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Salutacio

L'activitat fisica i 'esport sén un element clau per aconseguir una millor
salut individual i comunitaria. Per altra banda l'esport contribueix
activament a construir una societat més cohesionada, la seva practica
potencia l'esforg, la disciplina, la constancia, la feina en equip i el respecte
al contrincant, tots ells valors imprescindibles per viure en comunitat.

Un dels aspectes en els quals hem treballat més en els darrers anys des
del Govern de les llles Balears ha estat precisament I'educacio en
valors a través de l'esport. En aquest sentit, 'any 2016 varem

impulsar el programa «Posam valors a l'esport», amb la col-laboracié
imprescindible de la Universitat de les llles Balears (UIB). Fruit d'aquesta
feina conjunta, es va publicar el volum Pautes per millorar la

intervencié educativa en esportistes i families en edat escolar.

Des de la Conselleria d’Afers Socials i Esports, varem entendre que
era necessari un segon volum d'aquesta publicaci6 adrecat a les
families dels esportistes, la qual és una eina que sempra en les
formacions que es duen a terme a través del Grup d'Investigacio
en Ciéncies de I'Activitat Fisica i I'Esport de la UIB. Esperam que
sigui util per als técnics, els esportistes i els familiars, perd també
per a tota la comunitat esportiva i educativa en general.

D'aquesta manera, continuarem treballant des de la conviccio que
la formacid integral de l'esportista com a persona ha de ser prioritaria.

Fina Santiago Rodriguez
Consellera d'Afers Socials i Esports
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Aquesta és la segona guia que forma part del
programa Posam valors a l'esport.

Les linies d'actuacié d'aquesta guia se centren en la
intervencio dirigida a les families dels esportistes i els

clubs; també va dirigida al teixit social de les llles Balears.

Pretén servir d'orientacié per facilitar 'acompanyament
de les families en la carrera esportiva dels infants,

per educar en valors, ajudar a compaginar els

estudis donant-vos informacio i pautes que us

puguin ajudar a ser constructius per poder oferir

una bona experiéncia educativa i esportiva.

De segur que moltes ja sén compartides
per molts de vosaltres.
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Presentacio i objectius

En primer lloc, volem donar la benvinguda a les families que
teniu fills o familiars en edat escolar, tant les que comenceu en
un club esportiu com les que ja en formeu part, i agrair la vostra
dedicacié i compromis, ja que som coneixedors del gran esforg
que realitzau dedicant-nos el vostre temps i anteposant moltes
vegades l'esport a altres activitats personals.

Amb aquesta guia, sobretot, pretenem ajudar-vos, pero tam-
bé fer-vos reflexionar sobre la importancia del treball en equip
del qual formeu part per poder educar en valors i establir un
compromis que afavorira la consecucié dels objectius comuns
que tenim amb els esportistes, tant esportius com personals.

Objectius de la guia

% Mostrar la importancia de conéixer i manejar
les habilitats socials per resoldre problemes relacionats
amb lentorn esportiu desportistes i les seves families.

* Millorar l'estil de comunicacié entre els infants,
els entrenadors, les families i el club.

* Fomentar el desenvolupament integral dels esportistes.
* Valorar la carrera dual dels infants.
* Gestionar I'ansietat i les emocions a les competicions.

* Reduir i erradicar els comportaments violents
o contraris al joc net. -

* Desenvolupar valors com 'honestedat, la solidaritat,
el respecte, lesforg, el treball en equip i lempatia.
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Quin paper tenen les families
en un club esportiu?

Durant la iniciacié dels esportistes és necessaria una aportaci6
positiva i equilibrada per part de tots els referents que tenen:
companys, pares, mares, familiars, entrenadors i clubs. Les fa-
milies sou molt important en el desenvolupament esportiu dels
infants, per aquest motiu hem de comptar amb la vostra ajuda
en el partit més important que jugareu: I'educacié integral dels
vostres fills o familiars.

Us volem fer més facil el treball d’acompanyament en la
seva carrera esportiva donant-vos informacié sobre temes que
us poden afectar al llarg de la vostra estada en el club. Esperam
que us siguin de gran utilitat.

