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Introduccion

Luego del estudio realizado, en el presente trabajo diferenciamos y enfocamos dos
partes, y que estan centradas: en el entrenador deportivo, y su accionar en la preparacién
psicoldgica del joven deportista.

El presente trabajo monogréafico, denominado Preparacion psicolégica del
deportista. Con los siguientes subtemas: relaciones fundamentales de la psicologia y las
actividades deportivas, liderazgo del entrenador y la conduccion del entrenamiento. El
estado tension psiquica del deportista, motivacion para la practica deportiva, teorias de
motivacidn para el rendimiento, técnicas basicas de motivacion, esta elaborado con la
finalidad de dar a conocer los conocimientos sobre la importancia de la preparacién
psicolégica del deportista y en que influye en los deportistas.

Este trabajo monografico esta elaborado de la siguiente manera: El primer capitulo
contine la preparacion psicolégica del deporte, en el segundo capitulo se encuentra las
relaciones fundamentales de la psicologia y las actividades deportivas, psicologia del
deporte y ciencias del deporte, tareas y funciones del psicélogo del deporte, areas de
aplicacion, entre otros.

Se desarrolla la tematica del liderazgo del entrenador y la conduccion del
entrenamiento, la motivacion del entrenador al deportista, la preparacién psicoldgica del
deportista y papel del entrenador. Se aborda también el estado de tension psiquica del
deportista, definicidn, la tension psiquica, antes, durante y postcompetencia.

Asimismo, las caracteristicas fundamentales que definen su actuacion en la
conduccion del entrenamiento, y el proceso de pensamiento, estos son referentes
prioritarios en el analisis didactico. Los principales objetivos de la preparacién psicoldgica
son: fomentar las capacidades psiquicas, para lograr un estable estado emocional en las

competencias y, asi establecer una buena calidad del deportista, entrenador, etc.
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La preparacion psicoldgica es considerada como parte elemental del entrenamiento.
Es por eso que para aplicar el método psicologico en las actividades deportivas es nece-
sario realizar un diagnostico sobre sus condiciones psiquicas.

La preparacion psicoldgica debe realizarse mediante una serie de evaluaciones y
acompariamiento permanentes para ver y analizar sus capacidades de los deportistas.

La preparacion deportiva, es necesario que sea aplicada por especialistas que sepan
del tema, los cuales lo pueden realizar mediante diversos métodos. La preparacion debe
aplicarse en todo tipo de deportista, pero debe iniciarse desde el entrenador. La
preparacion psicoldgica se encarga de analizar y modificar procesos psiquicos y las
actividades deportivas.

Es por eso que, el objetivo del presente trabajo, es aportar informacién a todos los
agentes involucrados en el &ambito de la preparacion del joven deportista, y de las
motivaciones de trabajo del entrenador porque vamos a tratar sobre el deportista, el

entrenador y su preparacion psicologica.



Capitulo 1
Aspectos generales: la preparacion psicolégica del deportista y las relaciones

fundamentales

1.1  Definicion

La preparacion psicoldgica del deporte es una las principales disciplinas, que forma
parte de las ciencias de la psicologia. Es una tarea del entrenamiento, donde se desarrollan
diversos componentes volitivos y psicoldgicos como la voluntad de esfuerzo,
concentracion, disciplina, perseverancia, liderazgo entre otros.

Segun Nitsch (1989) “La psicologia del deporte analiza los procesos psiquicos
deportivos, debido a que su estudio esta relacionado con la participacion y el rendimiento
del deporte teniendo en cuenta la (cognicion, motivacion, emocionales)” (p. 29).

Esta interpretacion, se basa principalmente en analizar los procesos conductuales

en el contexto fisico y de competencia, lo cual permitira el rendimiento de las

acciones deportivas, con el fin de desarrollar y aplicar programas, sobre la clave al

éxito (Nitsch 1986, p. 189).

Al respecto Caracuel (1996) se refiere a “la principal funcién de la psicologia
deportiva es aquella que describe, explica y pronostica las acciones deportivas, con el fin

de desarrollar o consideracion los principios éticos” (p. 198).
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La psicologia del deporte segun la Federacion Europea de Psicologia Deportiva
(FEPSAC, 1996) se refiere a que “los fundamentos psicoldgicos y sus procesos de los
deportes deben ser relacionadas con las demas personas. Los sujetos investigados estan
involucrados en las actividades deportivas en los cuales interviene los deportistas,
entrenadores, psicélogos, fisioterapeutas, etc.” (Becker, 2000, p. 19).

La Psicologia deportiva y del ejercicio permite analizar los comportamientos en el
deporte, en los ejercicios fisicos y sus conocimientos. Segun Weinberg y Gould (1990)
“los psicologos deportivos, deben ayudar u orientar a los deportistas desde todas las
edades, acerca de sus delimitaciones fisicas y mentales, mediante las practicas fisicas, en
tiempos de descanso, para asi fortalecer la ejecucion y rendimiento, en la participacion
deportiva” (p. 5).

Los mismos autores diferencian acerca de la psicologia del deportiva, como parte
de la psicologia clinica y educacional, en los cuales los de orientacion clinica deben de
cumplir su funcion de realizar tratamientos en los problemas emocionales, con orientacion

educacional, ayudando asi poder fortalecer el entrenamiento y habilidades psicologicas.

1.1.1 Psicologia del deporte.

La Psicologia deportiva no solo deber ser considera como materia especial. Debido
a que el deporte tiene reglas propias, estructuras y principios. El desarrollo de las teorias de
la Psicologia del Deporte y métodos especificamente deportivos, pueden contribuir para el

desarrollo de psicologia, pero las dos son intrinsicamente relacionadas.

1.1.2 Psicologia del deporte y ciencias del deporte.
La ciencia deportiva, se basa en la Educaciéon Fisica y en los deportes. Es por eso
que es conocido como la Ciencia del Deporte, debido a que mantiene una relacion

interdisciplinaria con las disciplinas cientificas siguientes.
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1.1.3 Medicina del deporte — fisiologia del deporte.

Temas interdisciplinarios: relaciones entre la actividad fisica, salud y calidad de
vida, deporte en la tercera edad, diagnostico del rendimiento deportivo, diagnostico del
talento, diagndstico y control del estrés psicofisico: andlisis de la fatiga fisica y mental ;
analisis de la sobrecarga (sobre entrenamiento), prevencion de lesiones deportivas, control
de dolor de deportistas, aclimatacion de deportistas, doping y abuso de drogas, principios

éticos en el deporte, preparacion de deportistas olimpicos y paraolimpicos.

1.1.4 Sociologia del deporte.

Temas interdisciplinarios: Interaccion y comunicacion de grandes grupos, analisis
de las instituciones y organizaciones deportivas, comportamiento agresivo y violencia en
los grupos de apoyo o fanaticos, socializacion por medio del deporte.

Importancia y significado de valores: normas y reglas de los deportes: moral y ética
deportiva, influenciando en los medios de comunicacion, en los padres sobre sus hijos
deportistas: influencias sociales en el desarrollo de la carrera deportiva, causas sociales del
doping y consumo de drogas. Aspectos importantes a tener en cuanta en el ambiente

deportivo.

1.1.5 Teoria del entrenamiento.

Temas interdisciplinarios: diagnostico y control de la carga de entrenamiento,
prevencion de sobrecarga, entrenamiento técnico-tactico: entrenamiento mental,
entrenamiento de deportistas jovenes; diagnéstico de talentos deportivos; interaccion y
comunicacion entre técnico y deportistas; periodizacion y control del entrenamiento,

planeamiento de la carrera deportiva, entrenamiento de mujeres y técnicas de recuperacion.
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1.1.6 Aprendizaje motor.

Temas interdisciplinarios: atencion y percepcion en el deporte, toma de decision,
procedimientos de informacién y memoria; técnicas de feedback, influencia de la
motivacion en el proceso de aprendizaje, importancia de la coordinacién psicomotora,
entrenamiento de la coordinacion, entrenamiento técnico, influencias sociales en el

aprendizaje motor y aprendizaje social.

Figura 1. Psicologia del deporte y su interrelacién con otras ciencias
del deporte. Fuente: Nitsch, 1989.

