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Asociacion Galega de Especialistas en Psicoloxia do
Deporte e da Actividade Fisica

Beneficios psicoloxicos do deporte

oxe en dia estamos na lina de lograr o chamado “deporte para todos” onde o

obxectivo comun é lograr unha practica deportiva universal. Asi atopamos un

crecente aumento de programas que sérvense do deporte na procura do disfrute e a
mellora dos seus usuarios. Exemplo disto é a practica deportiva en grupos da terceira idade ou a
creacion de escolas deportivas para os mais novos, ou a inclusion do deporte nas actividades ludicas
de persoas con deficiencias fisicas ou psiquicas. O igual que no caso anterior, a utilizacién do deporte
como ferramenta terapéutica de grande eficacia observase en: reaccions patoloxicas como as
depresions, rehabilitacion en prisions de xoves, prevencion da drogodependencia en adolescentes,
etc.

A esterespecto, cabe considerar en especial os beneficios que o deporte aporta 6s méis novos:
o neno que practica deporte adquire de forma méais completa e rapida un correcto desenvolvemento
psicomotor, acadando unha mellora das stias capacidades de orientacion espacial e temporal, asi
como das capacidades de coordinacién. Tamén acada co deporte unha optimizacion das suas
condiciéns de potencia e flexibilidade.

Todos estes beneficios que aporta o deporte a nenos e a xoves, vense complementados por
outras capacidades, destrezas e cofiecementos que lle seran ttiles para as demais esferas da stia vida:

- A practica deportiva permitelle relacionarse cos demais, en especial nos deportes colectivos,
obtendo experiencia da convivencia en equipo, tanto cos seus iguais coma cos profesionais

que intervefien no grupo.

- Outra contribucién importante é a adquisicion de destrezas que lle axuden a enfrontarse a
situacions de alta ansiedade, tipicas da competicion.

- O deporte axuda no adestramento das capacidades de atencién e concentracion, tan
necesarias na practica deportiva como navida cotia.

- Por outra banda, habilidades de liderato e apoio, son promovidas no deporte, 6 igual que a
convivencia coas normas.

Todo isto desemboca nun maior autocofiocemento e autoconfianza por parte do deportista,
que ve complementada a stia esfera persoal por un ambiente onde prima a aprendizaxe de valores tan
positivos como pode ser o de respecto polos demais.

En fin, os beneficios do deporte son innumerables, e poden potenciarse sobre todo cando o

deportista practica o seu deporte e divirtese conel.
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La informacion contenida en este articulo se aborda de forma general y nunca reemplaza el consejo profesional en cada caso especifico.