Exposarem una série de temes que per a tots els implicats
en l'educacié esportiva sén de vital importancia i en els quals la
nostra postura ha de ser inequivoca, clara i contundent, per tal
de fomentar un codi étic i valors com 'honestedat, el respecte,
la solidaritat, lesforg, la justicia, lempatia, el treball en equip i
lesportivitat. Tots ells formen part de la nostra filosofia.

Per tot aixd, és necessari que des del primer mo-
ment mantinguem una bona comunicacié entre
tots, amb l'objectiu comu de buscar el millor desen-
volupament personal i social dels infants.

Podeu controlar les emocions que
sentiu mentre els infants juguen?
| també a casa?

Segur que heu sentit parlar molt sobre les emocions. In-
tentarem aportar experiéncies de com podeu ajudar els
vostres fills, familiars o el club a gestionar les emocions,

per tal d’aconseguir mantenir una bona actitud i un bon com-
portament en situacions que siguin noves per a vosaltres i que
potser us costa entendre.

Les emocions sén respostes inconscients, una resposta
fisiologica que activa el nostre cos per reaccionar davant dife-
rents situacions.

Durant la disputa dels partits dels infants, viureu moments
de gran intensitat que poden provocar conductes no desitjades
per part de tots els agents implicats: families, entrenadors, de-
legats, arbitres, jugadors, public, etc.

Entre tots els comentaris que es fan, n'hi ha de
tres tipus: comentaris positius 27%, «Dues ocasi-
& && ons ha tingut el xaval i les ha parat. Bé porter, bé»

(cal mantenir-los); comentaris negatius 14%, «Que
ets daltonic, que els veus a tots vermells» (hem de reduir-los)

i comentaris neutres 59%, «Mare meva quin fred fa avui a la
graderia» (no afecten).
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_~— Les nostres emocions sencenen com una guspira
davant d'un fet extern, és una reaccié inconscient,
automatica; per exemple, fan falta a un jugador de

lequip, 'arbitre no sanciona un penal, insulten el vos-

tre fill o familiar, etc.

Aquestes emocions, quan son negatives, poden provocar si-
tuacions de nervis, enuig, euforia, estres, ansietat, ira i, fins i tot,
arribar, desgraciadament, a situacions indesitjades de violencia
verbal o fisica.

El comportament de cada persona influeix sobre les emoci-
ons dels altres i, per tant, en el seu comportament posterior. Les
sensacions, quan se’ns fan conscients, son els sentiments. Quan
es relaxen les emocions els sentiments afloren i sila conducta que
hem tingut no ha estat positiva, tendim a sentir-nos malament.

Per tant, és imprescindible:
» Conéixer i identificar les emocions.
» Regular-les de manera correcta.
» Aprendre a tolerar la frustracio.

» Establir relacions positives amb altres persones.

En totes les families és imprescindible regular i controlar
les emocions. Som feligos, estam satisfets o per contra vivim
amb ansietat, tristesa i frustracié. Les emocions negatives tenen
un cost elevat per a la nostra salut. Per tot aixo, el primer que
hem de fer davant emocions desagradables és prendre’'n cons-
ciéncia, acceptar-les i aprendre a gestionar-les.

v’ Gestionar la ira, l'empipament.
v’ Afrontar situacions de risc.
\/Generarempatia.

v" Donar una resposta adequada a les emocions.

Silinfant és emocionalment intel-ligent estara millor ({3 O
preparat per dir que no a la ira, la violéncia i als futurs 8/"
comportaments de risc. Els vostres fills o familiars ten-
dran més capacitat per afrontar i adaptar-se a situacions
dificils o estressants (el que definim com a resiliéncia), la qual
cosa els ajudara a sobreposar-se en situacions d’adversitat durant
la vida en qualsevol entorn sigui o no esportiu.

La gestié positiva de conflictes és un aprenentatge que
s'inicia en la familia. Per aix6 heu de pensar qué podeu fer per
intentar regular i controlar totes aquestes emocions i, sobretot,
com podeu ajudar els infants a evitar comportaments de risc.
La millor manera de fer-ho és a través del vostre exemple.




A continuacié, us oferim una serie de situacions reals i pau- ’ } o oz
tes sobre com podeu afrontar-les de manera racional i positiva. S ha d'enten dre la com petlc 10
com una part més de la formacié
esportiva dels infants

Situacié

SRS U S

~ Pautes i reflexions per a les famili

L

* El vostre comportament és un aprenentatge per
als infants, ja que imitaran les vostres conductes.