1.1.7 Psicologia del deporte y practica deportiva.

Las tareas de la Psicologia del Deporte, estan relacionadas con las teorias y
modelos de la practica deportiva, se desarrolla como ciencia. Entre tanto, debemos de
trabajar con atencidn y exactitud cientifica en las practicas deportivas, para no convertirla
en una psicologia que significa todos los fendGmenos.

Otro aspecto es la actividad deportiva en la Psicologia del Deporte, es parte
elemental en las practicas del deporte, ya que, de ella se necesita comprobar teorias, para

asi aplicarse mediante metodos deportivos.
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Este problema se da debido a que algunos de los psicologos deportivos, su objetivo
se basa en cumplir las practicas y no la de la ejecutiva, donde es ahi que debe darse para
establecer procesos cognitivos, para la practica deportiva. Los psicélogos deben tener en
cuenta que la préactica deportiva en un deportista es elemental, debido a que le ayuda, en
sus procesos psiquicos y en sus habilidades de competencia. Con base a esa interaccion, se
puede desarrollar una buena cooperacion que ayudara a que el deportista se base en la

practica deportiva.

1.1.8 Tareasy funciones del psicologo del deporte.
Segun Singer (1989) el psicologo del deporte tiene las tareas siguientes:
¢ Analitico investigador, contribuye en la generacion de conocimientos.
e Encargado, transmite ensefianzas especificas.
¢ Intermediario, forma parte de la practica deportiva y técnica.
e Especialista de deporte: evalla el estado de competencia del deportista.
e Especialista analitico: analiza las condiciones del entrenamiento.
e Especialistaa optimizador: se encarga de forjar el desempefio.
e Consejero deportivo: brinda apoyo moral y fisico.
e Consultor: genera apoyo en las charlas psicoldgicas deportivas.
¢ Responsable medico: se encarga de cuidado de la salud y bienestar del deportista.
Nitsch (1986) destaca las funciones y tareas del psicologo del deporte.
e Ensefianza. Los profesores de Educacion Fisica y técnicos deportivos deben de
transmitir conocimientos y habilidades técnicas deportivas, necesitan de conocimientos
y capacidades psicoldgicas especificas para comprender mejor el comportamiento
humano en el &mbito del deporte. Los cursos y seminarios psicologicos son realizados

teniendo en cuenta, principalmente, las metas siguientes:
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Transmision de principios y fundamentos psicolégicos de los procesos de
aprendizaje y la ensefianza.

Transmision de conocimientos y capacidades psicoldgicas para la educacion practica
en los diversos sectores de aplicacion en el deporte.

Transmision de conocimientos y técnicas en metodologia de la investigacion en
psicologia.

Transmision de técnicas para la adquisicion y desarrollo de los contenidos arriba

citados en futuras préacticas profesionales.

Investigacion. De modo general, la investigacion psicoldgica en el deporte es dirigida a

las tareas siguientes:

— Desarrollar una teoria de la accion deportiva como base para la explicacion y el

prondstico de fendbmenos psicolégicos en el deporte, en el sentido de que nada es
mas practico que una buena teoria.

Desarrollar procedimientos diagndsticos para medir caracteristicas psicolégicas de
las personas, de situaciones y de actividades deportivas (por ejemplo: motivacion
para el rendimiento, miedo y agresion en el deporte, coordinacion psicomotora,
personalidad del deportista y entrenadores).

Desarrollar medidas de intervencidn psicoldgicas para la ensefianza, entrenamiento,

competencia y terapia (preparacion y asesoria psicologica).

Intervencidn. La intervencion psicoldgica en la practica deportiva. (Por ejemplo: en el

deporte escolar y el rendimiento) puede ser realizada por medio de determinados

programas psicoldgicos de entrenamiento, asi como medidas psicoldgicas de consejeria

y acompafiamiento. A continuacion, seran esclarecidas las formas de intervencion,

entrenamiento, acompafiamiento psicologico (Coaching) y consejeria psicolédgica

(Counseling).
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e Acompafiamiento psicologico (Coaching). Segun Gabler (1979) el objetivo del
Coaching psicoldgico es generar en los deportistas un trabajo integrador y social en
equipos, para asi fortalecer sus potencialidades méximas de rendimiento en la
competencia. Las principales estrategias del Coaching psicoldgico es que, la
preparacion psicologica debe cumplir la funcion del desarrollo de autoconfianza
mediante la motivacion y orientacion tactica antes, durante y después del
entrenamiento.

e Consejo de Coaching mental. Segun Nitsch (1999) la meta del Coaching se basa en que
el fortalecimiento de las capacidades de autorregulacion y autocontrol en los
deportistas, deben ser como parte de una asesoria psicolégica profesional.

El modelo de Coaching segtin Nitsch (1999) implica “métodos y programas
psicoldgicos siguientes: (a) analisis de personalidad y sistemas deportivos sociales; (b)
entrenamiento psicologico deportivo para fortalecer el estado (cognitivo, emocional, y
social); (c) asesoria motivadora psicoldgica y social y; (d) intervencion de especialistas
psicologos” (p. 61).

e Consejo psicologico. Tiene como finalidad ayudar a los técnicos y deportistas a
rresolver problemas psicoldgicos y sociales. Es por eso que, ademas, de ser una tarea
especifica del psicologo, él debe a ayudar a disminuir la inseguridad, a fin de lograr la
autoconfianza. La intervencion psicoldgica debe ser aplicada en conjunto, segun el

problema psicoldgico existente.

1.1.9 Areas de aplicacion de la psicologia del deporte.
e Deporte de rendimiento. Es aquel que tiene como objetivo cumplir con los factores
psiquicos del rendimiento deportivo con una finalidad de mejorar las capacidades del

rendimiento en la competencia. En primer lugar, se investiga los siguientes factores:
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deporte y personalidad, agresion deportiva, interaccion, estrés psicologico en la
competencia, etc.

Deporte escolar. Es aquel que tiene como objetivo cumplir, con los procesos de
ensefianza y aprendizaje, teniendo en cuenta la educacion y socializacion. Logrando
asi, cumplir con un campo de interaccion entre el profesor y el alumno, mediante los
comportamientos asocial entre él y los alumnos.

Deporte recreativo. Es aquel, que se basa en el comportamiento recreativo de grupos de
edades, etc., con el fin de forjar una relacion, que permita generar motivos, intereses y

actitudes adecuadas.

Figura 2. Areas de aplicacion de la psicologia del deporte. Fuente: Nitsch,
1999.
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Capitulo 11

Aspectos especificos

2.1  Liderazgo del entrenador y conduccion del entrenamiento
Es un fendmeno psicosocial que otorga una capacidad de motivacion a los
deportistas, generando un apoyo social, para que logre grandes esfuerzos y asi enfrenten
las dificultades. El entrenador de ser capaz de asumir una conducta adecuada, que permita
a que el rol que le otorgue a los deportistas, sean reforzados y tengan resultados positivos.
El liderazgo cumple tres funciones esenciales:
¢ La funcion organizativa: que se basa en planteamiento de las metas y planificacion para
lograr los objetivos, mediante la toma de decisiones.
e La funcion informativa: que es por la cual el entrenador debe otorgar fuente de
informacidn a los deportistas, para establecer objetivos en los grupos.
e La funcion de socializacion: que es aquella que debe tener vinculo con la educacion
acerca de las normas, valores y habilidades para generar un trabajo grupal.
Duda y Walling (1987) plantean que el clima motivacional debe ser orientado
mediante la maestria de los deportistas, su esfuerzo y responsabilidad importante grupal.
Roberts (1989) establece que el clima motivacional debe estar ligada con el entrenamiento

o0 con la competencia en los grupos deportivos. El estudio del liderazgo ha generado interés
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preferencial, es por eso que la busca de cualidades personales y de conducta de los
entrenadores, debe comprender que el liderazgo carece de una gran similitud deportista.

Murria (1990) expone gque hay aspectos que favorece el liderazgo del entrenador,
como el del conocimiento de las ciencias aplicadas al deporte; el poseer destrezas
interpersonales, entre la comunicacion verbal, ademas, todo este proceso ayuda a
ofrecerles posibilidades al triunfo de los deportistas mediante programacion coherente;
racionales y sencillos.

