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PUNTOS A DESARROLLAR

1.- Definicion de Autoeficacia, segun Albert
Bandura

2.- Diferencias y semejanzas entre Autoestima,
Autoconfianza y AUTOEFICACIA

3.- La taxonomia de Benjamin Bloom y su relacion
con la autoeficacia

4.- La 4 Fuentes de la Autoeficacia, segun Albert
Bandura




1.- ¢§QUE ES LA AUTOEFICACIA?

“La autoeficacia es la creencia que
una persona tiene acerca de su
propia capacidad para ejecutar las

| ciones.necesarias.,para alc run .
N - ‘-
determinado resultado -

-

Albert Bandura
Psicologo Canadiense- Estadounidense

La autoeficacia deportiva es la creencia del
deportista en su capacidad para ejecutar con

éxito las acciones necesarias para alcanzar
un determinado nivel de rendimiento.

~ Sy

Ik

Lideres de
IMPACTO



Autoestima

Es la valoracion que tienes
de ti mismo como persona.

Se basa en el respeto, la aceptacion

y el reconocimiento de tu propio
valor, mas alla de los resultados.

Se diferencia en que:

e Es mas estable y duradera.

e No depende solo del desempefio
o de lo que logras.

e Influye en tu bienestar emocional
y en la forma en que te relacionas
contigo y con los demas.

Autoconfianza

Es la seguridad que sientes

en tus capacidades y en tu potencial
para enfrentar retos y cumplir
objetivos.

Se diferencia en que:

e Se basa en la experiencia,
el aprendizaje y los logros.

e Puede subir o bajar segun
las circunstancias.

e Te da la disposicion para
arriesgarte y actuar.

La autoestima te da valor,
la autoconfianza te impulsa,

y la autoeficacia te lleva a la accion.

2.- Autoestima, Autoconfianza y Autoeficacia

Tres conceptos diferentes, un mismo objetivo: tu mejor version

Es la creencia en tu capacidad

para organizar y ejecutar las acciones
necesarias para lograr un resultado
especifico, incluso en situaciones
dificiles.

Se diferencia en que:

» Es especifica de cada tarea o reto.

» Se construye con la experiencia,

la practica y el refuerzo.

» Es clave para mantener la motivacion,
la constancia y el rendimiento
en el deporte.




) H M El aprendizaje deportivo 3 4. C et
Las 3 areas del aprendlzaje es integral: se trata de saber - (D) - +%r::§gg:n 3
segun la taxonomia de Bloom Quitgechfrsonilie petiemes + Accién

hacerlo y finalmente llevarlo a la accién. = Autoeficacia

PSICOMOTORA

COGNITIVA

Piensa y comprende Hace y ejecuta

» Aprende la técnica. * Maneja los nervios. « Practica repetidamente.
* Identifica la posicion del pie « Desarrolla confianza. « Mejora la coordinacién.
de apoyo. « Fortalece la motivacion « Ejecuta el movimiento
« Comprende la trayectoria y la actitud positiva. con mayor precision

del balén. y consistencia.

CEREBRO

Comprendo

@” AUTOEFICACIA

“Lo hice y comprobé que puedo.”




Fuentes de la Autoeficacia

Segun Albert Bandura

Persuasion Estados fisiologicos
verbal y afectivos

Lograr metas propias Ver a otros lograrlo El apoyo y los mensajes Sentirse bien
genera confianza. también fortalece. positivos impulsan. mejora la confianza.
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Continuamos en la Clase 11
Segunda Parte

S CLASE # 11 [ AL 10
__ ELPODERDELA

LAUTOEFICACI/

EN EL RENDIMIENTO

il DEPORTIVO

MTRO. ISRAEL MORENO
INSTRUCTOR CERTIFICADO
CERTIFICACION N.° D-0002035325

ANTE LA SEP - CONOCER : . 5 : lMPACTU

PUNTOS A DESARROLLAR

5.- EL Circulo (Virtuoso o vicioso) de la
Autoeficacia

6.- Del entrenamiento a la Autoeficacia
7.- ¢Qué ocurre en el cerebro del
deportista bajo presiéon?y cémo

autorregularse

8.- El didlogo interno negativo y sus
efectos

9.- Cuatro herramientas de la PNL
aplicadas al deporte

10.- Elementos para tu Plan de Accion
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PUNTOS A DESARROLLAR

1.- El Circulo (Virtuoso o vicioso) de la
Autoeficacia

2.- Del entrenamiento a la Autoeficacia

3.- ¢Qué ocurre en el cerebro del deportista bajo
presion?y como autorregularse

4.- El dialogo interno negativo y sus efectos

5.- Cuatro herramientas de la PNL aplicadas al
deporte

6.- Elementos para tu Plan de Accion



AUTOEFICACIA &

“Es la CREENCIA
que tenemos
acercade
nuestra capacidad
para realizar
una tarea especi
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ES CREER QUE PUEDES HACERLO