# Esimportant fomentar el respecte a Treballem tota la setmana en els entrenaments preparant els
'srbitre encara que sequivoqui. partits i moltes vegades obtenim els resultats desitjats, perd al-
Edantl * Us atrgvirieg a reproduir aquestfes conductes tres vegades no.
Aesnactive,Jnsults en un ambit que no fos l'esportiu? Lequip pot fer un bon partit i que el resultat no sigui el de
d'algun familiar * En el moment que aixd succeeixi, no us heu victoria, perd podem estar contents del treball realitzat. Unes
de I'equip cap a de sumar a aquestes actituds ni secundar-les, altres vegades potser el resultat és positiu, pero al contrari, no
I'arbitre. ja que no coincideixen amb els valors de l'equip estarem contents amb el treball realitzat.

que representam.

* Podeu parlar amb ells després del ‘ nts no han de tenir pc ]
partit tranquil-lament sobre el que 3 que lel | 2s d’aprenentatae que anirs
ha ocorregut, aixo els ajudara. : rec cateqories 4

* El respecte és un valor molt important.
Heu pensat que el vostre fill o familiar pot
dir-vos: «Esteu parlant malament d'un

El treball en equip, aprendre a guanyar, a perdre, defensar
els valors del club, respectar I'adversari, els arbitres i les altres

Comentaris ) £ 1o | , T .
despectius company meu pels errors que comet, jo families és també un dels objectius de la competicié.
d’algun familiar de també em puc equivocar i no t'agradaria
I'equip cap a un que un altre fes el mateix, 0i?». Els aprenentatges no solen ser mai immediats, es necessita
company d’equip  * Cada jugador té unes caracteristiques i heu temps per a veure'n els resultats i la progressid, per aixo no s’han
ﬁun membtre dfé de saber respectar aquestes diferencies. de voler obtenir resultats a curt termini, siné que s’ha de tenir
equip contrari. i [ e i )
quip * Us agradaria que una persona o’ una visi6 més amplia. Entre tots hem d’intentar que el resultat

parlés malament del vostre fill o

Familiar des de la graderia? de la competici6 sigui positiu i gratificant per als infants, en

lloc de convertir-se en experiéncies desagrada-
bles o negatives com moltes de les noticies que &
veiem de manera amplificada darrerament en p
els mitjans de comunicacié i les xarxes socials. -

f10



Desgraciadament, en els escenaris esportius podem veure
situacions desagradables de violéncia o agressio. Diferents
actors esportius —jugadors, entrenadors, families, arbitres—
poden veure’s exposats en aquestes desagradables situacions.

Durant un partit, una lesié o un cop sén un fet accidental,
ja que la seva finalitat no és fer mal a loponent. Per contra, la
violencia és una accié motivada per la intenci6 de fer mal a una
altra persona.

Imaginem una agressi6 a qualsevol persona que participi
en un partit (jugador, entrenador, arbitres, etc.), si la graderia
aplaudeix aquesta accio, aquesta conducta es reforga positiva-

Durant la practica esportiva, es poden plan-

tejar moltes situacions en que els infants han
. . o o

d’aprendre a controlar les emocions, decisions
i la impulsivitat, sobretot en situacions d’adversitat.

Per‘poder regular les vostres emocions, primer heu d’analit-
zar quines emocions apareixen (empipament, ansietat, ira...),
quina intensitat tenen i en quines circumstancies apareixen,
quan i on es manifesten (partits, entrenaments), queé vau fer, com
vau actuar, quines conseqiiéncies comporta el que vau fer i de

ment i la tendéncia sera de repetir-la. quina altra manera podrieu haver actuat.

Podeu ser-los de gran ajuda. A continuacié, us
posem una série d’exemples de situacions reals que es poden
donar a la graderia durant la competicié. Penseu que encara
que els infants siguin al camp de joc sén conscients de tot el
que passa a la graderia i els afecta.

@ Moltes vegades les agressions sén degudes a la
\- frustracié i la necessitat d’alliberar la tensié de ma-
@ nera amenacadora, generalment a rivals d’altres equips.
-’ Perd també pot ser una conducta apresa per imitacio,
la qual cosa anomenem aprenentatge social.