Todos los integrantes de un equipo deportivo deben saber la naturaleza de la
actividad en que se encuentran y tratdndose de deportes como, por ejemplo: el futbol,

donde la cooperacion y cohesion son la base, el liderazgo desempefia un rol fundamental.

2.2  Motivacion del entrenador al deportista
Es el manejo que realice el entrenador para capacitar las potencialidades, del
deportista dependera de como él puede motivar en su entrenamiento, es decir que para
realizarlo debe tener a disposicién una contextualizacion fisica y psiquica el logro de
determinadas metas.
El entrenador puede capacitar de forma directa e indirecta, es por eso que es
importante cumplir con dicha fase de motivacion para el logro de capacitacion.
e Cuando el entrenador utiliza la motivacion directa en ese instante debe intervenir los
objetivos previstos, que permitan el cambio en el deportista.
e Segun Balaguer (1990) para que la motivacion consiga el efecto deseado, el entrenador
debe poseer credibilidad, el atractivo o el poder.
e Credibilidad es cuando el entrenador le hace llegar informacion al deportista mediante
opiniones, valoraciones y reflexiones, es decir; que le indica que con su esfuerzo puede

alcanzar metas.
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e Es adecuado sefalar que la forma en como interviene el entrenador en un nifio,
adolescente o adulto, no va a ser igual, debido a que, para cada uno de ellos a diferentes
formas de interaccion, para que se adapten a la actividad deportista.

e Cuando se motiva por el atractivo, el entrenador debe mostrar unién con el equipo,
debido a que de esta forma los deportistas tendran verdadero interés en forjar vinculos
de admiracion.

e La motivacion, es aquella, la cual es util en algunos momentos, debido a que se puede
manifestarse cuando se hace un buen uso de los premios y castigos, constituyendo para
ellos fuentes movilizadoras.

Existe un nivel de motivacién para cada tarea y para cada jugador. Por ejemplo: la
natacion donde el dar brazadas rapidas y largas requiere de una condicion fisica excelente
y gran despliegue de energias, no tiene el mismo nivel motivacional que el tenis o el golf.
Si asistimos a tales competencias deportivas, observaremos que los niveles de motivacion
son distintos y la participacion, tanto de entrenadores, jugadores, publico, arbitros, etc.,
también es distinta. En la natacion escucharemos gritos y aliento constante del publico,
entrenado, etc.; a diferencia del tenis y golf cuyas caracteristicas y reglamentos deportivos,
no permiten los gritos interferentes del publico.

Segun Tutko y Richards (1971) “la comunicacion adecuada, amplia y de mutuo
respeto, que facilite la creatividad e inspiracion del jugador, es una fuente motivacional del

primer orden” (p. 221).

2.2.1 Relacion en el deportista.
De lo que hemos relacionado, se debe deducir que motivar a los deportistas y la

filosofia, debe estar relacionada con la didactica del entrenador.
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Es decir, que hacemos referencia a la motivacion fisica cuando el entrenador
durante el entrenamiento, genera un entorno agradable. La motivacion psiquica en esta
parte es fundamental, ya que puede provocar cambios positivos en los deportistas, como en

los equipos otorgando cooperacion e integracion.

2.3  Preparacion psicoldgica del deportista

Es considerada como un proceso que genera el desarrollo, las cualidades y
habilidades psiquicas del deportista, en el entrenamiento y la competencia. Es por eso que
estos dos tipos de la preparacion psicoldgica, se basa en la general y la especial, la cual se
basa en los entrenamientos psicoldgicos, considerando un proceso preparatorio y
psicolégico.

El sistema psicoldgico tiene dos objetivos centrales: el aprovechamiento éptimo del
nivel de preparacién deportiva que permite reducir al minimo los errores y evaluar
correctamente la situacion competitiva, y cumplir con los factores precompetitivos y

competitivos que influenciaran en las sugestivas competencias.

2.3.1 La preparacion psicoldgica general.

Es aquella que permite, lograr el perfeccionamiento de los procesos y cualidades
psiquicas entrenadoras y el deportistas, las cuales intervendran en la competencia. La
Influencia Psicolégica de la Intervencion, tiene como objetivo dirigirse a una premisa
béasica de preparacion del deportista mediante la instruccion y educacion.

Ademas, es importante que los deportistas con el accionar del entrenamiento
generen una organizacion de actuacion de evolucion de habitos y destrezas, para lograr en

la deportista eficiencia adecuada en el entrenamiento.
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Se debe hacer una aclaracion, el deportista que entrena sistematicamente debe se
establecer, en sus entrenamientos facultades fisicas y psiquicas, para que se regula el
comportamiento, pero ademas tiene que intervenir superiormente los métodos que

propicien la relajacion y la activacion psiquica.

2.3.2 Entrenamiento psicologico.

Sistema dirigido, para lograr una adquisicion de habilidades o destrezas mentales,
las cuales permiten el rendimiento en el entrenamiento y la competencia, deportista.
Realmente, como hemos expuesto, el entrenamiento psicoldgico esta basada por técnicas,
las cuales se sustenta mediante teorias de orientacion conductista y cognitivista.

El entrenamiento psicologico le debe propiciar al entrenador y sus deportistas el
gue puedan lograr metas y desarrollarlas para mejorar estados emocionales, las cuales
deben de adecuarse en las relaciones interpersonales, con el fin de tener un buen
comportamiento.

Al planificar el programa de entrenamiento psicolédgico, debe de ver un perfil
psicolégico, en el cual se deben alcanzar mediante una prueba una planificacion insertada,
es por eso que se debe adaptarla mediante fases por las cuales transcurre la preparacién del
deportista (sesién, microciclo, mesociclo y macrociclo).

El entrenamiento mental tiene un caracter ascendente, que permite el entrenamiento
integral. Es por eso que mediante la ensefia y la practica de antes y después del
entrenamiento fisico, no deben menospreciar el apoyo que se obtiene cuando se dan tareas
de reforzamiento para tal efecto.

Para lograr una disposicién psiquica en el entrenamiento psicoldgico debe
realizarse diversas actividades y condiciones; de establecimiento de metas: y estimulacion

de estado psiquico en entrenamiento del entrenador y sus deportistas.
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Los psicologos para confeccionar un programa de entrenamiento psicolégico deben
observar entrenamientos y competencias para determinar qué habilidades son las
necesarias, en cuales enfatizar, precisar los objetivos de cada habilidad en dependencia del
tiempo que se disponga para el entrenamiento mental, cuando éste es muy breve hay que
priorizar metas y trabajar s6lo sobre algunas habilidades o destrezas.

Para desarrollar un programa que tiene como fin el incremento en el deportista de
la seguridad en sus fuerzas, después de propiciar y lograr la disposicion del deportista, éste
establece sus metas fisicas y psiquicas en colaboracion con los especialistas, las visualiza,
debiendo comenzar a concientizar como va ocurriendo la ejecucion mental, ejercita el
control del pensamiento, hace relajacion, ejercita la imaginacién y la concentracion de la
atencion. Cuando se logra el dominio individual se integra y se hacen aplicaciones
especificas.

El psicélogo, genera mediante el programa de entrenamiento, una evaluacion,
aunque existan aprendizajes de habilidades sencillas en el deportista. Asi mismo, algunas
de las habilidades mentales que puede ejercitar el entrenador deben de ser tedricas y
practicas. Es decir que debe de quedar bien definido como parte de un entrenamiento

psicolégico.

2.4  Papel del entrenador

El entrenador que realiza un buen trabajo con el deportista, debe caracterizarse por
tener lo siguiente:
e Confianza, en el sector deportivo, al momento del entrenamiento.
e Disposicion a la indagacion de nuevos y mejores métodos para la motivacion deportista.
e Preocupacion en la vida de los deportistas

e Trato cordial en el trabajo grupal.
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Criticar positivamente los hechos negativos.

Crear una atmosfera de armonia durante el entrenamiento.

Ser exigente de forma constante.

Demostrar autocontrol, tranquilidad y confianza en las competencias.

