Focalizacion de la atencion en
los deportes individuales y de
combate

Propuestas para el karate
deportivo: kata y kumite.









Atencion: proceso psicologico de
percepcion de los estimulos del medio en
que se da prioridad a aquellos aspectos
mas relevantes de cara a la tarea que es
esta llevando a cabo.

Concentracion: focalizacion y
mantenimiento de la atencion en una tarea
concreta, durante un tiempo determinado
(el que demande la actividad).
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- Tareas deportivas cerradas. )
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- Deportes de concentracion alta constante
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- Deportes de concentracion alta momentanea
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Karate deportivo
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Evaluacion de la atencion en
Karate
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Estrategias para mejorar la atencién en
las competiciones
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Aprendizaje teorico
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Adquisicion de técnicas
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Experiencia practica
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Identificacion de distractores
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Aprendizaje y dominio de técnicas
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Utilizacion de protocolos y rutinas

previas a la competicion
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Ejercicios de relajacion y respiracion.

Ejercicios de visualizacion e imagineria para el
mantenimiento del foco atencional.

Expansion de la conciencia de Gauron (1984).
Ejercicios de rejilla numérica.

Ejercicios de mejora de la velocidad de reaccion.

Optimizacion de la automatizacion de gestos
tecnicos.

Control del autohabla.

Feedback electrotérmico.

Entrenamiento en presencia de distractores.
Ejercicios de espejo / fintas / técnicas acumuladas.



Kata y Kumite
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Kata (forma):
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Similitudes con:
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Kumite (combate):
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Similitudes con:
/Y









/ +



0

1






+ 4



v &/ \&/



4
5 2
) 4
D)
) +
) +
l
4
4
= + H?



B + #

BA " 1% b Estrateglas psicologicas para entrenadores de deportistas
fovenes. 7] &"2 =>>@% =9@ % 5B, 89K K@ 899= ?>9 9}
< ,6 *H<A & 1% % Evaluacion e intervencion psicologica en Judok
psicologo del deporte asesoramiento e intervencion, 1% &
h?>7 C?2=@%7) % 5t =>>0% 5B, 89K K@ 997K88 K 8}
6) ItH< ) L IH"6)6 S5HM ) 6 1% | Psicologia aplicada a la
actividad fisico-deportivat 7J % =>>>§ 7K7 % 5B, K@
?:K 707K N4
6) It W& M 1% Control del pensamiento y sus estrategias en el
deporte. 7] % 65 =>>Ki 707 % 5B, 89K K@ 89=9 =9= K}
6- &-- < ) G5 W, "6 <hManual de Psicologia del
deporteh 7 % & Bo=>>=h $=08C=99% 5B, K@ K@=0
=>9 Kj

D &G ‘% Psicologia del rendimiento Deportivo [Psicologia apllcada al
rediment sportiufy 7] 4B A 6+ =>>7%
88 7>9% 5B, 89K K@ K?7K 88@ Ki

Autor: < 1" B 0 www.karatetotal.com



