alt

hi sigui assegurada en tots. Amb la
preparacié psicologica cal que ocorri
el mateix. A més, seria molt demanar
que un esportista arribi a una
seleccio en la qual existeixi el tedric
equip multidisciplinar i hi comenci
de zero la seva preparacié psico-
logica).

7. Fer possible una planificaci6 o una
formulacié global de cara a I’entre-
nament (preparacio psicologica siste-
matitzada, no solament de receptes
per a un problema concret).

L’aplicacié té unes regles que la
ciéncia o teoria basiques no han de
conéixer necessariament. Les ma-
croteories sén realment necessaries i
importants. Amb tot, cal tenir en
compte que un periode massa llarg

sense aplicacions ni tecnologies pro-
dueix efectes negatius sobre I’acti-
tud dels qui treballen cada dia en les
pistes i els pavellons. Les actituds
positives poden anar minant-se per
causa de promeses i miratges que no
s’acaben de fer realitat i poden aca-
bar repercutint negativament en el
procés general. Tot aix0 es pot evitar
dedicant als aspectes comportamen-
tals I’atencid justa per esvanir prob-
lemes i prestant molta més atencié a
la resta dels apartats a fi d’obtenir
una superioritat (fisica i técnica) que
faci innecessaria una preparacio
psicologica especial. A més a més,
tot incrementant els recursos de
I’esportista es treballara indirecta-
ment en I’enfortiment d’aquella.

nivell, perd aixo no vol pas dir que
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