2.5  Elestado de tension psiquica del deportista

2.5.1 Definicién.

Los estados psiquicorelacions, tiene como objetuvo lograr los componentes que lo
integran. Lo cual la distincién personal indica que caracter subjetivo debe ser reflejo de las
condiciones de influencia social, de las necesidades, pensamientos y motivaciones.

Puni (1979) define el estado psiquico como una expresion integral de la
personalidad que se materializa a través de una serie de indicadores generales. Levitov
(1987) precisa muy claramente que, atendiendo a la estructura de la personalidad, los
estados ademas de ser intelectuales, emocionales y volitivos pueden ser situacionales,
persono logicos y grupales, agregando que, si se trata del caracter de la intensidad, del
tiempo, la polaridad y el nivel de conciencia se pueden definir en superficiales y
profundos, prolongados y breves, positivos y negativos y en mas 0 menos consientes.
Asimismo, Cheliaga (1988) se refiere también a la polaridad para la activacién y la
pasividad, ya que, los estados psiquicos pueden regularse desde el exterior o por el propio
sujeto.

Es un proceso afectivo de intensidad y una duracion, la cual como accion puede
implicar riesgos, como la inquietud y el agobio, durante la realizacion de la competencia.

Dentro de los estados psicolégicos se habla del estrés desde posiciones generales a
partir de factores situacionales en su surgimiento y desarrollo, pero no se debe obviar que

existen las mas diversas variantes de manifestacién de los estados de estrés, determinados
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por una situacién concreta, asi como, por las particularidades individuales de las personas
con son entre otras las propiedades del sistema nervioso (fuerza-equilibrio-movilidad) y las
caracteristicas psicoldgicas del temperamento.

La tension psiquica es necesaria para el entrenamiento para cumplir con las cargas
fisicas cada vez mas crecientes. Cuando el trabajo es de alta intensidad y duradero,
comienza a acentuarse la tension psiquica que se convierte en excesiva y que puede llegar
a la tirantez. En el entrenamiento mas contemporaneo solo al pasar una etapa de tension
excesiva, el deportista mejora su propio resultado, después de haber efectuado
entrenamientos de super compensacion, de haberse reducido la carga y haber ocurrido una

correspondiente recuperacion.

2.5.2 Latension psiquica, antes, durante y postcompetencia.

El estado de tension psiquica refleja diversas funciones, las cuales se incorporan a
la regulacion de la conducta del deportista. La tensidn que aparece esta denominado como
prearranque, es decir que es una disposicion combativa. Es por eso que la motivacion para

la actividad, es parte de la actitud ante las tareas y volitiva de los deportistas.

2.5.3 Durante la competencia.

La tension tiene no solo la salida cognitiva o afectiva, sino también tiene una
independientemente las cuales son muy diversas en las competencias, es por eso que se
expresan los siguientes:

e Larivalidad deportiva. Es indispensable para la confrontacién. Debido a que es parte de
la capacidad de trabajo del deportista, las cuales se ligan a una autovaloracion para la
lucha por el éxito. En la cual en ello la rivalidad deportiva no es sindbnimo de

agresividad y mucho menos de violencia.
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El honor deportivo. Tiene contenido de moral y expresa en la actitud emocional de
intereses personales y sociales, al momento en el que el deportista o el grupo participa
defendiendo, genera como honor competitivo. Es por eso que, en algunas competencias,
se ve que se toma conciencia de la posibilidad de perder la supremacia, es decir se
encuentra amenazado el éxito.

El orgullo deportivo. Es aquel donde se experimenta en el deportista una victoria no
solo en el orden personal, sino también social.

La excitacion deportiva. Constituye como una necesidad del deportista, debido a que se
da mediante la actividad motriz, emociones y el éxito. Es por eso que al transcurrir la
competencia, esto aumenta, es decir que se puede alcanzar una gran intensidad, de
animacion deportiva o combativa.

La animacion deportiva. Es un periodo de las fuerzas, en donde se fija la seguridad en el
éxito. Ademas, aparece siempre después de una fuerte lucha, cuando uno de los
deportistas ha logrado salir airoso.

La exaltacion deportiva. Es propia de los juegos con balones, en donde hay variedad y
rapidez, ya sera de forma téctica o directa con los balones. Todo esto causa emociones
activas, que generan en el pensamiento, la aspiracion de los deportistas. Se advierte una
correcta percepcion de las intenciones del contrario de forma répida y anticipada.
Aparece cuando el éxito comienza a inclinarse hacia un equipo con una diferencia
minima de tantos o en igualdad de marcador. Jamas asociarlo con el exceso de
exaltacion que conduce a aplastar al contrario por cualquier medio, se pierde el
autocontrol dando paso a las acciones desenfadadas y hasta groseras, asi como a la
violacion del reglamento; en fin, la presencia de la agresividad negativa hasta la

posibilidad de la violencia.
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e Lairritacion deportiva. Surge al momento de buscar un resultado exitoso en las
acciones ofensivas, las cuales han sido sefialadas por los jueces o rbitros. Ademas, de

que surge el enfado hacia si mismo después de un fracaso temporal.

2.6 Motivacion para la practica deportiva

2.6.1 Definicién.

Segun Samulski (1995) la motivacion es un proceso activo e intencional, el cual
beneficia de forma personal. Segun ese modelo la motivacidn es una energética y una
importante activacion. Con base en ese concepto de motivacion, se puede distinguir
técnicas de activacion (activacion-control) y en técnicas de establecer metas (goal-setting

strategies).

Figura 3. Determinantes de la motivacién. Fuente: Weinberg y Gould, 1999.

Weinberg y Gould (1999) propone un “modelo de interaccion de la motivacion
para la préctica deportiva. Motivacion para practicar deporte como resultado de interaccién

entre factores personales y situacionales” (p. 57).
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Figura 4. Motivacion para practicar deporte como resultado de interaccion
entre factores personales y situacionales. Fuente: Weinberg y Gould, 1999.

Segun esa vision, la motivacion en la practica deportiva es parte de una interaccion
entre la personalidad, debido a que genera desafios e influencias sociales. La importancia
de los factores personales puede depender de las necesidades y oportunidades actuales. Un
estudio por Chagas y Samulski (1992) en academias deportivas, se puede ver que destaca,
aspectos de motivacién, que llevan una persona con frecuencia a:

e Estar en buena forma.

e Tener una mejor condicion fisica.

e Aumentar el bienestar en lo fisico y psicologico.
e Mejora la salud.

e Hacer actividades fisicas.

Segun la investigacion de Samulski y Noce (2000) en la comunidad universitaria
de la Universidad Francisco Marroquin los motivos esenciales, para la practica de
actividad fisica son los siguientes:

e Animo por la actividad.

e Combatir el estrés.

¢ Disminuir la ansiedad.

e Establecer una mejora en la salud.
e Estar en forma.

e Mantener o mejorar las condiciones fisicas.
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e Evitar los dolores en los huesos.
Los motivos por los cuales los nifios se involucran en programas deportivos son los
siguientes:
e Hacer actividades con alegria.
e Fortalecer sus habilidades, mediante nuevas técnicas.
e Entrenar para tener una buena condicion fisica.
e Percibir emociones positivas (Becker, 2000; Gould y Petlichkoff, 1988; Samulski,

1995).

2.6.2 Emociones en el deporte.

Segun Hartford (1993) las emociones deben ser un sistema complejo o psiquico,
que permita el reconocimiento de los sistemas cognitivos. Las investigaciones en el area de
las emociones deberian considerar preferencialmente la interaccion entre procesos

psicofisiologicos y entre los procesos psicosociales.

Figura 5. Emociones como un proceso de integracion. Fuente: Hartford, 1993.

Para entender las funciones fundamentales de las emociones en el deporte es
preciso analizar las acciones deportivas dentro de un contexto situacional (interaccion
personas, tareas y el medio ambiente). Las emociones tienen dos funciones fundamentales:

La funcion de orientar, que consiste en organizar y controlar las acciones y la funcion
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energética, que es la de activacion deportista. Segun Hartford (1993) se distinguen dos

funciones fundamentales de expresion, las cuales se detallan a continuacion:

e Autorregulacion. Es aquella que permite demostrar el poder superar aquelos niveles de
estrés y ansiedad, con la finalidad de cambiar el estado emocional, para poder lograr un
stado emocional y asi superar nuestro estado de emociones negativas.

