£STABLECIMIE
bF METREREES

pesPUES DE LEER
gsTE CAPITULO, DEBE
sER CAPAZ DE

—

1. definir las metas e identificar
sus tipos principales,

describir la ultima investiga-
cion sobre el tema y la teoria
de establecimiento de metas,

_ describir los principios del es-
tablecimiento de metas,

. explicar las metas grupales y
cémo utilizarlas,

. explicar como disefiar un
sistema de establecimiento de
metas,

. identificar los problemas €O
munes del establecimiento de
metas y como sortearlos,

. resumir los hallazgos relacio-
nados con las practicas de esta-
blecimiento de metas de 108
entrenadores y

- describir los siete pasos ten-
dientes a optimizar la efectivi-
dad de las metas.
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_ FUNDAMENTOS DE PSIS

i - ctas
as personas a menudo suelen establecer m

11 freien como las
para ¢l deporte y la actividad fisica como li
siguientes:

m Quicro perder 10 libras (4,5 kg). y

m Quicro estar totalmente recuperado de mi lesion
paracl 15 de agosto.,

® Mi objetivo es integrar el equipo titular.

m Quicro ser capaz de levantar mi propio peso €n
press de banca.

m Intento mejorar mi juego de golf y ganar cl torneo
del club.

m Mi objetivo es convertirme en entrenador de balon-
ceslo universitario.

Se preguntard entonces por qué dedicamos un capitulo
entero al establecimiento de metas si las personas ya esta-
blecieron sus propias metas. El problema no es que las
personas identifiquen sus metas. El problema es que esta-
blezcan las metas correctas —es decir, aquellas que les
brinden instrucciones y aumenten la motivacion— y quc
los ayuden a aprender cémo mantenerlas y cumplirlas.
Como la mayoria de nosotros hemos aprendido de las
metas que nos hemos propuesto cada Afio Nuevo, es
mucho mis ficil establecerlas que cumplirlas.

Rara vez las metas como perder peso y ejercitarse se
establecen en términos de compromiso, dificultad, eva-
luacién del progreso y estrategias especificas para cum-
plirlas. La mayoria de las personas no necesita ser
convencida de que las metas son importantes; necesitan
instrucciones para establecer metas efectivas y para dise-
flar un programa para cumplirlas.

DEFINICION DE METAS

Con frecuencia, una de las formas en las que las personas
que se dedican al deporte y al ejercicio fisico ven las
metas es a través de la nocién de meta objetiva y meta
subjetiva. Las metas objetivas se centralizan en “lograr
un nivel especifico de destreza en una tarea, habitual-
mente dentro de un tiempo estipulado” (Locke, Shaw,
Saari y Latham, 1981, p. 145). Intentar lograr un nivel
especifico de pérdida de peso en un lapso de tres meses,
lograr un cierto registro de ganancia-pérdida de un equipo
al final de la temporada y lograr un menor tiempo de
ejecucion en la préxima competencia son ejemplos de me-
tas objetivas. Por el contrario, las metas subjetivas son
declaraciones generales de intencionalidad (p. €j., “Quiero

hacerlo bien”, “Quiero divertirme”) que no son mensuri-
bles ni objetivas,

> Una meta objetiva es el deseo de lograr un nivel
especifico de destreza en una tarea, habitual-
mente en un plazo especifico.
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EL DEFL

Tipos DE METAS

2 sobre psicologia del deporte y ¢ Ciere
an gido vistas como Conchraci‘jn clctt}
resultado, en la ejecucion o en el proceso (Burtop, N;;:el
olliday, 2001: Hardy ¥ cols., 1996). A copgy Mor
fcvis'mms brevemente 108 diferentes tipos de Metas.

En la literatur
fisico, las metas b

m Las metas de rf:sultado se enfocan tipicam,
¢l resultado competitivo de un cvc{nto, E:Umo o
carrera, lograr una medalla 0 anotar mas puntgg K
adversario. Por lo tanto, Iogmr' cstas meleas depenge
solamente del esfuerzo propio sino tamblcn' de Iy o
dad y del juego del advcfrsarm. Pno puede jugar ¢ mejo
partido de tenis de su vida y asi y todo perder; Chlongy
uno no logra cumplir la meta de resultado de ganar e;
partido.

m Las metas de cumplir?lfien.to SE centran en logr,
objetivos de niveles o actuacion, independientemenye 3
los otros competidores, €n ge.:neral sobfe la base de las
comparaciones con las propias acluac;ones anteriores,
Por esta razén, las metas de resultado tienden a ser s
flexibles y a estar bajo el propio control. Correr una mj]j,
en 6’ 21" y mejorar del 70% al 80% el porcentaje de éxitg
del efecto slice en el primer saque son ejemplos de metgs
de cumplimiento.

ar

m Las metas de proceso se focalizan en las acciones
a las que se tiene que comprometer un individuo durante
la actuacién para actuar o rendir bien. Por ejemplo, una
nadadora puede establecer una meta para mantener una pro-
longada elongacién de su brazo durante la brazada en su
nado de pecho estilo libre; un jugador de baloncesto
puede establecer una meta para enfrentar la canasta y
soltar la pelota en el pico de su salto. Resulta interesante
que la investigacién llevada a cabo por Kingston y Hardy
(1997) haya demostrado que las metas de proceso sean
particularmente efectivas para influenciar de manera
positiva la autoeficacia, la ansiedad cognitiva y la con-
fianza de los golfistas.