Situacio Pautes per a les families

Un jugador ho
protesta toti ja
I’han amonestat de
manera reiterada
en diferents partits.

* Encara que tingui rad, ja esta fet, ha de
mostrar més capacitat d'autocontrol, ja que
perjudica els seus interessos i els de l'equip.

* Explicar-li per qué és important controlar-se.

Quan un company * Encara que I'afecti sha de controlar,

d’equip falla el seu company ja sap que ha fallat,
o s’equivoca el pot animar o pot ignorar la situacio,
en la decisié perd no recriminar-li l'error.

s’hi dirigeix de
manera agressiva
recriminant-li

* Aprofitar exemples reals d'autocontrol

d'altres partits en situacions adverses
; i valorar com la falta d'autocontrol =
I'error. ha estat perjudicial.



La importancia de la carrera dual
(compaginar els estudis i I'esport
dels infants)

7 Al llarg de la seva trajectdria esportiva, els esportistes
@ adquireixen, entrenen i milloren una série d’habilitats
i de competéncies que s6n essencials per anar pro-
gressant en les diferents categories. Aix{ mateix, algunes
d’aquestes competéncies son també essencials per a aconse-
guir un acompliment professional optim i estan valorades en
el mercat laboral.

No obstant aixd, 1a retirada dels esportistes i la seva entrada
en el mén laboral no sempre és un cami senzill. Lelevat grau de
dedicaci6 que exigeixen les carreres esportives fa que, en molts
casos, els esportistes abandonin els estudis o no disposin de
formaci6 paral‘lela al pla esportiu.

A més, en molts casos, la retirada, sigui quan sigui, és s0-
brevinguda, la qual cosa fa que sigui més probable que aquests
esportistes puguin sofrir trastorns emocionals i socials.

Amb lobjectiu d'evitar els fracassos professionals i proble-
mes psicologics o socials que en molts casos s’han detectat en
els esportistes una vegada deixen enrere la practica esportiva,
és fonamental ajudar-los en la transici6 esportiva cap al mon
educatiu-laboral.

Som conscients del gran esforg i dedicaci6 dels vostres fills o
familiars, entrenen moltes hores i dies, 1 complementen un gran

esforg fisic i psicologic. Al mateix temps han de poder ()

compaginar-ho de la millor manera possible amb els

estudis (carrera dual).
Alguns volen abandonar els estudis per dedicar-se so-
lament a lesport amb unes expectatives gens clares de

futur en aquestes edats, uns altres segueixen, perd ho fan amb
el minim esforg i centren tota la seva vida al voltant de lesport
la qual cosa podem assegurar-vos que és un greu error. ’

Sabem que gairebé el 90% dels esportistes d’alt nivell no
poden viure de lesport ni forjar-se un futur amb el que han
guanyat en la seva etapa esportiva. Es fa necessari I'adquisicié
de nous rols i adonar-se de la importancia de preocupar-se
molt per la seva formacié per assegurar-los un futur millor.

En aquesta guia aportam algunes idees perqué els infants
puguin compaginar millor els estudis amb la vida esportiva. Vo-
lem que aprenguin a planificar-se i a organitzar bé el temps
i algunes técniques d'estudi senzilles que els poden ajudar en’
cas de ser necessari.

> Una bona planificacié fa que es tengui
temps per a tot.

|
§ > Analitzar en que socupa el temps, ja que amb freqiiéncia :
i es gasta el temps en activitats no productives. n

[ » Dedicar unes hores diaries a estudiar.

> Dedicar hores a altres activitats d’oci com sortir 1
I amb els amics, mirar la televisid, anar al cinema, etc. ‘

> Tenir un horari de descans i crear uns bons habits !
de son. Els jugadors que fan aixo tenen clarament i
una carrera esportiva molt més llarga i fructifera.

ja que repercutira en tota la resta de manera negativa.

I .

i

i

E .

; > No improvisar ni deixar-ho tot per a I'iltim moment,
i

fis

N - - O S S . B
: | EIE EEN N e e .
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Mantenir uns bons habits és fonamental:

» Estudiar en un lloc adequat, anar al bany abans de
comencar a estudiar, berenar, evitar distraccions
que dificultin la concentraci6, no aixecar-se
de la taula continuament.