¢ Regulacion de relaciones sociales. Tiene como objetivo evitar demostrar emociones en
las estrategias del deporte, para que por medio de la expresion de emociones positivas
se pueda motivar a los deportistas y entrenadores.

“La demostracion de emociones como la tristeza y abatimiento es una de las
estrategias para provocar en el adversario la sensacién de pena y apoyo social. Es por eso
que a continuacion, sera presentado mediante resultados los analisis de estudio” (Hartford,
1993, p. 148). Funciones positivas y negativas de atribucidén de emociones:

e Emociones negativas.

Muestra de estado peligro la ansiedad.

Iniciacidn de estrategias de seguridad (ansiedad).

Falta de respeto (rabia).

Activacion de capacidades adicionales (ira).

Aumento de sensibilidad.
e Emociones positivas.

Realizacién de motivos.

Aumento de motivacion.

Estimulacion (alegria).
— Sincronizacién (orgullo).
e Emociones negativas.

— Perdida de orientacion a la tarea.
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— Técnicas de control (strategies).

— Falta de concentracion.

— Mala coordinacion.
e Emociones positivas

— Falta de precaucion.

— Reduccién de la amplitud de la atencion.

— Pérdida de sensibilidad.

La relacién entre emocidn y el rendimiento no se puede reducir a una relacion

simple de una U invertida (Vea Hanin, 1999), siendo que debe ser analizada a un nivel méas

profundo, considerando los aspectos siguientes segun Nitsch (1985):

Que emocion (cualidad, intensidad, forma) produce.

En qué situacion (constelacion), persona, medio ambiente, tarea.

Que efecto (positivo, negativo).

En el rendimiento (cualidad, gasto-efecto).

Figura 6. Relacion entre emocion y rendimiento. Fuente: Nitsch, 1985.

2.6.3 Emociones en la fase precompetencia.
A unos minutos de iniciar la competencia, los deportistas, se encuentran en un

estado de intensa carga psiquica, debido a que entran en un estado pre- competitivo. El
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cual se caracteriza, solo desde el punto de vista psicoldgico, debido a la competencia, esta

fase interviene mediante la muestra de los ejemplos siguientes de entrevistas de deportista.

e ;Puedo cumplir las expectativas de mi entrenador?

e ;Qué pasara si perdemos ese juego tan importante?

e jEspero que yo no me lesione j

e ;Qué escribira la prensa si yo fracaso?

e ;Qué hacer si el adversario es mas fuerte y agresivo de lo que yo esperaba?

Puni (1961) clasifica en tres diferentes categorias los estados pre competitivos,
como son correspondientes a las reacciones fisioldgicas y motoras:

e En estado de fiebre, es una reaccion psicoldgica, parte del nerviosismo, el cual evita la
concentracion e inestabilidad emocional.

e En el estado de apatia, interviene el estado mental, es decir el estado de malestares, que
se dan por la competencia, generando asi intensidad disminuida de la percepcion,
pensamiento y concentracion.

o El estado éptimo, es aquel, que cumple con las reacciones siguientes: Nivel éptimo de
activacion, para la competencia. Los estados de pre competencia, los cuales estan
limitados, dindmica y temporalmente.

Los factores siguientes tienen una gran influencia en las cualidades e intensidad del
estado precompetitivo: La importancia subjetiva de la competencia y de las
correspondientes consecuencias, la relacion deportista-técnico, el nivel de autoconfianza.
Asi, el hecho que un deportista se siente fisica y psiquicamente mal preparado puede
resultar en provocar un estado de animo emocional negativo antes de la competencia.

Segun Schubert (1981) “Las fuentes de autoconfianza son una buena preparacion

fisica y psiquica, la capacidad de aumentar su rendimiento en situaciones dificiles, una
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actitud positiva para la competencia, confianza en las capacidades del entrenador y un

buen estado de entrenamiento” (p. 270).

2.6.4 Emociones durante la competencia.

Emociones positivas: Las investigaciones de las emociones tienden a concentrarse
al principio en el analisis de las emociones negativas y su vez los fendbmenos positivos, que
se integran positivamente. En el area del deporte han sido investigados estados
emocionales positivos que puedan presentarse durante la actividad competitiva (emociones
que acompana y las acciones deportivas.

El concepto de Flow-Feeling (sensacion de fluidez) (Csikszentmihalahy, 1985) y el
analisis del Winnig Feeling (sensacion de ganar) (Unestahl, 1983). Csikszentmihalahy
(1985) interrogd a jugadores de ajedrez, cirujanos, bailarines, profesionales y alpinistas
sobre lo que sienten durante sus actividades profesionales y deportivas bien logradas. De
esa forma, descubrio diferentes elementos el Flow-Feeling y se pueden diferenciar los
elementos siguientes segun Jackson y Csikszentmihalahy (1999):

e Equilibrio entre actividad y desafio. Ejemplo: en este importante torneo puedo
demostrar todo mi talento y mi potencial.

e Absorcion total en la actividad. Ejemplo: me identifico tanto con el juego que escucho
lo que esta ocurriendo en mi alrededor.

e Union entre conciencia y accion. Ejemplo: estoy pensando en jugar bien (mi mejor
juego).

e Concentracion total. Ejemplo: antes de sacar me encuentro totalmente en forma del
saque Yy en direccion de la boda.

o Perdida de autoconciencia. Ejemplo: durante el juego no percibo manifestaciones de la

torcida.



33

e Sensaciones de control total. Ejemplo: estoy sintiendo dominio total de mis
movimientos y la situacion de juego.

e Motivacion intrinseca. Ejemplo: jugar con placer y alegria es la clave del éxito.

Directrices para que los deportistas adquieran el estado de Flow (Weinberg y

Gould, 1999):

o El deportista debe tener un alto nivel de motivacion, para que de esa manera
pueda tener metas realistas y desafiantes.

e El deportista debe tener buen nivel de activacion durante la pre competitiva.

o El deportista debe tener buen nivel de atencion, en los estimulos de la
competencia.

o El deportista debe tener buena forma fisica y debe adquirir un buen dominio
técnico

e El deportista debe desarrollar la motivacién (orientada para el éxito) (p. 137).

El Winning- Feeling (sensacion de ganar) segun Unestahl (1983) presenta las

siguientes caracteristicas:

e Amnesia: frecuentemente, después del buen rendimiento, los deportistas deben de
describir su estado emocional, lo cuales han experimentado durante las actividades.
Ejemplo: cuando di un salto perfecto, no pude recordar nada de lo que paso.

e Concentracion: debe basarse exclusivamente el la proteccion de estimulos.

e Aumento de la tolerancia al dolor: en ese caso, se sabe que nivel de tolerancia al dolor
se encuentra aumentando, mediante sensaciones negativas.

Emociones negativas. En la competencia, se pueden analizar que hay una variedad
de situaciones, por las cuales los deportistas, se agobian, por ejemplo:
Un ciclista que viene llevando una ventaja de tiempo, sera alcanzando por los que

siguen en una barrera fechada.
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Un portero salta en el lugar correcto durante el penalti, pero cuando toca la bola
con sus manos, no puede evitar el gol.

Un deportista se informa, por medio de la prensa, que el entrenador no le
selecciono como parte del equipo.

La hipotesis de que situaciones especificas puede provocar emociones especificas
como alegria, rabia, miedo, etc., sera sustentada por investigaciones que avalan, por un
lado, emociones esperadas en una situacion especifica, (Hunt, Cole, Reis, 1958; Breitkopf,
1982; Schwarz y Weinberger, 1980), y, por otro lado, emociones sentidas en una situacion
aleatoria (Scherer, Summerfield, Wallbott, 1983).

No es una situacion objetiva que determina que la emocion se presenta mas sin la
evaluacion subjetiva de la situacion por el deportista. Es por eso que en las
investigaciones, realizadas por Allmer (1984) se sabe que las siguientes situaciones tipicas

de irritacion en competiciones deportivas.

2.6.5 Situaciones de rendimiento.

En toda competencia, para alcanzar una meta deseada, se requiere un determinado
gasto psicoldgico, que es producido a partir de la evaluacion de las propias capacidades y
de las dificultades requeridas para las tareas.