> Las metas de resultado en deporte se focalizan en

lograr una victoria en un concurso competitivo,
mientras que las metas de cumplimiento s€
centralizan en lograr niveles basados en 125
propias actuaciones anteriores, no en las de otros:

LAS METAS DE RESULTADO,
DE CUMPLIMIENTO Y DE PROCESO
EN EL CAMBIO DE CONDUCTA

Los deportistas y quienes se dedican a la actividad fisica
deben establecer metas de resultado, de cuIﬂP]i'“m“mly.|
de proceso porque las tres juegan roles importantes €
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Un principiante en una clase de spinning podria establecer una meta de actuacién: seguir al instructor durante

una cantidad especifica de minutos.

orientar el cambio conductual (Burton y cols., 2001). Las
metas de resultado pueden facilitar la motivacién a corto
plazo fuera de la competicién (pensar como uno se sintid
al perder ante un archirrival puede ser una motivacion
para entrenar fuera de la temporada). Sin embargo, enfo-
arse en las metas de resultado justo antes de la competi-
tion o durante ésta, a menudo genera ansiedad y
pensamientos molestos e irrelevantes (p. €j., preocuparse
demasiado por la puntuacién del juego y no prestar aten-
tin suficiente a la tarea que se estd realizando).

Las metas de cumplimiento y de proceso son impor-
lntes porque habitualmente se puede hacer ajustes mds
Prcisos en éstas (p. ej., aumentar la meta del 80% al
32%];‘21% en las de resultado, que a menudo tienen nive-
u:an;i‘:(bajos (p. Cj:. se gana o se pierde un ju:?go). Lograr
Iichg ; de cumplimiento o de proceso larnl?léll dcpendt’i
tones [enos de la conduf:ta_ del adversario. P?r‘cst’ab
Paﬂicul‘aras meta’s.de cumplimiento y.de proceso resultan
. alcomrm=:11te Emles para los de.:[?orllsms enel momf:nlo
T petencia, aunque también deben usarse durantc

ica,

E:;::g:“smﬂcms especiales, poner demasiado é_nl:asis

Rifiing ade cuml?llmlento (p. €j., correr una milla tfn

COmMo mejor marca personal) puede provocar
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ansiedad, aunque esto sea menos probable que cuando se
trata de un tipo de meta por resultado. Ademds, a menudo
también resulta dificil darle prioridad a metas especificas
de cumplimiento y proceso, a menos que se considere
también una meta por resultado a largo plazo. Por ejem-
plo, si alguien quisiera aumentar 20 libras (9,07 kg), el
programa de acondicionamiento fisico seria muy dife-
rente del que se disenarfa si alguien quisiera perder esa
misma cantidad de peso. La clave estd en saber cuindo
concentrarse en cada tipo de meta y no caer en la trampa
de poner toda la atencién en las metas de resultado.

Siguiendo esta linea, un estudio (Filby, Maynard y
Graydon, 1999) mostré que el uso de una combinacion
de estrategias para las metas (de resultado, de cumpli-
miento y de proceso) produjo un rendimiento significati-
vamente mejor que confiar en una sola meta. Se
concluyé que los deportistas necesitan dar prioridad a
sus metas y que diferentes tipos de metas pueden resul-
tar mds efectivos en distintos momentos (p. ej., competi-
cién frente a préctica). Los autores destacan este punto
cuando manifiestan que: “Los beneficios de adoptar una
meta por resultado s6lo se aprecian cuando se la combina
con darle prioridad a un proceso de orientacién inmedia-
tamente antes o durante la actuacion”.




ot rales
Dar prioridad a las metas subjetivas gene

, e ocupa de las metas objetivas, ,
Mientras la mayorfa de la investigacién sobre psicologia del depmltae I?teratufa eomerEial & sl Sobr:
debe dejarse de lado la importancia de las metas subjetivas. En

: ; a prestado una considerable atap_
productividad personal o administracién de nequIOS. FOF f}eer?fc];?]é[seesl; Iaps prioridadQS, y luego se Usar(?n
cion a la identificacion y clarificacién de los propios valores p iaran la conducta del dia 5 i

ifi [
estas metas subjetivas, generales, para formular otras mas especificas que gu
(Smith, 1994). El siguiente caso explica este punto.
Kim es una estudiante preunivesitaria y aspirante a
cioén fisica y ciencia deportiva. Sus metas son graduars
graduados y recibirse de fisioterapeuta. Al ser una buena
traviesa, trabaja en el salén de entrenamiento, tiene un tra
sociales del campus y trata de volver a su casa cada vez que
no esta logrando sus metas. Después de hablar con el psmélqg_o Py eatm) -
Kim se da cuenta de que el problema no son las metas especificas que elia - traviesa') L i
en Biomecanica, correr un tiempo especificado en el curso de una carrera a necq?sita o priorda ;Jrro-
ridades globales o metas subjetivas. Ella esta tratando de hacer c:lemamad;i y S el s sus
actividades. Después de reflexionar mucho, Kim desarrollé la siguiente |staI e s Ba(els y
luego le dio prioridad a cada meta subjetiva utilizando una valoracién de A ( 0; m nefaies e algo
importantes) y C (menos importantes). Posteriormente us6 la lista de prioridades %e e e[;nana
para formular metas semanales especificas, y se asequré de dedicarle la mayorda enr:[lo ogro 1’e las
metas de las éreas de prioridad alta. Esto asequra que Kim pasara la mayor parte de su |empo|_cdur3 pliendo
sus metas de mayor prioridad, no las que parecen criticas un dia en particular pero que en realidad no son
de mayor prioridad.

universitaria con un drea de Iespecializacién en edyca-
e con excelentes notas, ingresar en la escuela de
alumna, participa en .el equipo de carrer.a a campo
bajo a tiempo parcial, participa en varios grupg
puede. Ultimamente, Kim ha luchado porque
deportivo del departamento de atletismq