* Quan sestudia, deixar els telefons
mobils fora o apagats.

* Prioritzar, planificar i programar les tasques.
Es important ser capagos d’establir objectius a curt

termini, i saber prioritzar els que sén més importants.

% Dues hores concentrat reten més que quatre
amb distraccions.

» Atendre bé a classe i portar les anotacions al dia
ajuda a poder dedicar menys hores a lestudi,
ja que no es parteix de zero.

x Valorar sempre de manera positiva Tesforg
que fan els infants.

Compromis esportiu dels
esportistes i les seves families amb
el club

El compromis esportiu és una disposicié psicologica
de cada jugador que representa el desigila decisié de
continuar participant en I'esport. Que l'esportista es
diverteixi i se senti bé amb el que fa és la variable més
important per mantenir aquest compromis.

Hi ha factors externs que influeixen a l'esportista en la seva
participacié en lactivitat i en el seu futur esportiu. Els més im-
portants sén les families i els entrenadors.

Les actituds de les families els influeixen, el suport i la com-
prensié dels familiars afavoreix el compromis esportiu i, per
tant, disminueix la probabilitat de I'abandé esportiu. ’

La cohesi6 del grup esportiu, identificar-se i sentir-se compe-
tent, també afavoreix el desenvolupament del compromis esportiu.

' I queé fa que un esportista es diverteixi? D’una banda, la
situacié en que viu i el clima motivacional orientat a la rnil,lo—
ra de les seves habilitats esportives i el seu desenvolupament
personal, la qual cosa sabem segur que els acaba generant una
motivacié intrinseca més gran i porta a una automotivacié que
els ajudara a resoldre situacions dificils després.

@ Com millorar el compromis:

| * Les families heu dentendre que les persones

L.y .

f sequi i ‘ i

| quivoquen i heu d’aprendre dels errors i acceptar-los.

1™ No sempre les coses sortiran com esperaveu,
| )
| heu d’aprendre a acceptar-ho.

17




x Els infants imiten els comportaments que
| observen, heu de ser un bon model.

| % Heu de donar suport al vostre fill o familiar, perd no
heu de pressionar ni tampoc tractar-lo amb indiferéncia:
la preocupacié justa i correcta, com en els estudis.

|| % Us heu de centrar en el que depén d’ell o d’ella, i no

| solament en el resultat del seu joc. Al contrari, si el

| | context és orientat inicament al resultat, es crea meés

| desmotivacié i apareixen comportaments directius i de

| pressi6 que poden funcionar durant un temps, pero que 2
| lallarga —en lesport de formacié— sén negatius perque

una carrera esportiva s'afermi i sigui efectiva i duradora.

El vostre compromis amb els entrenadors consisteix en col'la-
borar de manera positiva en les tasques proposades per ells o el
club. Tenim un objectiu comt, leducacié integral dels esportistes.

Ens devem respecte mutu i podem intercanviar opinions
en el moment, la forma i el lloc adequats. Moltes vegades
durant la temporada passareu per moments dificils o que us
preocupin, i establir una comunicacié fluida amb els respon-
sables de lequip pot ajudar a evitar malentesos 1 evitar situa-
cions desagradables per a tots.

A continuacié, exposarem situacions que succeeixen habi-
tualment i poden afectar les families i la relacié amb lentre-

nador i els infants.

Situacio Pautes i reflexions per a les families

* Treballam en equip, I'entrenador necessita la
vostra confianca, no és el lloc per manifestar
res. En finalitzar el partit no és un bon moment
per parlar, hi ha massa emocions enceses.

* Podeu parlar amb l'entrenador en
finalitzar els entrenaments, perd no
heu de criticar-lo mai durant els partits
ni davant del vostre fill o familiar.

Eviteu comentaris
sobre I'entrenador
a la graderia.
* Heu de saber delimitar el paper de pare-mare

o familiar i respectar el paper i les funcions

de I'entrenador. Podeu fer-los veure

que amb aquestes actituds distorsionen

de manera negativa la dinamica de l'equip.

