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DESCRIPCION DEL CURSO DE PSICOLOGIA DEPORTIVA

La profesionalizacion y tecnificacion del deporte y el deportista en todos los niveles (iniciacion,
ocio, amateur, alto rendimiento y profesional) esta empezando a generar cada vez mas extendi-
da demanda de profesionales que puedan dar solucion a la necesidad del propio deporte en si.
Concretamente, los profesionales de la Psicologia, disciplina que ha dotado de un conocimiento
cientifico en las ultimas décadas y bien consolidado en favor del deporte y de todos sus agentes,
que estan siendo requeridos para facetas cada vez mas variadas dentro del campo de la actividad
fisica y el deporte. Como por ejemplo es el del deporte de competicion, donde muy a menudo
los entrenamientos y el perfeccionamiento vienen de la mano de la preparacion técnica, tacticay
fisica. Nos olvidamos que el deportista es un ser humano. El deportista siente, piensa 'y en conse-
cuencia actua. Por lo tanto su desempeno en el deporte viene marcado por todo ello.

Pero también en el deporte de iniciacion y en el deporte amateury con especial atencion a los



nucleos con necesidades especiales, o a los aspectos de la gestion del propio deporte (directi-
vos, entrenadores, técnicos, por ejemplo). De estas premisas nace esta formacion, donde enfo-
camos el entrenamiento mental como parte indispensable del trabajo con el deportista.

El objetivo fundamental del programa es el de formar especialistas cualificados que puedan
intervenir eficazmente en el ambito deportivo.

¢A QUIEN VA DIRIGIDO EL CURSO?

Deportistas que deseen entrenar y optimizar sus habilidades mentales.

Entrenadores que deseen incorporar el entrenamiento psicoldgico a su trabajo.

Psicologos que quieran aprender a disenar un programa de entrenamiento mental.

Cualquier otro profesional relacionado con el deporte (médicos, preparadores fisicos, fisiotera-
peutas, etc) que desee ampliar sus conocimientos.

OBJETIVOS DEL CURSO

Tomar conciencia de las necesidades psicologicas en el deporte.

Conocer las variables psicolégicas que influyen en el rendimiento.

Disenar un plan anual de entrenamiento mental.

Integrar en el entrenamiento deportivo las diferentes estrategias existentes para mejorar el
componente psicologico del deportista.

Obtener herramientas para superar con éxito las condiciones adversas de una competicion.

TEMARIO DEL CURSO

Unidad 1. Factores Psicolégicos que influyen en el deporte

El pentagono deportivo

Deportistas

Padres

Entrenadores

Directivos

Arbitros

Modelo charla con padres (ejemplo real)
1. Sobre mi:
2. Comentar cuales son los valores del club:
3. Objetivos deportivos, ejemplos, seran:
Reglas de entrenamiento:
Estilo de entrenamiento:
Como ganarse el puesto:
Rol de los padres esta temporada:
Recomendaciones:



Relacion del entrenador con padres.
Cierre de sesion: dudas y preguntas
MODELO QUE PROPONEMOS
Bienvenida y presentacion del cuerpo téecnico:
1. Codigo de valores del Club
2. Entrenamiento (objetivos fisicos, tacticos, técnicos y mentales que se trabajaran
a lo largo de la temporada)
3. Partidos (en qué te basas para hacer la alineacion, recuerda que los padres se
quejan de que sus hijos no juegan).
4. Comportamiento de los padres (qué se espera de ellos).
Bibliografia:

Unidad 2. Valores en el deporte
Objetivo del trabajo de valores
Lectura obligatoria i
Lo educativo del deporte
Los valores que el deporte aporta a la sociedad
Los valores educativos del deporte
Valores intrinsecos a la practica deportiva
Valores extrinsecos a la practica deportiva
Conclusiones
Bibliografia

Unidad 3. Cohesion de equipo y liderazgo (el caso del futbol)
Importancia de la cohesion en un equipo de futbol
El vestuario
1. Las primeras impresiones
2. El estilo de conducir el grupo
3. Buscar apoyos para realizar bien el trabajo
4. Donde quiere llegar y como. Objetivos y normas
Tipos de liderazgo