Meta Prioridad

Rendir bien en la universidad A
Correr carreras a campo traviesa

Hacer tareas de voluntariado en el salén de entrenamiento
Participar de las actividades sociales del campus

Ir a casa

N N N W@ W

Trabajar medio tiempo

LA EFECTIVIDAD
DEL ESTABLECIMIENTO DE METAS

Las personas que se dedican al deporte y la actividad
fisica han estado estableciendo metas durante largo
tiempo y los jugadores de tenis captan algunos de los
ingredientes clave del establecimiento de metas. Los
psic6logos (sobre todo los que se especializan en nego-

La motivacién depende del establecimiento de la meta,

EL ENTRENADOR DEBE TENER METAS. EL EQUIPO
DEBE TENER METAS. CADA TENISTA DEBE TENER
METAS. VERDADERAS METAS REALES... LAS
METAS MANTIENEN A TODO EL MUNDO CONCEN-
TRADO. LAS METAS ME COMPROMETEN AL
TRABAJO, A CUMPLIR LOS PLAZOS, A SUFRIR Y A
CUALQUIER OTRA SITUACION QUE SEA PARTE DEL
PRECIO DEL EXITO.

UN DESTACADO JUGADOR DE TENIS
UNIVERSITARIO (CITADO EN WEINBERG,
1988, r. 145)
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cios) también han estudiado el establecimiento de me-
tas como una técnica motivacional durante largo tiempo
(mucho mayor que los cientificos del deporte), y estu-
diaron si establecer metas especificas y complejas
mejora el rendimiento mds que no establecer ninguna,"’
fijar metas ficiles de alcanzar o establecer metas més
generales, como simplemente hacer lo mejor que Uno
pueda. Muchos de estos estudios fueron disefiados pard
probar los postulados de la teorfa del establecimiento
de metas de Locke (1968). Los revisores han concluido
que el establecimiento de metas funciona y muy hle‘?
(Locke y cols., 1981; Locke y Latham, 1990; Ment9:
Steel y Karren, 1987). En realidad, més del 90% de 105



(udios (mds de 500 en .tolal) demuestran que ¢] estg-
¢ <jmiento de metas tiene un efecto consistcnt;;

:;jcfl)’;“ SORES e condu.c(a,’ga S€a que se use con niﬁoz
ja primaria 0 co‘n‘ c:enuhlcos profesionales. - .
‘fra pacer una reunion para intercambiar ideas (by
: ing) O para cargar lefios en camiones,

sea
‘ain-
i Ademys, 1os
del establecimiento de metas han permanecido

tes en mds de 40.000 participantes, utilizando
g0 tareas diferentes y a través de 10 paises dife-
rentes- El estab]ccn:‘nl_eplo df* metas es una técnica con-
juctual que. en detllmtwa}, Iu'ncmna.
No solamente la mvest;ga.c:én de la psicologfa general
jemuestra que el_ e.S‘ableClm"_fn.tO de metas funciona, sing
Je un metaandlisis (una revisién estadfstica de |a litera-
urd que combina los resultados de estudios independien-
(s ¢ indica si los resultados fueron significativos a través
je todos 105 esru(?i(-:os) dg 36 estudios sobre psicologia del
deporte y el ejercicio fisico presenté una conclusién simi-
jar (Kyllo y Landers, 1995). Mds recientemente, Burton y
cols. (2001) hallaron que 44 de 56 estudios (78%) sobre
estudio y ejercicio fisico demostraron efectos moderados
2 fuertes y concluyeron que el establecimiento de metas
funciona bien en el deporte, aunque no demasiado bien en
Jos negocios.

Los investigadores de establecimiento de metas han
hallado que los siguientes factores aumentan de manera
mis contundente la efectividad del establecimiento de
metas en entornos deportivos y de ejercicio fisico: las
metas de dificultad moderada, ambas metas de corto y
largo plazos, la presencia de retroalimentacion en el
progreso hacia el logro de la meta, la especificidad de
las metas, el reconocimiento piblico de las metas, el
compromiso de lograr la meta, lo que el participante
pone en el proceso de establecimiento de metas y el uso
de una combinacién de diferentes metas.

sorm
08
ofect0
con stian
mis 4¢

INVESTIGACION SOBRE ESTABLECIMIENTO
DE METAS

Los investigadores han examinado la relacién entre los
distintog tipos de metas (p. €j., eSpCCfﬁCa (o} general, a
largo plazo o a corto plazo, dificultad o facilidad) y las
lareas de aptitud fisica (p. ej., la cantidad de sentadillas
tiecutadas en tres minutos, tiempos de actuacién en un
®ento de natacién, lanzamientos de tiros libres en
baloncesto; véase Weinberg, 1994, 2000, 2004, y Wein-
berg y Butt, 2005 para revisiones detalladas). Los resul-
'ados en general indican que las metas especificas tanto
d?’ torto como de largo plazo y de moderadas a muy
Uificiles fueron las que se asociaron con las mejores
“tuaciones. En un estudio, estudiantes univcrsnarl‘os
¢ Un curso de baloncesto de ocho semanas establecie-
0 metas tanto especificas como generales para g
% habilidades fundamentales en baloncesto (P. €
Tabajo de piernas en defensa, lanzamientos de tros
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libres, driblear). El establecimiento de metas especifi-
Cas mds que generales aumenta el rendimiento, aunque
N0 en todas las tareas. Especificamente, el estableci-
miento de metas parece aumentar el rendimiento de las
lareas de baja complejidad mejor que las de alta
Cflmplejidad (Burton, 1989a). Adem4s, algunos estu-
dios de intervenci6n que utilizan el establecimiento de
metas para ayudar a cambiar la actuacién y la conducta
en el tiempo en los deportes y el ejercicio fisico han
demostrado de manera consecuente el efecto positivo
que las metas pueden tener en mejorar el rendimiento
en deportes como el lacrosse (Weinberg, Stitcher,
Richardson y Jackson, 1994), baloncesto (Swain y
Jones, 1995), fiitbol americano (Ward y Carnes, 2002),
hockey sobre hielo (Anderson, Crowell, Doman y
Howard, 1988), fiitbol (Brobst y Ward, 2002), natacién
(Burton, 1989b), tenis (Galvan y Ward, 1998) y golf
(Kingston y Hardy, 1997).