* Es una motivacié externa, mai s'interioritza
Recompenses pero sense saber-ho, podeu crear un conﬂilcte
externes; per intern a l'infant: tenc l'opcio de tirar
exemple, a porta i intentar fer gol o passar-la
«per cada gol a un company que esta més ben situat
que marquis et per fer gol, perd si marco jo sén 5 euros.
donarem 5 euros». % Podeu estar influint en la presa de decisions

en contra de l'esperit de l'equip.

* Alinici, en les categories inferiors solen jugar
tgts per igual, en pujar de categoria sempre
h| ha jugadors que juguen menys partits
i menys temps, han d'aprofitar-ho

El meu fill o s
o et al maxim. Rendir i ser tils a l'equip
L W també és una qualitat ben valorada.
pocs minuts. * @al aprendre a acceptar aquesta situacio.
Es part d'un equip i ha de cooperar
amb l'entrenador i els companys sense
5 2 crear problemes. La temporada és
_____ E molt llarga i s'ha de valorar al final.
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* Hihajugadors als quals I'ansietat

El m.tla'u fill ‘:\ i la pressio els supera i cal anar a poc a poc.
amiliar esta
jugant molt % Saber estar en els bons moments
pocs minuts i en els dolents els ajudara a créixer
com a persones i voler millorar.

* Les decisions del club i els
entrenadors han de respectar-se.

* Moltes vegades és millor anar a poc
a poc i poder créixer com a jugador
en una categoria en la qual es tendran
més oportunitats i temps de jugar.

* No heu de comparar jugadors
amb el vostre fill o familiar, ja que
cadascun té unes caracteristiques
concretes i heu de respectar-les.

% Recordeu que I'equip esta per sobre
dels interessos individuals.

L'any que ve el
meu fill o familiar
jugara al'equip Bi
noal’A.

Fls entrenadors necessiten el vostre suport i confianga, po-
den equivocar-se com qualsevol persona, pero no els critiqueu
davant dels vostres fills o familiars.

A la graderia, durant els partits, com ja hem dit, no doneu
als infants instruccions técniques o tactiques que puguin
distorsionar la dinamica de lequip de manera negativa. Esta
demostrat que els jugadors juguen pitjor si reben instruccions
dels pares o familiars, o si escolten insults i crits des de la gra-
deria, ja que es genera més tensié que no condueix enlloc, i no
es produeix cap millora en lequip ni en el resultat.

Com funciona un equip esportiu

[ YY)

Lentrenador, normalment, fara una reunié a principi de
temporada amb les families per establir els objectius i
presentar les linies de treball de la temporada. També per
demanar als jugadors i les seves families un compromis L
esportiu per ajudar el club.

El treball en equip és la base de lexit esportiu, és el pro-
cés de construccié per part dels jugadors que persegueixen els
mateixos objectius i tenen metes comunes, a més uneixen els
seus esforgos per aconseguir-los. Per tant, existeixen objectius
comuns o col-lectius, que estan per sobre dels objectius indivi-
duals de cadascun.

La construccié dequips inclou la formacié de grups per
aconseguir metes. El treball en equip és la unié de les habilitats
dels membres per aconseguir una meta comuna. Hi ha 3 fac-
tors a destacar: la interaccid, la interdependéncia i la identitat.
‘ v Interaccié: Ens referim a la conducta dels jugadors
dins les relacions intergrupals, assumint unes normes,
uns valors i unes expectatives comunes a tot l'equip.

P A 1 .
V" Interdependéncia: Com a requisit imprescindible

b
|

pl per a l'aparicié del grup i la satisfaccié de les seves

;‘1 necessitats: jo et necessito a tu, i tu em necessites a mi.
| V4 . . . B

fl Identitat: Cada jugador ha de sentir-se com a membre
| del grup, és a dir, mantenir una identitat comuna, tractar
|| dentendre el «nosaltres» en lloc de solament el «jo».

210



22

Perqué el nostre equip sigui efectiu tots hem de remar en
la mateixa direccid, si cada jugador esta motivat a treballar
amb Lobjectiu del grup el seu treball aconseguira el maxim
de potencial perqué aixi el grup aconsegueixi l€xit, comptant
amb totes la diferéncies que existeixen entre tots ells i que no
aconseguiran mai ser iguals.

El rol o paper del nostre fill o familiar en Iequip ens permetra
veure la seva posicié dins de Tequip i saber quin paper hi de-
senvolupa. Si és conscient i ho accepta sense problemes, també
coneixera els rols dels altres companys i sabra com interactuar
amb ells.