- Autoritario
- Democratico
- Laissez fair o dejar hacer
Trabajo con lideres
Ejemplo de sociograma
Ejercicios practicos de cohesion de equipo
Ejercicio 1: El trenecito con globos
Ejercicio 2: El cuadrado
Ejercicio 3: Pasa la cuerda
Ejercicio 4: Valora a tu companero
Ejercicio 5: Enredados



Ejemplo analisis sociograma a equipo de segunda division de futbol
Ejercicios practicos de cohesion de tarea
Ejercicio 1
Ejercicio 2
Ejercicio 3
Ejercicio 4
Ejercicio 5
Ejercicio 6
Ejercicio 7
Ejercicio 8
Ejercicio 9
Ejercicio 10
Ejercicio 11
Bibliografia

Unidad 4. Establecimiento de objetivos
Definicion de un objetivo
Clasificacion de objetivos
Caracteristicas de los objetivos
Tipos de objetivos
Problemas frecuentes
Casos reales
Bibliografia

Unidad 5. Estrategias de Comunicacion

¢cQué es la comunicacion?

Ellenguaje verbal y no verbal

El lenguaje no verbal

El lenguaje verbal

La comunicacion entrenador-deportista

Trabajar las habilidades comunicativas
Trabajo con el entrenador:
Estrategias de entrenamiento para mejorar la comunicacion de los entrenadores
Trabajo con el deportista:

LECTURA OBLIGATORIA |

Desarrollo

Qué es la Escucha activa o empatica.

Qué ventajas o beneficios proporciona a los entrenadores el saber escuchar

Referencias bibliograficas

LECTURA OBLIGATORIAI



1. Comportamiento del grupo y de las organizaciones
1. El criterio de identidad (o perceptivo cognitivo
2. El criterio de estructura social:
3. El criterio de interdependencia
La conducta organizativa se debe aprender a traves de
2.La toma de decisiones
2.1. Modelos historicos basicos de toma de decision
2.2. ELmodelo racional
2.3. El modelo normativo de Simon
2.4. ELmodelo del cubo de basura
2.5. Estrategia para la toma de decision
2.6. Toma de decisiones de grupo
3. Intensificacion del compromiso
4. Entrenador director de equipos de futbol
4.1. Perfil del entrenador
4.2. Confeccion del cuerpo técnico
4.3. Modelo de interaccion del entrenador con los miembros del cuerpo técnico
4.4. Planificacion del trabajo entrenador con el cuerpo técnico
4.5. Interaccion entrenador con los jugadores
4.5.1. Seleccion de jugadores
4.5.2. Tipos de interaccion entrenador con los jugadores
5. Entrenador: Liderazgo en la direccidén de equipo
5.1. Concepto de liderazgo
5.2. Tipos de liderazgo
5.3. Aproximaciones teoricas al liderazgo en grupos deportivos
5.3.1. Rasgos universales de liderazgo para el deporte
5.3.2. Conductas universales de liderazgo en el deporte
5.3.3. La aproximacion de rasgos situacionales al liderazgo
5.3.4. La aproximacion de la conducta situacional al liderazgo
5.4. Otros enfoques sobre liderazgo en el deporte
5.4.1. Liderazgo del deportista
5.5. Estilos de direccion del entrenador en los equipos de futbol
6. Codigo deontolégico del entrenador
Referencias bibliograficas
Lectura obligatoria Il
1. Consideramos que la motivacion, el liderazgo y la comunicacion son tres partes
de una misma pieza.
2. Sabemos que al aumentar las presiones disminuye la concentracion de la atencion.
3. La auto-confianza es una variable decisiva a la hora de medir la calidad y cantidad de
las decisiones tomadas en el juego.
4."Enelfutbol el que se calienta pierde”. Esta frase tan utilizada va alnédulo de la cuestion:
aquel futbolista tontamente expulsado perjudica al DT, al equipo y a si mismo.
Bibliografia



Unidad 6. La Motivacion
Definicion de motivacion
Tipos de motivacion
Motivos de la practica del futbol
Motivos del abandono del futbol
Estrategias para mantener la motivacion
El Refuerzo como estrategia de motivacion
BIBLIOGRAFIA

Unidad 7. Atencién y Concentracion
Clases diferentes de concentracion
Atencion selectiva
Evaluacion de la Atencion y Concentracion
A.Informes verbales del propio deportista:
B. Informes verbales de otros
Ejercicios para la mejora de la atencion y la concentracion (el caso del futbol)
Bibliografia

Unidad 8. La Activacién

Nivel de Activacion Alto.

