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1. PSICOLOGÍA DEL DEPORTE: UNA INTRODUCCIÓN


	 


	 


	Los atletas y entrenadores generalmente se enfocan puramente en el entrenamiento físico y la disciplina para dominar las habilidades deportivas. Sin embargo, el entrenamiento de las habilidades psicológicas y emocionales es tan importante como una buena preparación física para alcanzar nuestros objetivos en términos de rendimiento deportivo. Tomando elementos de la psicología, la fisiología e incluso la sociología, la psicología del deporte es una ciencia interdisciplinar cuyo objetivo es el estudio de los factores psicológicos en el rendimiento deportivo, así como las formas en las que la participación en el deporte y el ejercicio influyen en el desarrollo psicológico. En su aplicación práctica, la meta de la psicología deportiva es atender las necesidades psicológicas y emocionales de los atletas. Esto mejora su bienestar general y eleva su rendimiento deportivo al nivel más alto posible.


	 


	 


	La psicología deportiva es por tanto una disciplina fundamental para entrenadores, preparadores físicos, profesores de educación física, psicólogos y, en definitiva, para todos aquellos interesados en la conducta de las personas que practican deportes y actividades físicas. No hablamos de una moda pasajera ni de un lujo. Los psicólogos deportivos son empleados ya normalmente por una gran mayoría de atletas y equipos profesionales. Incluso los atletas amateurs están descubriendo el potencial de añadir a su entrenamiento las técnicas de la psicología del deporte.


	 


	 


	Todo el mundo experimenta estrés, pero muchos atletas sufren una especial presión interna y externa para sobresalir tanto dentro como fuera del campo de juego. Los psicólogos deportivos trabajan con los atletas para ayudarles a controlar los factores de estrés, mejorar su rendimiento deportivo y alcanzar el equilibrio emocional.


	 


	 


	La psicología del deporte genera así estrategias, métodos e instrumentos que utilizados correctamente consiguen una notable mejora del rendimiento en los deportistas. En la preparación psicológica se integran técnicas de motivación, técnicas de relajación, técnicas de apoyo y tratamiento, entrenamiento mental y métodos para combatir la ansiedad, la presión y el estrés de las competiciones. La psicología deportiva estudia también las dinámicas de grupo en los deportes de equipo, un pilar fundamental para el éxito en esta modalidad. En definitiva, a la psicología deportiva le interesa todo cuanto pueda contribuir a optimizar la mentalidad para competir.


	 


	 


	En su aplicación práctica, la psicología del deporte se desarrolló como una herramienta de entrenamiento con el potencial de mejorar el rendimiento. Numerosos equipos profesionales contratan psicólogos deportivos para realizar ejercicios específicos con los atletas. Estos ejercicios de psicología deportiva incluyen, entre otras cosas, el establecimiento de objetivos, técnicas de visualización, pensamiento positivo y autoconciencia.


	 


	 


	 


	Establecimiento de metas


	 


	Una de las características de los atletas con más éxito es la capacidad de establecer metas claramente y usar dichos objetivos para motivarse en sus entrenamientos. Completar los ejercicios de establecimiento de objetivos es una de las tareas más importantes para que un atleta pueda concentrarse y dirigir correctamente su energía. Al describir objetivos específicos de resultados, el deportista puede mejorar su rendimiento a través de una mayor motivación, confianza y habilidad. Las reglas generales para establecer objetivos incluyen la definición de objetivos realistas, específicos, observables y medibles.


	 


	 


	 


	Pensamiento positivo


	 


	El viejo dicho “el vaso puede verse medio lleno o medio vacío" también se puede aplicar a los ejercicios de psicología deportiva para fomentar la confianza del deportista en sí mismo. La mejor estrategia es practicar una actitud optimista durante las prácticas, las sesiones de entrenamiento y los partidos o competiciones. El deportista ha de enfocar todos los días cada entrenamiento o partido como una nueva oportunidad de lograr el mejor resultado posible. Se sugiere utilizar frases positivas a modo de autoinstrucciones (tales como "mis pies son los más rápidos" o "he hecho esto antes y puedo hacerlo de nuevo") para lograr una actitud positiva que mejore la concentración y el rendimiento.


	 


	 


	 


	Visualización


	 


	La visualización es un ejercicio de psicología deportiva que implica ensayos mentales en los que el deportista se imagina rindiendo al máximo. Los atletas profesionales utilizan ejercicios de visualización combinados con pensamientos positivos para ensayar sus actuaciones antes de trasladarlas a la realidad. Por ejemplo, un jugador de baloncesto visualizará la distancia a la que está la canasta y luego ensayará mentalmente su aproximación, como se moverá, la trayectoria del balón y cómo termina entrando en la canasta. La visualización puede aplicarse a muchas otras áreas de nuestra vida.
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