» El establecimiento de metas es una técnica muy
poderosa para aumentar el rendimiento, si bien
debe implementarse en forma correcta.

Ademads de mejorar nuestro entendimiento sobre lo
que hace mds efectivas las metas, los investigadores de
psicologia del deporte también han aprendido mucho
sobre el proceso de establecer metas, incluso como las
personas establecen metas, qué metas son las mas
importantes para las personas, qué barreras impiden
lograr la meta y cémo los diferentes tipos de personas
difieren en el establecimiento de sus metas. Sin em-
bargo, la investigacién llevada a cabo recientemente
mediante el uso de cuestionarios y entrevistas a depor-
tistas universitarios, atletas olimpicos y jovenes depor-
tistas (Weinberg, Burke y Jackson, 1997; Weinberg,
Burton, Yukelson y Weigand, 1993, 2000) ha revelado
mucho sobre las preferencias de los deportistas y las
estrategias para el establecimiento de metas, incluidas
las siguientes:

m Casi todos los deportistas utilizan algin tipo de
establecimiento de metas para aumentar el rendi-
miento, que pueden tener una eficacia moderada o
alta.

Mejorar la actuacién (los atletas Ull'nlpiFOS).
ganar (los deportistas universitarios) y distrutz’lr
(los deportistas jovenes) fueron las metas mds
importantes para los deportistas. Estas fueron las
tres metas principales para cada tipo de de‘por-
tista, aunque varié la que ubicaron en primer
lugar.

Los deportistas comentaron que preferfan metas que
fueran moderadamente dificiles, dificiles y muy
dificiles; éstas fueron, en orden, las tres preferen-
cias elegidas en relacion a la dificultad de la meta.
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2 més experiencia logren los deportisyyg ¢

i T AR m Cuant ; ’ A
No obstante, surge una gran disparidad IndlYIdUt;l establecimiento de metas, r(?sullaran Mejoreg
en relacién a la preferencia por el grado de dificul- desarrollar estrategias efectivas para e] CSlableg,
tad de la meta. ; de metas. A
miento
m Para los deportistas universitarios, las harrclras :ﬂ,flS m La primera raz6n que ofrecieron los deportis
estrés, .

grandes para lograr las metas incluyeron ¢

metas fue para que se Joc 4
. ara establecer es
la fatiga, las presiones académicas, las rel pe die

aciones . mantuvi
tacién y que se los era ccmc:emmckJs

orien

sociales y la falta de tiempo. !’ara los a!Iclas OFI’I'II- o area inmediata.
picos, las barreras fueron bisicamente I'ﬂlcl‘llilh .fP- - tilizan Tiltigles syl
ej.. falta de confianza, falta de retroalimentacion m Los deporlk sl s - rategiag
relacionada con la meta, demasiadas metas 0 metas para establecer mclz.ls‘m § u.mGJOT ACtuacigy,
conflictivas) o externas (p. ¢j., falta de tiempo, com- m Las diferencias individuales (p. €., orientacigp de
promisos de trabajo, responsabilidades familiares y la meta, locus de control) necesitan ser copg; dc
personales). das cuando se establecen metas.
m Las mujercs cstablecen metas mds a menudo y les . . )

resultan mds efectivas que a los hombres (salvo las Aunque los investigadores de psicologia general, a5
metas de resultado). como de psicologia del deporte, han presentado una ¢y

siderable evidencia sobre el establecimiento de Metas

m Los deportistas no escriben sus metas en forma ' -
P técnica poderosa para mejorar el rendimiengq

sistemdtica, aunque piensen mucho en ellas. como una

Practicas de establecimiento de metas para los entrenadores de
colegios secundarios y universitarios

La mayoria de la investigacién sobre establecimiento de metas en el deporte y el ejercicio fisu:q se ha
centrado en el deportista. No obstante, la investigacion llevada a cabo por Weinberg y cvols. (Weinberg,
Butt y Knight, 2001; Weinberg, Butt, Knight y Perritt, 2001) se ha ocupado de las practicas de estable-
cimiento de metas de los entrenadores. A continuacién se detallan los conceptos destacados de esos
hallazgos.

® Virtualmente, todos los entrenadores establecen metas para la competicién y la practica (individua-
les y de equipo) asi como metas personales relacionadas con el entrenamiento.

W Existe una gran variabilidad en el entendimiento que tienen los entrenadores de los principios de esta-
blecimiento de metas, asi como de la frecuencia con la cual las usaron.

B Los entrenadores reevaluaron sus metas aunque entre ellos varia de manera notable cuan sistemati-
camente y con qué frecuencia lo hacen.

® Los entrenadores tenfan algunas metas que impusieron y otras sobre las cuales obtuvieron informa-
cién de los jugadores.

B Aunque los entrenadores usaron metas de actuacion, proceso y resultado, tendieron a favorecer las
metas de actuacién y proceso.

