Tallers de Psicologia aplicada a I’arbitratge

Per afrontar una competicid, els esportistes no tan sols han d’estar ben
preparats fisicament i técnicament, sind que també han d’estar en les millors
condicions psicologiques possibles. L’arbitre, com esportista que és, pot
entrenar les seves capacitats psicologiques per tal de millorar el seu rendiment
en cada partit i evolucionar millor en la seva carrera arbitral.

Els tallers que es proposen formen part d’un programa integrat, pero cada
arbitre podra assistir a aquells que consideri que poden ser més dutils i

interessants per a ell o ella.

L’assisténcia és voluntaria i amb un cost economic minim que asseguri l'interes i el comprimis dels
participants en les seves activitats, ja que els tallers seran eminentment practics i actius.

Cada taller constara de dues sessions en sala i d’'una practica en pista. En la primera sessid
explicarem els aspectes a treballar i cada arbitre establira els seus propis objectius a assolir. La
practica es fara durant els partits que arbitrareu el cap de setmana, on registrareu les millores
assolides (amb fulls de registre, filmant actuacions, etc., segons el tipus de taller). En la segona sessio
es fara balang de la consecucié dels objectius. Un cop acabat el taller hi haura un seguiment dels
progressos mitjancant grups de xarxes socials, WhatsApp, etc. Els objectius de cada arbitre i el
control de la seva consecucio seran personalitzats.

Primeres propostes de taller:

e Establiment d’objectius. Aprendre a proposar-se un mateix els seus objectius arbitrals de manera
util i eficag per afavorir el progrés com a arbitre. Creacid d’un pla de competicié personal.

e Pensaments distorsionadors. Als partits tenim alts i baixos produits per pensaments negatius que
afecten la nostra actuacid. Aprendrem a reconeixer-los i a substituir-los per altres de positius.

e Percepcidé-Atencié-Concentracio. Per qué ens desconcentrem? Com mantenir la concentracid?
Com recuperar-la? Com podem obtenir una millor percepcié de les jugades?

e Equilibri Activacio-Relaxacio. Com sabem si estem massa relaxats o massa nerviosos per afrontar
una actuacio arbitral? Com aconseguir el nivell d’activacié optim?

e Les relacions en el terreny de joc. La interaccid amb jugadors, entrenadors, companys, public,
informadors... La nostra comunicacié verbal és I'adequada? | la no verbal?

Vosaltres també podeu proposar aquells temes que creieu que poden ser interessants.

L'organitzacié dels tallers sera a carrec del nostre company Josep Pla, professor de regles de joc i
psicoleg esportiu especialitzat en Psicologia de I'arbitratge.

El preu dels tallers son 10 € per a als arbitres de I'Escola i 15€ per als del
Comite.

Els interessats podeu us podeu inscriure en _aquest enllac. Properament us

comunicarem les dates de celebracié i els continguts dels primers tallers.

Posa en forma les teves capacitats psicologiques!

Guanya en fortalesa mental!
Millora el teu rendiment arbitral!


https://docs.google.com/forms/d/12Gp_asy5mce2_UzhhTZvkRn4TbQzXq051sLz2ZXSYLs/viewform

