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En esta piramide vemos las distintas

FHELIDADES PEICOLCGLAS - MOTHALCN variables, factores y destrezas a desarrollar

para obtener el maximo potencial O

CBACID ESTRATERIC rendimiento 6ptimo del deportista o

equipo.

CAPACIDAD TECNICA - TACTICA En el dltimo peldafio vemos las
habilidades psicoldgicas entre las
que podemos mencionat:
motivacion, atencion, concentracion,

CAPACIDAD FISICA .
autoconfianza, control de presiones,

cohesion de grupo, entre otras.




En esta oportunidad haremos una breve introduccion y explicacion de la

motivacion, ya sea esta interna o externa.

Por la creciente profesionalizacién de la practica de la actividad fisico —
deportiva se ha convertido en objeto de interés el desarrollo de estrategias
motivacionales que faciliten la intervencion para alcanzar maximos

rendimientos en el deporte.

El objeto de estudio ha ido cambiando desde un interés orientado en el

deportista y su motivacion, hacia un planteamiento centrado en la

actividad que el sujeto desarrolla, aumentado las variables a considerar:
publico, entrenadores, companeros de equipo y rivales, arbitros,

instalaciones, etc.




MOTIVACION
Podriamos decir que la motivacion trata de ciertos procesos (internos,
externos o mixtos) que orientan nuestra conducta, dotandola de una

Intensidad y una duracion.

Hay gue destacar tres factores importantes:

> Direccion: la conducta esta dirigida hacia un objetivo preciso.
> Intensidad: la conducta posee un adecuado nivel de energia.
> Duracion: la conducta tiene una duracion en el tiempo.




MOTIVACION vs ACTIVACION

La activacion se refiere a la energia psicofisiolégica disponible en un momento dado. Asi
motivacion puede poseer una elevada o baja activacion dependiendo de la tarea que se
requiera para alcanzar el objetivo. Por ejemplo un golfista posiblemente requiera menor
activacion que un boxeador, pero ambos necesitan un adecuado nivel de motivacion.

MOTIVACION vs NECESIDAD

La expresion necesidad se utiliza mas para designar las conductas que tienen que ver con
la homeostasis necesaria para la supervivencia del individuo (comer, beber, respirar,
dormir, etc). Aunque podamos asumir el determinismo biolégico de la necesidad y el

caracter aprendido de la motivacion, ya que no siempre que rotulamos a alguien como
desmotivado, signifique que sea asi o que no se pueda cambiar.




TEORIA DE LA EXPECTATIVA DE VICTOR VROOM

meta x medios x expectativa positiva x esfuerzo/valor

(desgaste/recompensa)

Comprendo las conductas que se esperan de mi? (Meta)

Puedo reconocer los medios para alcanzar el objetivo? (Medios)
Considero que poseo estos medios (destrezas o habilidades)? (Expectativa)
Es posible que alcance el estado o performance solicitadar? (Expectativa)
Soy capaz de sostener el esfuerzo en el tiempo a ese nivel? (Esfuerzo)

Este valor que voy a adquirir con el éxito, es suficiente? (Esfuerzo vs Valor)




MOTIVACION INTRINSECA VS EXTRINSECA

Principio de rebaja: dos causas posibles de una conducta (interna o externa) y

cada una posee el mismo valor para producirla, el sujeto otorgaria mayor
importancia a una sobre otra. Como la causa externa es inmediatamente
comprobable, el sujeto rebajaria las causas internas. Por ejemplo el dinero podtia

rebajar al disfrute de la actividad deportiva.

Recompensas externas (premios, trofeos, medallas, dinero, etc) podrian afectar la

motivacion interna (disfrutar, divertirse, lograr éxitos, salud, etc)de dos formas:

1- Disminuyéndolas: cuando se petrcibe un cambio en el locus de control interno
a externo, es decir, se atribuyen las causas de las conductas o resultados a
factores externos.

2- Aumentandolas: cuando las recompensas externas proporcionan informacion
que aumenta el sentimiento de competencia de un sujeto.




REFUERZO Y CASTIGO

Refuerzo: explica la génesis y mantenimiento de varios tipos de
conducta, es decir, la regulacion del comportamiento por medio de las
consecuencias que acarrea. Busca la aparicion de una respuesta

deseada.

Castigo: aparicion de un estimulo negativo que surge a causa de la

ejecucion de algin acto no deseado. La consecuencia es que se reduce

la probabilidad de repeticion de ese acto.




APROXIMACIONES AL ENTRENAMIENTO (Smith y Smoll)

. Negativa: eliminar conductas no

aceptables por medio del castigo.

1- Se desarrolla el trabajo para eliminar los
errores (miedo al fracaso).

2- Los errores son fracasos que alejan el
deportista del logro.

3- La competicion €s una amenaza.

4- T .a tension excede al disfrute.

5- Rigidas relaciones interpersonales.

6- Fomenta los pensamientos negativos y la
actitud poco constructiva.

7- Se ofrece un feedback sobre el resultado.




Estimados: espero que sea de utilidad, y recuerden que la motivacion
> Y
puede ser desarrollada y aprendida, muchas veces actuamos por medio de

la intuicion o sentido comun, pero existen técnicas para su desarrollo.

En proximas entregas mencionaremos la atencidon, concentracion,

autoconfianza, control de presiones, cohesion de grupos.

Ante cualquier consulta, mi direccion de mail es:

franciscoarnut@yahoo.com.ar

Celular: 0261-154703626

Desde ya muchas gracias.

ILic. Francisco Arnut