B Larazén principal para establecer metas fue brindar un propésito y directivas sequidas de la mejora
del jugador, y propiciar la cohesion del equipo (metas de equipo) ’

W |as barreras a las metas fueron vistas como fisicas (p. ej - : . ;
: - . €., una lesién), psico . gj., falta de
confianza) y externas (p. ej., padres demasiado involucrados), ). psicolégicas (p. €

El aspecto més importante del compromiso con la meta es el disfrute personal

La dnica desventaja del establecimiento de met
: : as se observé cuando i as dema-
siado altas y produjeron el consecuente fracaso. SRRy

B Los entrenadores establecieron metas de corto
corto plazo, que les brindd retroalimentacién s
plazo.

y largo plazos, pero se concentraron mas en las dé *
obre el progreso hacia el logro de las metas a largo

® Los entrenadores fueron inconsistentes al escribir sys metas
‘Scanned by Camscanner



go €8 U0 método infalible. Se ey,
Cl,nciencm. cntendlenf:lo ¢l proceso y la
jecesarios los abordajes sistematicos y
jl proceso $1uno es capaz de determi
ol establecimiento de metas eg
Prﬂgr qma.

Planificacign. Son
la monitorizacign
’nar cudndo y ¢6mo
mas efectivo ep un

POR QUE FUNCIONA
gL ESTABLECIMIENTO DE METAS

- investigadores han explicado Por qué el estableci
iento de metas funciona en dos sentidos, éomo .
mencion6, las metas de resultado, cum p
r0ceso influencian la conducta de m
afectar importantes factores psicoldgicos comg 1a con-
fianza y la ansiedad. Esto se ha clasificado como visién
indirecta del proceso de pensamiento, dado que las
metas conducen a cambios en los factores psicolégicos
que luego influencian la actuacién. Por el contrario, la
vision mecanistica directa, que es la m4s estudia‘da
especifica que las metas influencian la actuacién en al:
guna de estas formas directas:

plimiento y
anera indirecta g

1. Las metas dirigen la atenci6n hacia elementos
importantes de la tarea que esta siendo realizada.

2. Las metas movilizan los esfuerzos del que ejecuta
la tarea.

3. Las metas prologan la persistencia del que ejecuta
la tarea.

4. Las metas fomentan el desarrollo de nuevas estra-
tegias de aprendizaje.

En principio, las metas dirigen la atenci6n hacia
clementos importantes de la habilidad que el deportista
puede no atender habitualmente. Por ejemplo, cuando
los jugadores de fiitbol establecen metas especificas
para mejorar sus partidos, se concentran en una _hablh-
dad en particular que necesitan mejorar, COmo ejecutar
tiros de esquina, avanzar con la pelota y ganar las pelo-
tas divididas. En realidad, la investigacion con depor-
listas (Weinberg y cols., 1993, 2000) ha cc'mﬁrmado
que la razén principal por la cual los deportistas esta-‘
blecen metas es para ordenarse y focalizarse en Sus
acciones. _

Las metas también movilizan el esfuerzo y la persis-
tencia brindando incentivos. Por ejemplo.‘ una nada.clorfl
puede no querer practicar en un dia determinado dcbnd; a
que le resulta imposible esforzarse €n l}acerlo. 0
obstante, si se divide la distancia que necesita ﬂﬂdal.' en‘
diez partes iguales, o metas, puede emfon’trar lncint:vgxs
que parecen razonables. De manera similar Pesribie "
libras (22,67 kg) puede parecer una metaslTP(::ia <
cumplir que requiere una considerable persts 6250 g
fijando como submeta perder de 1 2 2 libras (
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planilla de

gramos) por semana y registrdndola en una
igue con el

logros, uno se siente mucho més motivado y $
plan para bajar de peso. .

El establecimiento de metas tiene una ventaja oculta,
también, debido a que alienta al aprendizaje de nuevas
estrategias. Una persona que realiza ejercicios f_iSlCOS
que quiera perder 20 libras (9,07 kg) podria decidir que
tiene que practicarlos por la mafiana temprano (nueva
estrategia) si desea asegurarse de que lo har4 en forma
regular. De manera similar, una jugadora de baloncesto
cuya meta es mejorar su porcentaje de tiros Iibr:cs del
70% al 80%, podria refinar su rutina de prelanzamientos
libres cambiando la biomecdnica de su lanzamiento,.o
practicando més tiros aun si estd cansada. En un t_estud:o
empirico (Burton, 1989b), los nadadores aprendieron a
establecer metas de actuacién. Més importante, los na-
dadores que mostraron una gran capacidad (en compara-
cién con los que mostraron menos) para establecer
metas (ellos aprendieron la estrategia de establecer me-
tas de actuaci6n) demostraron menos ansiedad, mayor
confianza y mejoraron el rendimiento. En esencia, las
metas aparentemente influencian la actuacién en forma
indirecta a través de los efectos en los estados psicoldgi-
cos. Por Io tanto, se deben monitorizar los efectos de
establecer metas en los estados psicolégicos. Por ejem-
plo, el establecimiento de metas podria aumentar la
confianza o la concentracién, de manera que estos esta-
dos psicolégicos deben ser monitorizados a través de
una tabla.

PRINCIPIOS
DEL ESTABLECIMIENTO DE METAS

Se puede identificar una cantidad de principios de esta-
blecimiento de metas a partir de la investigacién y la
prictica (Gould, 2005; Murphy, 1996). La aplicacién
correcta de estos principios brinda un fuerte sustento
para disefiar un programa de establecimiento de metas.
Por lo tanto, aunque la investigaciéon puede proporcio-
nar la “ciencia” de establecer metas, el “arte” de hacer-
lo (cudndo y para quién se deben establecer metas) sélo
puede ser practicado por el entrenador o por el mismo
deportista. En esencia, la efectividad de cualquier
programa para establecer metas depende de la interac-
ci6n entre individuos y la situacién en la cual la persona
estd ubicada. Los principios de establecimiento de
metas son:

1. Establecer metas especificas.

Establecer metas moderadamente dificiles pero
realistas.