Nivel Optimo de Activacion.

Medida de los Niveles de Activacion.
A) MEDIDAS FISIOLOGICAS:
B) MEDIDAS BIOQUIMICAS
C) CUESTIONARIOS

Caracteristicas de los estimulos

Problemas mas comunes

Técnicas para el control de la activacion

Ejercicios de Respiracion:
Ejercicio 1: Inspiracion abdominal
Ejercicio 2: Inspiracion abdominal y ventral
Ejercicio 3: Inspiracion abdominal, ventral y costal
Ejercicio 4: Espiracion
Ejercicio 5: Ritmo inspiracion - espiracion
Ejercicio 6: Sobregeneralizacion

Como eliminar la ansiedad:

Cdémo practicarla:

Ejercicio completo de relajacion

Ejercicios practicos en situaciones reales de competicion: (el caso del futbol).
Ejercicio 1. Control de la Activacion Pre-Competicion
Ejercicio 2. Control de la Activacion durante el descanso
Ejercicio 3. Control de la Activacion durante un penalti o jugadas a balon parado

Bibliografia



Unidad 9. La Visualizacion
Definicion y tipos
Programas de entrenamiento de la visualizacion
Entrenamiento basico en visualizacion
Aplicacion de la visualizacion en el futbol
Lectura obligatoria |
1. Entrenamiento subvocal
2. Entrenamiento de la percepcion
3. Entrenamiento ideomotor
Requisitos basicos para el entrenamiento mental
La secuencia logica del entrenamiento mental
Ventajas e inconvenientes de la representacion y la repeticion mental
La observacion de los demas
La observacion de uno mismo
Bibliografia
Lectura Obligatoria |l
La imaginacion y la concentracion mental
La capacidad de imaginar
La imaginacion y la practica deportiva
Etapas de la practica imaginada y aplicaciones de ésta
La eficacia de la repeticion mental
1. Ventajas de su utilizacion
2. Inconvenientes
Bibliografia
Lectura obligatoria Il
1. Evaluacion de la imaginacion
2. Demostracion de la importancia de entrenar la imaginacion
Conclusiones
Bibliografia
Cuestionario de percepcion de imagenes en el deporte



Nos encontraras en:

C/ Els Alzamora, 15 - 2A
03802 Alcoy (Alicante) Espana
TIf: +34 96 633 71 35

Horario de atencion al cliente:

09:00h. a 14:00h.
16:00h. a 19:00h.

Numero de teléfono gratuito

800 007 970

(Solo para Espana)




Para todos los cursos de Alto Rendimiento que se
imparten mediante la plataforma
online,

Notas: Aquellos exalumnos que hayan realizado
algun curso en Alto Rendimiento y/o estudios
superiores y estén interesados en los Master de
especializacion, Experto

universitario o Especialista universitario, y deseen
convalidar asignaturas o gestionar creditos ECTS,
por favor contactar con el Departamento de
Direccion.

Aquellos alumnos que deseen solicitar una beca
de estudios por favor poneros en
contacto con el Departamento de Direccion.

Los plazos de estudio son flexibles pero todos los
cursos tienen plazo maximo para su finalizacion

y fechas parciales obligatoria para la entrega de
trabajos o examenes.

No cumplir con estas fechas implicara la
cancelacion automatica del curso.

Consultar con el tutor o secretaria. Los contenidos,

el profesorado, la metodologia y la evaluacion de

los cursos estan sujetos a posibles modificaciones,

cambios o gjustes para mantener la informaciony
formacion actualizada.

Los contenidos de los cursos ofrecidos por Alto
Rendimiento pueden estar publicados en otras
plataformas externas pero el contenido final sera
siempre el que aparezca en nuestra pagina web.

CERTIFICA

- dlto
rendimiento

ciencia deportiva, entrenamiento y fitness

/2

AVALA

Qér?Ps




CURSO

PSICOLOGIA
DEPORTIVA

altorendimiento.com