Relacionando una meta, el gasto sera apropiado si contribuye para alcanzar y, por
el contrario, sera inapropiado, si la meta fue perdida por no tener el esfuerzo suficiente, o
si no pudiese ser alcanzada y el gasto es evaluado como negativo, aparece la rabia.

Asi tenemos: que el deportista se irrita en situaciones de rendimiento cuando
(Allmer, 1984):
e Su resultado, no era el que queria.

e El impidieron del alcance de un buen resultado.
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e Cuando impiden la participacion en una diciplina.

El deportista se irrita en situaciones sociales cuando:

e Otras personas se comportan de forma injusta y no digna.

e Otras personas se comportan de forma no confiable e irracional.

El resultado negativo pudiera ser evitado.

El origen de la rabia experimentada tiene por base que la causa del fracaso es el no
cumplimiento de las expectativas, que se suponen seguras, mas no pueden ser
concretizadas, por ejemplo: Tener perdido inesperadamente una competencia. También, se
experimenta una rabia cuando el fracaso inesperado es considerado indtil. EI deportista se
siente responsable por el fracaso con el cual no contaba, ya que este pudiera a ver sido
evitado por las propias acciones, por el aumento o concentracion de los esfuerzos.

e Otras personas impiden el alcance de un buen resultado.

e Cuando debido a la conducta de otras personas el alcance de una meta es frustrada
(Izard, 1981). Ejemplo: cuando el arbitro emite una sefial equivocada en una
competencia.

o El efecto esperado no se presenta.

Situaciones en las que después que el deportista ha alcanzado un buen resultado, se
produce rabia, porque el gasto realizado para obtener el éxito es percibido como indtil, ya
que los efectos positivos esperados no se presentaron. Ejemplo: el deportista tendria rabia
apenas de ganar el campeonato nacional, no fue convocado para los juegos Olimpicos, o si
la victoria alcanzada no fue justamente reconocida.

e El deportista es impedido de participar en una competencia.

Cuando por impedimento de participar en una competencia el deportista no puede
realizar un control de gasto invertido en el entrenamiento y de sus propias capacidades.

Ejemplo: entrenar intensamente y no poder participar en el entrenamiento.
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¢ Surgen dificultades durante la competencia.

Situaciones en las que la accion no puede ser realizada como es propio. Los
deportistas deben terminar la competicién mediante condiciones dificiles o complicadas y
asi resulta para ellos una accion penosa y dificil.

Ejemplo: La competencia debe ser suspendida, fue perturbado en la base de
concentracion por la influencia del medio ambiente, no encuentro en ninguna competencia

las condiciones que deseo.

2.6.6 Emociones posteriores a la competencia.

La experiencia del éxito aparece en el momento, en que el rendimiento esperado
fue alcanzado o superado. Las experiencias de fracaso, son las que conducen a
modificaciones negativas en la personalidad del deportista. EI mejor efecto psicoldgico del
éxito deportivo es cuando el deportista sigue entrenando diariamente, para cada ve ir
mejorando. En algunos casos el éxito produce experiencias negativas pero la motivacion,

es donde entonces, debe influenciar mucho.

Figura 7. Experiencias de éxito y fracaso. Fuente: Schubert, 1981.
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2.7  Teorias de motivacién para el rendimiento

2.7.1 Teorias de necesidad para el rendimiento.

Esta teoria clasica detalla que la motivacién en el rendimiento debe ser un
resultado, que permita mejorar nuestras habilidades competitivas. Se destaca cinco
componentes fundamentales en esta teoria: una es de la personalidad y motivos, también
las situacionales, reacciones emocionales y comportamiento de rendimiento (Atkinson,

1974; McClelland, 1961).

vitar situacone!

de rendimiento

Figura 8. Modelo de necesidades para el rendimiento. Fuente: Atkinson, 1974;
McClelland, 1961; Gould, 1999.

e Factores personales. Tiene como objetuvo, posee actitudes motivacionales, es por eso
que la motivacion en el factor personal y el mas importante, porque permite

conseguir una actitud activa deportista. Es por eso que el experimentar verglienza u otro
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factor, viene a ser una consecuencia del fracaso, lo cual es debido que es parte de

nuestro sacrificio.

e Factores situacionales. Estos influyen en la motivacion del rendimiento, las cuales son:
la probabilidad y el valor de incentivo del éxito.

Lo cual se da mediante una competencia, y el del éxito en el deporte es mayor, al momento
en que un deportista, mutra su talento, ante uno de mayor categoria.

e Tendencias resultantes. Personas orientadas para el éxito (high achievers), procura que
las tendencias resultantes deben ser de (capacidades iguales). Es por eso que (low
achievers), determina que se tiene que evitar desafios dificiles de realizar.

e Reacciones emocionales. Es por eso que los deportistas procuran vivenciar esas
emociones y a su vez evitar sensaciones de vergienza. High achievers, experimentan
mas orgullo y satisfaccidn en sus carreras deportivas del que los low achievers.

e Comportamiento de rendimiento. El resultado de la interaccién de los cuatro factores
mencionados es el comportamiento de rendimiento. Low achievers determinar que es
mejor evitar tareas exigentes y situaciones de riesgo, porque de esa manera se obtendra
mejores resultados. Esa teoria de motivacion para performance sirve de modelo basico

para todas las otras teorias de motivacion de rendimiento desarrolladas posteriormente.

2.7.2 Teoria de motivacion para el rendimiento de (Heckhausen).

e Motivacion del rendimiento. Segun Heckhausen (1963) la motivacion del rendimiento
debe caracterizarse mediante dos tendencias: el procurar el éxito y evitar el fracaso.
La motivacion para el rendimiento. Segiin Weinberg y Gould (1999) “hace
referencia al esfuerzo de una persona al realizar una competencia deportiva, que permita

superar obstaculos, para demostrar una mejor su talento” (p. 59). Rheinberg (1980) se lo
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que puede diferenciar entre la orientacion a normas individuales y normas sociales de
referencia, es que los deportistas deben de dejar de comparar sus resultados alcanzados,
con sus resultados anteriores. El objetivo de esos deportistas es que se debe de orientar

acerca de los resultados, ya sean positivos o negativos.

Figura 9. Determinantes de la motivacion actual para el rendimiento. Fuente:
Atkinson, 1974

La motivacién depende de dos factores, los personales y situacionales. Es por eso
gue motivacién actual, estd determinada por sistemas internos y externos:
e Determinantes internos.

— El nivel de expectativa o de aspiracion puede ser definido como una expectativa
subjetiva, es por eso que se representan mediante un nivel de aspiracién muy bajo y
muy alto.

— La motivacion actual depende de la jerarquia de los motivos, es decir de los
primarios y secundarios. Los cuales se pueden diferenciar en diferentes niveles
como, del organismo, los cuales son los fisioldgicos o vitales. En el nivel de
personalidad, el cual lo podemos hallar a través del éxito y motivos sociales, el cual

es parte del reconocimiento social y del poder.
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Segun la figura 10 para tener un desarrollo psicoldgico, existe la necesidad de
satisfacer previamente un determinado motivo, para que otro de importancia mayor pueda
dominar. Ese modelo muestra, también un aumento de los motivos con el desarrollo de la

personalidad. EI de rendimiento representa uno de los motivos sociales.

Autarrealizacion

Estima,/reconocimiento
Sociales

Seguridad

Fisiologicas

Figura 10. Importancia de los motivos en las etapas de desarrollo psicol6gico
segin Maslow. Fuente: Recuperado de https://economipedia.com/wp-
content/uploads/P%C3%ADramide-necesidades-Maslow.png

Segun esa jerarquia el motivo mas deseado en la vida es el de la autorrealizacién.
En el deporte existen varias posibilidades de autorrealizacion, como, por ejemplo, por
medio del dominio de movimientos, alcanzar su limite de rendimiento.

Motivacién de rendimiento, el cual es caracterizada por dos tendencias: éxito o
fracaso. De los cuales no podemos diferenciar. La siguiente tabla compara las

caracteristicas del tipo de vencedor y perdedor:
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Figura 11. Coparacién entre vencedor y perdedor. uente: Weinberg y
Gould, 1999.

