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Licencia de la edición


	 


	Este libro ha sido adquirido para su uso personal y no puede ser revendido o regalado a otras personas. Si usted desea compartir esta obra con otras personas, por favor, compre una copia adicional para cada una de las personas con quien desee compartirla. Si usted está leyendo este libro y no lo compró, debería adquirir su propia copia. 


	 


	Muchas gracias por respetar el trabajo del autor.


	 


	 




Un momento, ¿no es muy corto este libro?


	 


	En un primer vistazo, puede parecerte que este libro es relativamente corto (siempre según con cuál lo compares), pero existe un buen motivo para ello: para mi, el tiempo del lector es sagrado.


	 


	 


	El enfoque de mis obras es eminentemente práctico. Son libros especialmente pensados para que puedas asimilar rápidamente la información y resolver problemas concretos. Por este motivo, en la fase de documentación previa a la escritura suelo desechar mucha información de los recursos que encuentro y consulto por redundante, poco relevante o pobremente contrastada. Estoy seguro de que tú, al igual que yo, estás harto o harta de malgastar tu valioso tiempo con libros que contenían un montón de relleno y contenido inútil tan sólo para llegar a un determinado número de páginas. Muchas de estas obras sólo repiten las mismas ideas una y otra vez. Por respeto a mis lectores, sólo doy la información que considero más valiosa.


	 


	 


	Yo ya he invertido mi tiempo para ahorrártelo a ti. Es una parte fundamental de mi trabajo como escritor, y me encanta hacerlo.


	 






	1. PSICOLOGÍA DEL DEPORTE: ÁMBITOS DE ESTUDIO Y TÉCNICAS




	 


	 


	 


	 


	La psicología del deporte es una disciplina que surge en el punto donde la medicina, la psicología y el propio deporte se encuentran. Este modelo terapéutico se basa en la investigación, la teoría y las prácticas para mejorar el rendimiento en entornos deportivos tanto profesionales como amateurs. Los investigadores de la psicología del deporte trabajan para comprender cómo los factores psicológicos pueden influir en el rendimiento motor y cómo la actividad física afecta al desarrollo psicológico humano. La psicología del deporte también está interesada en comprender cómo las intervenciones sociales y psicológicas afectan al bienestar de los atletas, equipos, entrenadores, padres y todo tipo de personas que realizan actividades físicas.


	 


	 


	Las primeras etapas de la psicología del deporte se remontan a más de 100 años atrás. El psicólogo Coleman Griffith (1921-1938) está considerado como el primero en especializarse en este campo. La disciplina académica de la psicología del deporte se desarrolló de 1966 a 1977 en los departamentos de educación física de varias universidades. Desde 1978 hasta el año 2000, el enfoque experimentó un enorme crecimiento, acaparando gran interés y atención en todo el mundo desde entonces. En los últimos años, la investigación ha crecido tanto en alcance como en diversidad. Antes se pensaba que sólo los atletas de élite y olímpicos recurrían a los psicólogos del deporte. Sin embargo, hoy en día, los atletas de élite, los atletas universitarios, los entrenadores y los simples aficionados encontrarán mucho más fácil comprender y utilizar las cada vez más desarrolladas técnicas de la psicología del deporte.


	 


	 


	 


	¿De qué se ocupa la psicología del deporte?


	 


	La psicología del deporte aborda una amplia gama de cuestiones relacionadas con el atletismo, el ejercicio y el fitness. Las áreas de interés para los psicólogos del deporte incluyen, entre otras:


	 


	 


	

		Ayudar a los deportistas a aumentar y mantener su máximo rendimiento.





	 


	

		Gestionar el estrés y la ansiedad en el rendimiento.





	 


	

		Gestionar el estado de ánimo y las emociones (ira, frustración, miedo) que pueden surgir durante el entrenamiento y la competición.





	 


	

		Ayudar a los atletas a manejar los desafíos mentales que conllevan las lesiones físicas de larga duración.





	 


	

		Ayudar a las personas a disfrutar más de su deporte o programa de ejercicios.
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