3. Establecer metas a largo y corto plazos.

Establecer metas de actuacién y proceso, asi como
de resultado.
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5. Establecer metas de préctica y de competencia.

6. Registrar las metas.

7. Desarrollar las estrategias para alcanzar las metas.
8. Considerar la personalidad del participante y Su

motivacion.

9. Alentar ¢l compromiso de la persona con su meta.
10. Brindar apoyo para ¢l logro de la meta.

11. Brindar evaluacién y retroalimentacion sobre la

meta.

En las siguientes secciones trataremos cada uno de
estos principios.

ESTABLECIMIENTO
DE METAS ESPECIFICAS

Las metas especificas influencian el cambio conductual
mds efectivamente que las metas generales como “hacer
lo mejor que se pueda” o no tener ninguna meta. No
obstante, muchos maestros, entrenadores y profesores de
gimnasia atn les dicen a sus alumnos o clientes simple-
mente que “hagan lo mejor que puedan”. Las metas se
deben fijar en términos muy especificos, mensurables y
conductuales. Por ejemplo, una meta para mejorar el
juego de golf es demasiado vaga. Una meta mejor seria
disminuir el handicap de 14 a 11 sobre el par, mejorando
la exactitud de los golpes de aproximacion al green con
un hierro corto. De manera similar, la meta para bajar el
nivel de colesterol es amplia e imprecisa comparada con
la de bajar el nivel de colesterol de 290 a 200, eliminando
la colacién de la noche (patatas fritas de copetin) y
comenzando un programa de ejercicios de caminata
cuatro veces a la semana. Para ser més efectiva, la meta
se debe establecer en términos especificos.

» Las metas especificas, comparadas con las de
“hacer lo mejor que se pueda”, son mas efectivas
para producir cambios conductuales.

ESTABLECIMIENTO
DE METAS MODERADAMENTE DIFICILES
PERO REALISTAS

Las metas efectivas son lo suficientemente dificiles como
para desafiar a un participante pero lo suficientemente
realistas como para que se puedan cumplir. En realidad,
en su metaanalisis, Kyllo y Landers (1995) hallaron que
las metas *“moderadamente dificiles” llevan a un mejor
rendimiento. Las metas son de poco valor si no es nece-
sario ningiin esfuerzo para lograrlas, y los participantes
rapidamente pierden el interés en un programa que invo-
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L DEPORTE Y

Jucra este tipo de metas. Pero las metas que gqp i,
1Cn

muy dificiles de cumplir pueden llevar a la fryg, .
reducir la confianza y 2 empeorar & dese""peﬁo kb
secreto es lograr el equilibrio entre el desaffo g |, m l
y la posibi]idad de ser cumplida, tarea que no es facil, L '
profesionales deben conocer las capacidades y o] N Es
compromiso de las personas con Ia§ que trabjy, e
medida que Jas personas anan CXPEMeNcia profeg;,,
les resulta més facil juzgar cap_amflades Y Saber Cuénal'
tiempo tomard para obscf'var mejoria.

Sj el entrenador o el instructor no tienen uny
experiencia con la actividad o con las personas que panti.
cipan del programa, €S e VoG Y Establece,
metas que se puedan cumplir facilmente. De gty formg
los participantes no resultarén- frustrados. Tap ]Jrom;;
como quede claro que los participantes estdn cumplieng,
sus metas con facilidad es momento de establecer Metas
m4s desafiantes y moderadamente dificiles. 3

to

EXte nsy

METAS DE LARGO Y CORTO PLAZOS

Los cambios conductuales mds grandes no ocurren de |,
noche a la maiiana. Por lo tanto, se deben establecer
metas tanto a largo plazo como a corto plazo, y la inves-
tigacién ha demostrado que ambas son importantes
(Kane, Baltes y Moss, 2001). Concentrarse s6lo en metas
a largo plazo no mejora el rendimiento (Kyllo y Landers,
1995). Pensemos en una escalera con metas a largo plazo
o sueifios en la cima, el nivel actual de capacidad en el
escalén mds bajo, y una secuencia de metas a corto plazo

Premio
del segundo

Salto loop [ EXamen_
con los dos pit-:-sf

:

Pirueta de camello,
seis revoluciones f

Combinacion

Premio
del primer

Progresion g
e las metas "
a corto plazo mas dificiles

__________'_____..-"

Figura 15.1 Una escalera de establecimiento d&_ .
metas para un grupo de patinadoras de 8 a 113"
que practican patin artistico.
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ESTABLECIMIENTO DE METAS
DE ACTUACION Y PROCESO,
Y TAMBIEN DE RESULTADO

Es dificil no pensar en ganar o en cémo la propia actua-
cién se compara con la de los otros. Después de todo,
ganar y perder reciben mucha mds atencién de los otros
que el logro de la meta personal de un individuo. No
sorprende, entonces, que a menudo los deportistas men-
cionen como metas resultados, como ganar partidos,
ganar campeonatos 0 vencer a un oponente en particu-
lar.

Irénicamente, la mejor manera de ganar un campeo-
nato o vencer i un oponente en particular es concentrarse
en las metas de actuacién o proceso. Poner demasiado
énfasis en las metas de resultado crea ansiedad durante la
competencia, y el deportista gasta tiempo indebido preo-
cupdndose en lugar de concentrarse en la tarea que estd
desempefiando. No es que las metas de resultado sean
malas, es que simplemente un exceso de énfasis en ellas
(en especial durante la actuacién) puede reducir el rendi-
miento en lugar de aumentarlo.

