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PRESENTACIÓN
Conestaguíasepretendeaportaralosprofesoresdejudounaherramientadefácillecturaquelesresulteútil
paramotivarasusjudocas. Lasestrategiasqueseproponenparaelfomentodelamotivaciónsonel
resultadodemultituddeestudioscientíficosquehandemostradosueficaciaenlaenseñanzadelaactividad
físicayeldeporte.
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MOTIVACIÓN
¿Porquélosjóvenesseinicianenlaprácticadeljudo?,¿Porquélopracticandurantetodala
vida?,¿Porquéalgunosjudocasseesfuerzanendarel máximodeellosmismosenlos
entrenamientosyenlascompeticiones?Unaposiblerespuestaes:porlamotivación.
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Sedefinecomoelmotorqueempujaateneruna
conducta, porejemplo,practicarjudo. Esemotor
puedeempujarmuchoo poco(intensidaddela
motivación)yhaciaunouotrolado(direccióndela
motivación),puesesunestadooprocesointerno
queactiva,dirigeymantienelaconductahacia
unobjetivo(Cashmore,2002).



Losprofesoresdejudoseesfuerzanporentenderlascausasporlasquealgunosjudocasno
quierencompetir,o abandonana mitaddecurso,mientrasotrosluchanmásalládesus
posibilidadesporrendiral máximo,poraprendermásy porestarentodosloseventos
relacionadosconeljudo.

Aprenderlasclavesquecontribuyenamotivaralosdeportistaspuederesultarmuyútilpara
todoslosprofesionalesdeestedeporte.
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TEORÍADELAAUTODETERMINACIÓN(TAD)
LaTADesunadelasteoríasmotivacionalesmásimportantedelosúltimos30años.Segúnesta
teoríalasconductasdelossereshumanosestánguiadasporsusmotivaciones, y éstas
puedensermásomenosautodeterminadasoloqueesigualmásomenosvoluntarias.

Ejemplo:Algunosniñosacudenal«tatami»
apracticarjudoporquesedivierten,otros
porquesabenquesuprofesorlesdará
golosinassiseportanbienyotrosporque
suspadreslesobligana hacerlo. Todos
ellosvanaclasedejudo,peronoconel
mismogradodevoluntariedad.
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SegúnlaTADelserhumanopresentaunasnecesidades
psicológicasbásicasconocidascomo:

1. Competencia. La necesidadde sentirsehábil,
competente.

2. Autonomía. Lanecesidaddesentirsecapazde
tomardecisiones,autónomos.

3. Relaciónconlosdemás. Lanecesidaddesentirse
bienrelacionadoconotraspersonas.

Si losjudocassientenqueestasnecesidadesson
satisfechasenel «tatami»,susmotivacionesserán
másautodeterminadas,mientrasquesinosesienten
competentes,autónomosy bienrelacionados,sus
motivacionesseránmenosautodeterminadas.

9



Lasmotivacionesmásautodeterminadasconducenaconsecuenciasmáspositivasquelas
menosautodeterminadas. Perolaspersonassonorganismosactivosqueinteractúanconel
medioenquesedesarrollan.

Mediadores

ωCompetencia

ωAutonomía 

ωRel con los demás

Motivación

ωMás o menos 
autodeterminada

Consecuencias

ωCognitivas

ωAfectivas 

ωConductuales

Por eso,los factoressocialesson el
desencadenantede todoel proceso. Los
familiaresde los deportistas,los
entrenadoresy losamigoso compañeros
sonalgunosde losfactoressocialesmás
influyentesen la satisfacciónde sus
necesidadespsicológicas(mediadores).

Factores 
Sociales
ωEntrenador

ωFamilia

ωAmigos
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INFLUENCIADELENTRENADORENLAMOTIVACIÓN
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Muchosestudioshan demostradoque el
entrenadores una de las variablesmás
influyentesenlamotivacióndelosdeportistas
(Cechinni,González,Carmona,yContreras,2004;
ConroyyCoastworth,2007).

Enjudoexisteuncódigomoralquehacequelos
judocasmantenganunvínculoconsusmaestros
deporvida.«Dondequieraquelellevesucamino
elalumnopuedeperderdevistaasumaestropero
noolvidarlo»(MáximadelBudo).



Sielentrenadorconsiguequeeldeportistasesientamáscompetente,autónomoy se
relacioneconlosdemás,estarácontribuyendoaqueeljudocaalcanceconsecuenciasmás
adaptativas.

ENTRENADOR

Mediadores

Motivación

Consecuencias
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Losmaestrospuedenmarcarlapersonalidaddesusdeportistas,alosquenosóloenseñatécnicas
dejudo,sinotambiénunafilosofíadevida.
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Todoslosquerodeamosalosdeportistasdeseamosque
seanfelices,sesientanorgullososdeellosmismos,se
adhierana la prácticao rindanenla medidadesus
posibilidades.

Sabemosquelamotivacióntieneunarelacióndirectacon
todasestasconsecuencias, y queenciertamedidalas
motivacionesmásautodeterminadaspredicena lasmás
adaptativas(positivas),mientras las menos
autodeterminadaspredicena las consecuenciasmás
desadaptativas(negativas).

CONSECUENCIASDELAMOTIVACIÓN