Distinguen deportistas de alta y de baja performance destacan las siguientes

diferencias entre ellos.

Figura 12. Comparacion entre deportistas de alto y bajo rendimiento. Fuente:
Weinberg y Gould, 1999.

Atribucion causal. Tiene como objetivo atribuir en el resultado de una accion a la
dificultad de la tarea. Es decir que cuando prefiere la atribucion interna hay un tope de
responsabilidad por sus acciones.

Determinantes externos: incentivos, los cuales se anticipan a los premios, como los
elogios; asimismo, por reconocimiento social que le dan a alguien que gana o realiza un

excelente trabajo.
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Dificultades y problemas: son la parte decisiva el nivel de motivacién. Debido a
que de ellas identificamos las situaciones dificiles o faciles.

Existen las siguientes relaciones fundamentales motivacional y de rendimiento, lo
cual se debe a que en el momento de tener una motivacién o activacion baja o muy alta,
esto genera en el un nivel medio de motivacion. Debido a las deportivas simples, el 6ptimo
de motivacion es nel mas alto, de toda actividad compleja, debido a que su tactica en el

juego es mayor.

Figura 13. Rendimiento y la activacion. Fuente: Weinberg y Gould, 1999.

El nivel de motivacion y la atractividad y estimulacion de la situacién. Ejercicios
estimulantes, buen ambiente para entrenar, anticipacion de premios y elogios estan en una
relacion linear, esto es, aumentandose la atractividad de la situacion se incrementan y
fortalecen los incentivos (reconocimiento social, elogio), consecuentemente se aumenta la
intensidad de motivacion.

La relacion entre la intensidad de motivacion y la dificultad de la tarea es
curvilinea, esto es, con una dificultad muy baja o extremadamente alta la motivacion es

minima, con una dificultad media, la motivacion es maxima.
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Figura 14. Relacion entre motivacion, rendimiento y dificultad de la tarea.
Fuente: Weinberg y Gould, 1999.

Tareas faciles producen monotonia y saturacion psiquica. Tareas muy dificiles
tienen como consecuencia fracaso y frustracion. Las dos situaciones no son muy
estimulantes para la mejoria del rendimiento.

La relacion de una dificultad de una tarea y el rendimiento es curvilinea. Tareas
faciles se solucionan facilmente; tareas muy dificiles no se pueden realizar; ambas
situaciones son desfavorables para el aumento del rendimiento y para el proceso de
aprendizaje general. Se aprende de forma Optima y con buen nivel de motivacién cuando el
profesor presenta tareas con un nivel de dificultad medio.

Se debe considerar que los alumnos o deportistas tienen diferentes niveles de
capacidad, y, por consiguiente, el profesor o entrenador debe de diferenciar los ejercicios

segun la capacidad individual de los miembros de su equipo.

2.7.3 Teoria de la atribucion.
Tiene como objetivo explicar la manera con que las otras personas interpretan las
causas del éxito o del fracaso. Las diferentes categorias y atribuciones bésicas son

presentadas con base en la estabilidad, origen de causa y control (Weiner, 1985).



Figura 15. Categorias basicas de atribucion. Fuente: Weiner, 1985.

Los siguientes son ejemplos de atribuciones posibles para el éxito y el fracaso.
(Weinberg y Gould, 1999):
Factor estable: talento, potencial del deportista, capacidades y habilidades
Factor inestable: suerte o azar.
Factor interno: esfuerzo, fuerza de voluntad, determinacion.
Factor externo: clima, condiciones del juego, nivel del adversario.
Factor del control interno: preparacion mental para la competencia.
Factor del control externo: nivel fisico y técnico del adversario (p. 59).
Existe una relacion entre diferentes formas de atribucion de un resultado y las

expectativas de futuro éxito y las reacciones emocionales resultantes.
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Figura 16. Atribuciones y motivaciones del rendimiento. Fuente: Weinberg y
Gould, 1999.

2.7.4 Teoria de las metas para el rendimiento.
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Recientemente, psicologos del deporte analizaran las metas (goals) del rendimiento

a fin de entender mejor el proceso de motivacion para el rendimiento (Bicholls, 1984;
Duda, 1993; Dweck, 1996; Roberts, 1993).

De acuerdo con estudios, tres factores integran entre si determinan el nivel de
motivacidn para el rendimiento de una persona: las metas para el rendimiento, la
percepcidn subjetiva de las propias capacidades y el comportamiento de rendimiento.

Metas orientadas para el resultado final: el deportista orienta sus acciones por
comparaciones permanentes con los otros deportistas. La meta principal es tener un buen
resultado y vencer a los otros competidores.

Metas orientadas para la tarea: El deportista se orienta por normas de referencia
individual. Ellos se esfuerzan para mejorar su propio rendimiento y no estan preocupado
con el rendimiento de los otros deportistas. Durante los entrenamientos ellos intentan

perfeccionar su nivel técnico.
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Figura 17. Determinantes de la teoria de metas del rendimiento. Fuente:
Weinberg y Gould, 1999.

2.7.5 Teoria de la motivacion para la competencia.

Explica el proceso, entre percepcion de competencia y control de una persona, y
estado actual de motivacion (Weiss y Chaumeton, 1992). La teoria, también considera que
las personas son altamente motivadas cuando se siente valorizadas y competentes para
ejecutar determinadas tareas.

En esa teoria, los tres componentes: autoestima, percepcion de la propia
competencia y percepcion de control influencian el nivel de motivacion actual. Mas esas
sensaciones no influencian directamente el nivel de motivacion, y eso se da directamente,
por medio de estados emocionales producidos por las autopercepciones como, por
ejemplo, de la alegria, de la satisfaccion, de la felicidad, del orgullo, de la verglienza, etc.

Los procesos de feedback y las orientaciones motivacionales, como la orientacion
intrinseca, extrinseca, la orientacion para la tarea o para el resultado y el nivel de ansiedad
ejercen una gran influencia en las sensaciones de autoestima, competencia y autocontrol.
Varias pesquisas demuestran la importancia de esa teoria de interaccion entre competencia

y motivacion.



47

La motivacién es un aspecto muy importante para el desarrollo de los deportes y
mas aun si se trata de la motivacion intrinseca, pues al ser interna y tener lazos fuertes con
los logros que se espera lograr, sobrepasa lo externo, que muchas veces no es duradero; de

manera que, conlleva al deportista a lograr sus metas establecidas a mediano y largo plazo.

FEED BACK
REFUERZO

Auto-Estima |

Figura 18. Teoria de la interaccion entre competencia y motivacion. Fuente:
Weiss y Chaumeton, 1992,

2.8 Técnicas basicas de la motivacion

2.8.1 Definicion.

Por medio de las técnicas de motivacion se pretende promover formas deseadas de
comportamiento, por ejemplo, (entrenamiento constante, motivacion para el rendimiento,
fuerza de voluntad) y evitar comportamientos no deseados (motivacion indispensable para
el entrenamiento, orientacion al fracaso, pensamientos negativos).

El objetivo principal de las técnicas de motivacion es el desarrollo de formas
positivas y estabilizacion de formas adecuadas de comportamiento. Se eviten formas no
deseadas de comportamiento por la aplicacion de medidas de compensacion y prevencion.
En el &mbito de la relacion persona-situacién, se puede modificar conductas, aplicandose

medidas orientadas a la persona y la situacion.
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Figura 19. Las técnicas de motivacion en el deporte. Fuente: Weiss y
Chaumeton, 1992.

Las medidas orientadas de la persona representan medidas psicolégicas para la
modificacion de condiciones individuales de accion. A esa clase de medidas pertenecen la
ensefianza, el ejercicio y el entrenamiento, como también las medidas terapéuticas para
ayudar personas a superar problemas psiquicos y conflictos sociales.

Tales medidas son aplicadas, por un lado, con el objetivo de mejorar o estabilizar
las capacidades personales, y, por otro lado, con la finalidad de transformar la motivacion
extrinseca en una motivacion intrinseca, la orientacion al fracaso en una orientacion al
éxito y la predominante atribucion causal externa en una atribucion causal interna.