La clave, entonces, es enfatizar continuamente las
metas de actuacién y proceso. Para cada meta de resul-
tado que un deportista establece, deben existir varias
metas de actuacion y proceso que conduzcan a ese resul-
tado (Filby y cols., 1999). Por ejemplo, si estd trabajando
con los miembros del equipo junior de séftbol de la
secundaria que quiere ganar el torneo de la ciudad, debe
poner énfasis en las metas de actuacion relevantes para
mejorar el promedio de bateo del equipo y el robo de
bases. Ademas, se deben enfatizar las metas de proceso,
como que los jugadores mejoren su técnica de sliding y
los lanzadores mejoren sus pickoffs, en la prictica y luego
en los partidos. Aliente todo esfuerzo para lograr estas
metas y registre en graficos cémo progresan en su logro
a lo largo de toda la temporada.

ESTABLECIMIENTO DE METAS
DE PRACTICA Y DE COMPETICION

Con demasiada frecuencia, los deportistas y entrenadores
se enfocan s6lo en metas para la competicién. Es impor-
tante establecer metas de prictica porque los deportistas
pasan gran parte del tiempo practicando (sobre todo en
comparacién con la competencia) y existe la posibilidad
de que algunos individuos se aburran de las largas ho-
ras de préctica. Establecer metas de prdctica es, entonces,
una buena manera de lograr un perfil competitivo po-
niendo énfasis en mejorar aquello en lo que uno no puede
trabajar habitualmente y mantener la motivacién. Resulta
interesante que al estudiar a los atletas olimpicos mds
exitosos en comparacién con los menos exitosos, Or-
lick y Partington (1988) hallaran que el establecimiento
de metas de prictica para una prdctica calificada fue un
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factor que diferenci6 a los dos grupos. Como ejemplos ¢,
meta de prictica, un esquiador de carreras de descepg,
puede proponerse esquiar tres secciones p]:mas de la pigt,
determinado dfa, 0 un tenista puede intentar jr mis

seguido a la red.

por cada meta de resultado que establece U
deportista, el individuo debe establecer vayig

metas de actuacion y proceso que lleven 3 egq
resultado.

>

REGISTRAR LAS METAS

El adagio “ojos que no ven, corazén que no siente”
tiene relevancia para los procedimientos de estableci.
miento de metas. Varios psicologos deportivos (Bo-
tterill, 1983; Gould, 2005; Ward y Carnes, 2002) han
recomendado que, una vez que las metas se fijen, deben
registrarse y ubicarse en lugares facilmente visibles.
Lamentablemente, muchos deportistas no registran sus
metas en forma sistemdtica (Weinberg y cols., 1993,
2000).

Hay muchas maneras de registrar las metas. Los de-
portistas y los que practican ejercicio simplemente
pueden escribir sus metas en tarjetas con indice, o pueden
formular contratos conductuales complejos. Ninguna es-
trategia es ptima. No obstante, cuanto mas eficiente sea
el método de registro, mds 1itil resultard. Por ejemplo,
escribir las metas en una tarjeta y colocarla en el casillero
propio o en el espejo del cuarto en la casa resulta mds
efectivo y eficiente en tiempo que componer un contracto
conductual en profundidad que luego se firma y se guarda
en un cajon, y nunca mas se vuelve a mirar. Los deportis-
tas que usan tablas de entrenamiento a menudo encuen-
tran de utilidad incluir secciones en las cuales registrar
las metas y sus progresos en su consecucion.

DESARROLLO DE ESTRATEGIAS
DE LOGRO DE METAS

Establecer metas sin el correspondiente desarrollo de
las estrategias para el logro de esas metas es como
conducir un automévil por una ciudad desconocida sin
consultar el mapa. Se debe contar con estrategias queé
acompafen las metas que uno se fija. Hacer chips con
todo un balde de pelotas de golf en un green de préictica
durante tres dias a la semana es una estrate gia para lograr
la meta de disminuir el handicap en tres tiros. Participar
en un programa de caminata que quema 2.500 calorias
por Semana es una estrategia para lograr una meta d¢
pérdida de peso de 20 libras (9,07 kg) en cinco meses:
Las estrategias deben ser especificas y deben incluir
nimeros definitivos (p. ej., cudnto, cudinta, con qué fre-
cuencia), de manera que uno sepa cémo lograr el propi©




ivo. Los depm‘lis‘as y qu?encs Practican cjercicios
obIe™"  pen construir la flexibilidad en las estrategias de
jsicos » metas. En lugar de decir que levantardn peso los
]t,_gnf miéreoles ¥ viernes, es mejor decir que lo hardn
‘““cb"cccs por semana. De esta manera, aquel que no
m-»dll pacerlo en alguno de los dfas designados, 1o podri

puc r cualquier otro dia y, entonces, lograr su meta,
hace

(ONSIDERAR LAS PERSONALIDADES
a5 MOTIVACIONES DE LOS

:Anﬂammss

cuando uno ayuda d lo‘? ‘c_lellmr!istus y a los participantes
jeun programa de ejCl‘C!LIO afijary Iog.rar me.las. hay que
Jerar Sus personalidades y sus orientaciones psico-
Jagicas (Evans. y !-_l*:lrdy‘ 2_0(}?:_Lambert. Moore y Dixon,
1009). La motivacion del individuo y las orientaciones de
Jos Ubjcti\-’os’mﬂucnqan las metas que una persona a-
dopta y €n c¢émo fur.mtona el proceso de establecimiento
je metas. Los que tienen mayores logros (véase el capi-
wlo 3 sobre motivacion de logro), cuyas personalidades
« caracterizan por altos niveles motivacionales para lo-
orar el éxito y bajos niveles de motivos para evitar los
fracasos, rdpidamente buscan y adoptan metas que repre-
«entan un desafio, si bien son realistas. Por el contrario, los
que tienen logros menores (con altos niveles motivaciona-
les para evitar el fracaso y bajos niveles motivacionales
para lograr el éxito) evitan las metas que representan un
desafio y buscan adoptar metas muy faciles o muy difici-
les. Més aiin, el clima motivacional generado por el maes-
tro, entrenador o profesor de gimnasia debe ayudar a
alentar la mdxima participacion de individuos con diferen-
tes personalidades y necesidades (Ntoumanis y Biddle,
1999).

