PROGRAMA DE ENTRENAMIENTO PARA EL RENDIMIENTO MENTAL EN EL DEPORTE

intervencidn

COMCEPTOS CLAVE
Sesién FORMACION GENERAL OBJETIVOS MATERIALES [VARIABLES PSICOLOGICAS
o TRABAJADAS
1 Cuestionario del rendimiento Devolucion de resultados y | Videos Variables psicolégicas del
deportive CPRD explicacidn de las variables | Apuntes especificos rendimiento:
psicoldgicas que afectan al | Experimentos ¥ Autoconfianza
rendimiento deportivo y conductuales ¥ Atencidn
académico Cuestionario CPRD ¥ Nivel de activacidn
Autainfarmes Control del estrés
Maotivacidn
.. ¥ Cohesidn de equipo
2 Establecimiento de objetivas | | Aprender a como conseguir | Apuntes especificos Objetivos de Resultado
lo que quieres, Experimentos Objetivos de Rendimiento
Aumentar la confianza y conductuales Objetivos a corto/medio y
reducir la ansiedad. Autoinformes largo plazo
Focalizar la atencién en lo LA ATENCION
gue depende de uno EL ESTRES
mismao. LA MOTIVACION
< AT, n Aprender a Planificar LA COMFIAMZA
3 Establecimiento de objetivos Il | Aprender a cdmo conseguir | Experimentos Objetivos de Resultado
lo que quieres. conductuales Objetivas de Rendimiento
Aumentar la confianza y Ejercicios practicos Objetivos a corto/medio y
reducir la ansiedad. Autoinformes largo plazo
Focalizar la atencién en lo LA ATENCION
que depende de uno EL ESTRES
mismao. LA MOTIVACION
Aprender a Planificar o LA COMFIANZA
4 Técnicas de control de estrés | | Ensefiar a controlar la Videos Respiracion
ansiedad y reducir los Ejercicios pricticos Relajacidn diferencial
pensamientos negativos Autoinformies Parada de pensamiento
Autoinstrucciones
ESTRES
LA ATENCION
NIVEL DE ACTIVACION
5 Técnicas de control de estrés Il | Codmo disefiar unas rutinas | Videos Respiracidn
de concentracion Ejercicios practicos Relajacion diferencial
Autoinformes Parada de pensamiento
Autoinstrucciones
ESTRES
LA ATENCION
NIVEL DE ACTIVACION
6 La competicion fLos exdmenes | Conocer los aspectos Ejercicios pricticos El espacio
impartantes de la Evaluacidn final CPRD | El cuerpo
competicidn y como para comprobar la Antes-Durante-Despuds
controlarlos eficacia de la




