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Establecimiento de objetivos de realizacion.
Modelado.

Control de estimulos ambientales.
Programas de reforzamiento.
Moldeamiento.

Encadenamiento.

Economia de fichas.

Feedback.

Castigo.

Reforzamiento diferencial.

Coste de respuesta.

Conducta verbal del entrenador.

Preguntas y recordatorios sobre la conducta-objetivo.
Autoinstrucciones.

Ensayo conductual en imaginacion.
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Aplicacidn de contingencias.

Establecimientos de objetivos.

Utilizacién de registros.

Resultados y comentarios.

Tolerar mejor el cansancio y el dolor.

Prevencion del abuso del ensayo repetitivo.
Prevencién del desgaste de las estrategias psicoldgicas.
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La trascendencia y la incertidumbre del resultado.

La dificultad de predecir el propio rendimiento.

La posibilidad de no alcanzar el resultado deseado.

Las consecuencias negativas que pueden derivarse del fracaso deportivo.
Tener que competir en circunstancias desfavorables (condiciones
climatolégicas adversas, publico hostil, etc.).

Tener que realizar un elevado esfuerzo competitivo.

El impacto de los errores que se cometen.

Sentirse evaluado por los demas.

La situacién provisional del marcador, sobre todo cuando existen ventajas o
desventajas minimas, o cuando se producen altibajos muy frecuentes.
La pérdida de una ventaja considerable.

Competir con un marcador adverso.

Los aciertos de los competidores rivales.

Tener que actuar contrarreloj.

Las decisiones adversas de los jueces.

La conducta estresante del entrenador.

Las experiencias de cansancio y de dolor.

Las lesiones u otros contratiempos que obliguen a cambiar de planes.
La lucha permanente contra uno mismo.

El afrontamiento de los momentos mas decisivos.
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La trascendencia y la incertidumbre del
resultado.

La dificultad de predecir el propio
rendimiento.

La posibilidad de no alcanzar el resultado
deseado.

Las consecuencias negativas que pueden
derivarse del fracaso deportivo.

Tener gque competir en circunstancias
desfavorables (condiciones climatologicas
adversas, publico hostil, etc.).

Tener que realizar un elevado esfuerzo
competitivo.

El impacto de los errores que se cometen.
Sentirse evaluado por los demas.

La situacidn provisional del marcador,
sobre todo cuando existen ventajas o
desventajas minimas, o cuando se
producen altibajos muy frecuentes.

La pérdida de una ventaja considerable.
Competir con un marcador adverso.

Los aciertos de los competidores rivales.
Tener que actuar contra reloj.

Las decisiones adversas de los jueces.

La conducta estresante del entrenador.
Las experiencias de cansancio y de dolor.
Las lesiones u otros contratiempos que
obliguen a cambiar de planes.

La lucha permanente contra uno mismao.
El afrontamiento de los momentos mas
decisivos.
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Un tipo de entrenamiento deportivo que les permita a los deportistas habituarse y enfrentarse,
con eficacia, a las circunstancias potencialmente perjudiciales que estan presentes en la
competicion.

El entrenamiento de los deportistas en habilidades psicoldgicas de autorregulacion (relajacion,
autoinstrucciones, etc.).

La aplicacidn de estrategias ambientales en el entorno de la propia competicidn (instrucciones
adecuadas del entrenador, etc.).
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Un tipo de entrenamiento deportivo que les
permita a los deportistas habituarse y
enfrentarse, con eficacia, a las circunstancias
potencialmente perjudiciales que estan
presentes en la competicion.

El entrenamiento de los deportistas en
habilidades psicoldgicas de autorregulacion
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(relajacion, guiginstrucciones, etc.).

La aplicacion de estrategias ambientales en el
entorno de la propia competicion
(instrucciones adecuadas del entrenador, etc.).
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La propia participaciéon en competiciones regulares.

La programacién de competiciones de prueba (competiciones test).
Los entrenamientos conjuntos con deportistas de otro entorno.

La simulacién de competiciones en el entrenamiento regular.

La aproximacidn a situaciones de competicion mediante situaciones
analogas.

La exposicion y el ensayo en imaginacion.
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Fortalecimiento de la autoconfianza.

Estrés controlado.
Aumento de la motivacion.
Control de la atencion.
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Fortalecimiento de la autoconfianza.
Estrés controlado.

Aumento de la motivacidn.

Control de la atencion.
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