Las 4 fuentes de la autoeficacia

SEGUN ALBERT BANDURA
o EXPERIENCIAS a EXPERIENCIAS ESTADOS FISIOLOGICOS
DE DOMINIO VICARIAS | Y AFECTIVOS

“Lo hice y comprobé “Si alguien como yo “Alguien cree en mi “Aprendo a interpretar
do.” puede hacerlo, o . ”
que puedo. yo tambiértpuedo.” capacidad. lo que siento.
’ Yo también creo en mi
> B _ 3

h @ AUTOEFICACIA

“Creo que puedo hacerlo.”
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5.-EL CIRCULO DE LA AUTOEFICACIA
. '

Creo

pue o La Autoeficacia

(5] No solamente se
if habla; sino que se
pﬁl:cn;%tgnrréle ) construye mediante

capacidad ' experiencias

Practico




6.-DEL ENTRENAMIE
Aﬂgéilxelf

o Mejor técnico
™ Mas resisten
o Mayor conce

QS Meior rendi

cio.
r\traaor\

miento

ENTRENA
EXPERIENCIA M E @
AUTOEFIC
ACIA

Haces el
esfue
desarroll ol
as habilidad Vive
y mejoras t > = Sliprceso
u condicié enfr j
cién. i dentas retos y Ves resultados
ndes en la practica tus avances son re’al Confias en tus ¢
. es apacidad
y medibles y crees que es
: puedes lo
: grar
mas.
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7.- ¢Qué ocurre en el qere bro ole © eportlsta bajo presion?

’ \
-:

v’ Atencioén

Memoria

¢

‘\/ Decision

," \ ‘ "_ \ -
5\ - v Emocion

/l

cQué tengo que hacer ahora?

/

- |
' ito ejecutar en éste'm ' l
¢Que necesito ejecutar en este momento?

-

v" Movimiento

' icipacion
- NS

ON 10 S0 amen“e po prueba el cuerpo cTeF deportlsta
Pone a prueba su capac:dad [ EIC)dirigir su ATENCIO

P
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| 8.-ELDIALOGO INTER

N ?}\"..' \ S
\DEL BIZLORTISTA_ M “
\ ;Qué te dices

Cuando cometes
Un error?

o
No puedo fallar ) v’ Concéntrate en la ejecucion
p [ - j

Estoy muy nervio I- v’ Estoy preparado para competir

v Lo que me digo dirige mi atencién
v' Mi atencion influye en mi estado emocional
v Y mi estado influye en la manera en que ejecuto

=
.




“Eres tu quien determina

con tu forma de hablarte
cuando te caes,

si te has caido en un bache
o en una tumba”

William James

(1842 -1910)

de la Universidad de Harvard ®

Fildsofo y Psicologo
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9.- CUATRO HERRAMIENTAS y:

v Auto dialogo ) ; Qué me estoy di‘io .

v Reencuadre

o

PNL APLICADAS AL DEPORTE

!

.

“ '\"-
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-
Cambiar la manera en la que
Interpretamos una experiencia

No solo visualices e"ltadf'

_‘\/ Visualizacion oSl .
- Visualiza todo el proceso
Observar conductas eficaces,
identificar patronesy aprender
- deellos

‘\/ Modelado
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10.-Mi Plan == de Accldn
1—€mrdepvrtemmd B i
Aumentar mi autoeficacia Al "y
- para:
J = & €s:
2.- Ua experiencia de éxito 5- Lna enaocién que
8 quepuedo construiresta BT necesito aprender a
SOMRVRES: = =8 gestionar mejor es:
;i_| g . e 1Y)
8 3.- Un deportista que puedo "

: l l l : -

CREO, QUIERO Y PUEDO... {HECHO ESTA!

~
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TRES FRASES PARA CERRAR...

v’ La Confianza se dice

v’ La Autoeficacia se construye

hd !

v Y el Rendimiento se entrena

=K o) [-[-.-. para estar mas preparado(a)?

La Autoeficacia consiste en conocer tus capacidades,

entrenarlas, ponerlas a prueba
y construir evidencia de que puedes mejorar

*
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// Inteligencia Emocional
en el Deporte

GRACIAS..

JRP==
Bt rma e e ol T L v e 1 cenbeg ol

Jesus Israel Moreno Durazo

Instructor certificado por la SEP - CONOCER
Reg. No. D-0002035325
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