Las medidas orientadas a la situacion influencian la persona por medio de la
modificacion de la estructura de la tarea o de la situacion de la accién. El nivel 6ptimo de
motivacidn para cada individuo es alcanzado a partir de modificaciones de las condiciones
de la situacion, por medio de la modificacion del nivel de dificultad de la tarea y por medio
de incentivos externos.

La facilitacion del aprendizaje por medios auxiliares, el refuerzo positivo, la
dedicacion de tiempo suficiente al alumno/deportista, el interés demostrado por ellos, el

liderazgo y el control del entrenador/profesor son ejemplos de incentivos externos.
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Las medidas orientadas a persona y a situacion se relacionan de forma reciproca y
determinan la escuela de la técnica actual de motivacion. Las técnicas de motivacion arriba
citadas, por regla, pueden ser ejecutadas por el profesor y por el entrenador. El objetivo del

entrenamiento debe ser, desarrollar capacidades de automotivacion u autocontrol.
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Aplicacion didéactica

UNIVERSIDAD NACIONAL DE EDUCACION
Enrique Guzman y Valle

Alma Mater del Magisterio Nacional

FACULTAD DE PEDAGOGIA Y CULTURA FISICA

Escuela Profesional de Educacién Fisica y Deporte

Esquema de sesion

Datos generales:
Facultad

Especialidad

NUmero de alumnos
Profesor

Precision de lugar y tiempo:
Lugar

Dia

Hora

Tiempo

Determinacion de tema:
Actividad

Nombre de la Actividad

Determinacién metodoldgica:

Método

Procedimiento
Organizadores
Interacciones pedagdgicas

Material

: Pedagogia y Cultura Fisica
: Educacion Fisica
112

: Guia Aguirre, Leonidas Alexander

: Colegio FAP
: Viernes, 18 de noviembre del 2022
:12:30 am

: 45 minutos

: Natacion

: Desarrollo de la preparacion psicolégica

: Preparatorio

. Explicativo y demostrativo
: Individuales y grupales

: Docente — alumno

: Tablas, pullboy, paletas, conos



V. Aprendizaje esperado e indicadores de logro:

o1

Aprendizaje esperado

Indicador de logros

Instrumento de evaluacién

psicologica.

Ejecuta los ejercicios basicos para | Garantizar cumplir con éxito los
el desarrollo de la preparacion | propositos competitivos y su

rendimiento.

Ficha de observacion

VI.  Referencias bibliograficas:

Sanchez, M. E. (2002). La preparacion psicologica del deportista. Recuperado de

https://ocw.ehu.eus/file.php/125/psicol_deporte/contenidos/la-evaluacion-en-

psicologia-del-deporte.pdf

VII. Actividades de la preparacion psicoldgica del deportista:

Fase

Descripcion de la Actividad

Materiales

Tiempo

Inicio
(calentamiento)

Fuera del agua:

— El profesor ingresa al espacio deportivo y saluda
asertivamente a los alumnos, posteriormente
muestra tres imagenes de nadadores
profesionales incentivando a los alumnos que
con constancia y perseverancia pueden alcanzar
sus metas.

— Luego indica como hacer los Trotes y
desplazamientos alrededor de los conos.

— Continua con los estiramientos en el mismo
lugar, brazos, piernas, etc., realizando diferentes
movimientos del cuerpo con trotes y saltos.

— Dentro del agua: El profesor pone una masica
motivadora e incentiva con frases a los alumnos
para gque tengan confianza para realizar los 50
metros libres.

Conos

Paleta y aletas

10 min.

Desarrollo

El entrenador incentivo a los alumnos a realizar las
siguientes actividades:

-100 m pateo crol (ida y vuelta), descanso 10 seg.
-100 m brazada (ida y vuelta) con descanso 10 seg.
-50 m: nado, descanso 10 seg.

-Los alumnos con esfuerzo, confianza, dedicacion,
disciplina ejecutan los 400 m: 100 crol, 100
espalda, 100 crol, 100 espalda, desc. 20 seg.

-50 m: nado normal.

-Repeticiones combinadas:

100 m: vuelta a la calma espalda (ida) y crol
(vuelta)

Tabla

Pullboy
Paleta

30 min

Final
(Recuperacion)

El entrenador concluye la sesidn felicitando a los
alumnos y premiandolos con: un juego libre o
buceo dentro del agua para volver a la calma.

5 min.



https://ocw.ehu.eus/file.php/125/psicol_deporte/contenidos/la-evaluacion-en-psicologia-del-deporte.pdf
https://ocw.ehu.eus/file.php/125/psicol_deporte/contenidos/la-evaluacion-en-psicologia-del-deporte.pdf
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Lista de cotejo
Tema: Preparacion psicoldgica (natacion)
Grado: Adolescentes
Lugar: Piscina del colegio
Fecha: 18 de noviembre del 2022

Docente: Leonidas Alexander Guia Aguirre

, ;Tienes ) .
. | Apellidos y ¢Estas | oao | ¢Estas Recorrido )
N nombres | motivado | TS | concentra Observacién
? : do? 25m 50 m 100 m
mismo?
Si| No | Si| No | Si| No| Si | No|Si| No |Si| No
1
2
3
4
5
6
7
8
9
10




Estados de evaluacion segun Capdevila (1997)
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STAI

(State Trait Anxiety Inventory)

ITEMS

NADA

ALGO

BASTANTE

MUCHO

. Me siento calmado.

. Me siento seguro.

. Estoy tenso.

. Estoy contrariado.

. Me siento comodo (estoy a gusto).

Me siento alterado.

5
6.
7

fut

. Estoy preocupado ahora por posibles desgracias

LUras.

#. Me siento descansado.

9. Me siento angustiado.

10. Me siento confortable.

11. Tengo confianza en mi mismo.

12. Me siento nervioso.

13.

Estoy desasosegado.

14.

Me siento muy “atado”™ (como oprimido).

15.

Estoy relajado.

16.

Me siento satisfecho.

17.

Estoy preocupado.

1&.

Me siento aturdido y sobreexcitado.

19.

Me siento alegre.

20.

En este momento me siento bien.
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Sintesis

e La preparacion psicologica del deportista es un proceso, que tiene como finalidad
desarrollar habilidades psiquicas u cognitivas, garantizando asi el poder tener
condiciones extremas del entrenamiento y de competencia.

e Ademas, consta de dos tipos: preparacion psicoldgica general y especial, por el cual,
cada una de ellas, intervienen diferentemente y a la vez, influyen positivamente en los
entrenamientos deportivos. Su objetivo, es el ayudar al jugador a tener una capacidad de
rendimiento activa y de participacion deportiva.

e Esto forma parte de una tarea de entrenamiento, donde se desarrollan diversos
componentes volitivos y psicoldgicos como la voluntad de esfuerzo, concentracion,
disciplina, perseverancia, liderazgo entre otros.

e Ademas, el psicdlogo deportivo aporta la optimizacion de poder lograr en el deportista
tener éxito mediante una expresion del potencial técnico y tactico, los cuales se aplican

en la practica deportiva.
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Apreciacion critica y sugerencias

o El disefiar nuevos metodos y estrategias, permite en la preparacion psicologica del
doportista, un mayor desempefio deportivo, en las diferentes actividades.

e Se sugiere que se implementen eventos, sobre la preparacion psicoldgica, con los
profesores, entrenadores y Tecnicos Deportivos, con la finalidad de que en todas las
I.E,asi como en las universidades, tanto estatales como privadas, se cumpla el proposito
de alcanzar el objetivo principal de la motivacion y desempefio deportivo.

e La contratacion de entrenadores deportivos especializados, preparados y capacitados
debe ser elemental en la preparacion psicoldgica, teniendo en cuenta un orden general y
especifico en el proceso de entrenamiento.

e Se recomienda que los profesores, entrenadores, tecnicos deportivos, tengan
conocimientos criticos y teoricos, sobre los entrenamientos y las competiciones, que
como objetivo principal, ayude a mejorar su capacidad de preparacion y rendimiento, en
fin de poder disfrutar, la participacién activa de los deportes y generando con ello a que
los deportistas esten siempre preparados en los diferente ambitos, para mejorar y dar lo

mejor.
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