L'estatus d’un jugador és el valor que els seus companys 1i ator-
guen en funcid de les seves relacions, coneixements, capacitats
i actituds. En aquest punt heu d’ajudar que Iinfant l'accepti i
tracti d’adequar-s’hi amb les seves habilitats i expectatives.

La cohesi6 és la forca o el sentiment que ens compromet amb
Pequip i ens hi manté. El rendiment de l'equip pot millorar amb el
suport mutu i la cohesié. A més,un bon ambient fa que tot el club
se senti millor i doni suport al desenvolupament dels jugadors.

La cooperaci6 és una manera d’augmentar el rendiment: els
objectius personals, els desitjos de cada jugador, poden existir
conjuntament amb els objectius dels altres, combinar-se i no
competir en aquestes fases de formacié: jo et don, tu em dones,
jo t'ajud al camp, al vestuari, i tu 0 lentrenador m'ajudau a mi
quan ho necessit.

La figura dels capitans de I'equip, els quals tenen unes atri-
bucions marcades pel reglament com poden ser dialogar amb
P’arbitre, saludar el capita de lequip contrari, participar en el
sorteig del camp, signar l'acta del partit, entre d’altres. Dins del
propi grup, a peticié de les demandes del club-entrenador, sol
liderar i controlar la dinamica de l'equip.

El capita ha de ser capag de fer les tasques demandades
per lentrenador i els companys amb éxit. Per aixo ha de re-
unir una série de caracteristiques: ha de ser respectat, ma-
nejar bé les habilitats socials, ser capag de connectar amb els
companys, ser empatic, equilibrat emocionalment i proactiu.
Ningt neix aixi, s’hi desenvolupa, i la responsabilitat és un
bé preuat que s'adquireix després de molts exemples i bons
entrenadors al voltant.

En les primeres etapes de formaci6 de l'esport base hi pot
haver torns de capitans rotatius i, posteriorment, consensuats
pels altres jugadors i l'entrenador de l'equip.

23[
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’ansietat en l'esport

Ansietat és una paraula que segur que escolteu constantment,
nosaltres us n’informarem des del punt de vista esportiu per-
qué aprengueu a posar nom al que pot succeir als vostres fills
o familiars.

[ ansietat s'associa sempre a una cosa negativa. Tot i que de-
terminats nivells d’ansietat-activacié no sén dolents, la veritat
és que pot convertir-se en un factor de risc per al desenvolu-
pament personal, académic i el benestar dels infants.

Com més pressionat es trobi un jugador pels pares, els fami-
liars, lentrenador o els seus companys, segurament el seu rendi-
ment esportiu serd més baix, per aixo moltes vegades jugadors o
equips que a lentrenament ho fan molt b, després en els partits
no semblen els mateixos, el seu rendiment resulta ser molt més
baix del que sespera.

Per tot aixd és important que vosaltres sigueu capagos de
ser sensibles a I'apreciacié de les conductes que puguin afec-
tar de manera negativa als vostres fills o familiars.

Iansietat a nivell mental (cognitiva) la separem en dues seccions:

& La preocupacio6 o inquietud per tenir un mal
rendiment, no jugar bé, fallar als companys, a l'equip,
a l'entrenador, als pares o familiars, por al fracas.

@ La desconcentracié impedeix pensar amb
claredat. Tenen el pensament lluny del partit,
estan distrets, presten poca atencio.

Ansietat preocupacio @ | Ansietat desconcentracio

v Inquietud v Dificultat per

v Inseguretat concentrar-se

o or | v Falta d'interes

v Dificultat per v’ Falta de motivacio
prendre decisions ] v Blogueig

v Pensaments negatius H v Tristesa

L ansietat precompetitiva es pot donar 24 hores abans dels
partits. El component fisic (somatic) de I'ansietat és el resultant
directe de l'activacié del sistema nerviés autonom que tenen
totes les persones, una reaccid fisiologica.

Aqui teniu una série de simptomes d’ansietat somatica,
facils de detectar. E1 que ha de preocupar-vos més sén les al-
teracions del son la nit abans dels partits. Els altres elements
s6n habituals en la competicié, no s’han d’ocultar, i es poden
controlar amb facilitat.

’ ' = mm mm Wy

Ansietat somatica (component fisiologic)

v Mal de ventre v Palpitacions

v Mal de cap v Alteracions
I v Necessitat del son :
| d'anar al bany v Boca pastosa
, v Vomits v' Més sudoracio

En algunes ocasions, les families, amb els vostres compor-
taments i amb els comentaris que feu durant els entrenaments,
els partits o a casa, podeu augmentar la pressié sobre els in-
fants sense adonar-vos-en i augmentar la seva ansietat.




e Educar en valors
| | a través de l'esport
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* «Si no guanyau la lliga, segur que 'any que ve
renoven tot lequip i us fan fora.»

* «Lequip contrari era molt dolent, per aixo heu guanyat.»

* «El que tens davant és lenemic.»

* «Com no espavilis, el teu company et llevara el lloc
i no seras titular.»

* «Cal posar-hi més ganes, si segueixes amb aquesta actitud
et trauré de l'equip.»

* «A ningu li donen un premi per competir i divertir-se,
només el donen als millors, als que guanyen.»

Abans del partit els deis als infants el que han de fer, sense
tenir en compte el que planifica o diu lentrenador. La voluntat
amb la qual ho feu pot ser bona, perd interfereix en la tasca de
Tentrenador amb l'equip i suposa una pressié innecessaria.

®

Els vostres fills o familiars entrenen i juguen cada cap

de setmana. Aquesta experiéncia té una gran influéncia

sobre els seus comportaments, valors, actituds i les seves emoci-
ons, no solament en el terreny de joc siné en la vida real.

La simple participaci6 esportiva no pot considerar-se com
una educacié moral, la qual cosa és realment i inicament edu-
cativa. Sén les condicions en que es poden fer aquestes practi-
ques que permeten a lesportista comprometre i mobilitzar les
seves capacitats de tal manera que aquesta experiencia organitzi
i configuri el seu propi jo de manera positiva.

Es fa necessaria una intervencié per a la promocié i el
desenvolupament de valors socials i étics positius que perme-
tin aprofitar el marc privilegiat d’actuacié social que suposa la
prictica de l'esport en les primeres etapes.

Lesport ha d’ajudar a transmetre valors de manera efici-
ent, que formaran part de la personalitat dels infants, i els per-
metran enfrontar-se a la vida real amb bones eines.

Diferenciar el que estd bé del que estd malament, que els
esportistes siguin capagos de prendre decisions dificils i que
estiguin prou decidits a complir-les.

La vostra actitud és molt important en els entrenaments,
durant la competicié i després dels partits. Heu de mantenir
sempre una actitud positiva i animar independentment dels
resultats, ser constructius per poder oferir una bona experién-
cia amb la finalitat d'educar en valors.
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Alguns dels valors que tots desitgem inculcar s6n el segiients:

v’ 'honestedat: que els infants acceptin
i respectin les normes socials, tenir ética.

v’ El respecte: als companys, rivals,
Arbitres, entrenadors, graderia.

v’ La solidaritat: ajudar els altres
sense esperar res a canvi.

v’ Lesforg: perseverar en el treball,
fer el maxim esforg i ser constant.

v’ La justicia: equitat i honradesa,
fer el que és raonable.

v’ 'empatia: ser capagos de posar-nos en el lloc d'una altra
persona i entendre com se sent.

v~ El treball en equip: junts sumam mes i millor.

v Lesportivitat: respecte a les normes de joc
i a l'esperit esportiu, no fer paranys ni intentar enganyar.

Lobjectiu és que aprenguin a ser responsables per ells matei-
x0s 1 incorporin estratégies que els permetin exercir el control
sobre les seves vides.

Des dels clubs sha de promoure el sentiment de grup basat
en Pacte-responsabilitat i preocupacié pels altres com 2 base per
fomentar els valors humans a través de lesport.
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esportivitat deportividad

respecte =respeto
. . . Ve . . . .
ﬂ justicia =justicia
honestedat = honestidad
responsabilitat responsabilidad
empatia =empatia

solidaritat = solidaridad
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enganyar=enganar
provocar = provocar
trampes =trampas

. o .
fingir=rfingir
agredir=agredir
insultar=insultar

menysprear=menospreciar
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