De manera similar, los nifios en la etapa comparativo-
social de logros tienden a concentrarse en las metas
competitivas y de resultado. Las personas competitivas
mbién se concentran en metas de resultado, mientras
que los deportistas y quienes practican ejercicio fisico
con orientacion hacia la tarea estdn mds predispuestos a
lss metas de actuacién y proceso. Por iltimo, los investi-
gadores han hallado que las personas con un optimismo
disposicional alto abordan el establecimiento de metas de
Manera diferente respecto de aquellos que tienen poco
Oplimismo,

Comprender y reconocer esas diferencias de la perso-
Nalidad 1o ayudardn a saber lo que tiene que esperar de las
Personas a las que ayuda a establecer metas. Los que
gran mayores resultados, las personas con un opti-
"ismo alto y los deportistas y gimnastas con orientacion
“la tarea responderdn bien a los esfuerzos que haga para
T“ahlccer metas. Para los que tienen un menor nivel de
‘f’o’”’ﬁ, aquellos cuyo optimismo es escaso, y los partici-
{:‘:’e“es‘ Orientados al resultado, no es necesario que enfa-

Telteradamente la importancia del establecimiento de
"elas realistas de actuacion y proceso. También serd ne-

;(lll‘\'l
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cesario monitorizar a los participantes de esta categoria

para asegurarse de que no se retrotraen a metas de resul-
tado mds familiares.

También se necesita un esfuerzo extra para centrarse
en las metas de actuacién y proceso de los nifios. El esta-
blecimiento de metas debe resultar mds facil una vez que
los jGvenes llegan a la etapa integrada y se sienten cOmMo-
dos concentrindose en una mejora personal.

ALENTAR EL COMPROMISO
DEL INDIVIDUO CON SU META

Una persona no lograri su meta sin comprometerse a ello.
Los instructores deberdn promover el compromiso con la
meta alentando el progreso y brindando una retroalimen-
tacién coherente. Los maestros o entrenadores no deben
establecer como propias las metas de sus alumnos o
deportistas. Por el contrario, deben hacer que sus partici-
pantes tomen parte en el proceso de establecimiento fle
metas solicitindoles su participacién y dejindolos fijar
sus propias metas.

BRINDAR APOYO A LA META

Otras personas también pueden apoyar a los deportistas,
estudiantes y gimnastas en su establecimiento de metas.
Con demasiada frecuencia este apoyo a la meta no exis-
te. Por ejemplo, un entrenador de lacrosse de colegio se-
cundario cuyo equipo estd compitiendo por el campeonato
del distrito puede hacer que sus jugadores establezcan una
serie de metas de actuacion. Mientras tanto, los padres, los
maestros y los amigos de los jugadores con frecuencia les
preguntan si van a ganar el campeonato. Se puede educar
a estas otras personas tan significativas sobre la importan-
cia de las metas de actuacién y proceso (mds que resul-
tado) mediante el envio de cartas a los padres, anuncios
en las reuniones de plantel y crénicas en el periddico
escolar.

» Conseguir el apoyo de otras personas importantes
para que el establecimiento de metas sea mas
efectivo.

El apoyo de los esposos es un factor critico que afecta
la adherencia al ejercicio (Dishman, 1988). Por lo tanto,
muchos especialistas en acondicionamiento fisico corpo-
rativos han hallado 1til incorporar a los esposos en los
programas de pérdida de peso y acondicionamiento, e
invitarlos a sustentar el logro de las metas de los partici-
pantes. Por iltimo, los profesionales del acondiciona-
miento fisico necesitan mostrar un interés genuino por
estas personas con quienes trabajan. Deben revisar las
metas de los participantes, preguntarles sobre sus progre-
sos, buscar empatifa con sus luchas y crear una atmésfera
de cuidado, optimismo y aliento.
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= - - - B 4W
Optimismo disposicional y el sistema de las
para su desarrollo
metas mientras otras parecen ser menos efectivas g

: Por qué algunas personas persiguen y logran sus . " fenci6in 55 .
ﬁacercllo? El gsicélogo CharIer) Snyder (1994) se ha referido |a gs(t;z L’:tr’_'rr:‘f;] ;.‘Ej zﬁc;rcj}vfrsat;)gajado pa:Jari: ﬁ:f,‘ig;
mismo. Para Snyder y cols., el optimismo es desear que alg e . e

R - al las person
el contrario, involucra el proceso de pensamiento por ?' cu :
ral de que las metas se pueden lograr y qué habilidades se pueden aplicar para lograrlas. Espe-

cificamente, las personas con un optimismo alto: a) tienen un sentido de determinacion orientada a |

meta o agente y b) planifican las formas de lograr las metas O caminos iﬁeggfllgjiosdigs:gf:;;feecrﬂn el
modelo de personalidad de interaccién persona-situacion, se han desarrolla e ey S;:; 1 anza
como rasgo y como estado, y se hallé que se corresponden con ajustes psIcologicos, ' ucion
de problemas y salud. die il ;
: L . ades vitales ¢
imismo como parte del programa de habilidacs e
Basado en la investigacién acerca del opt p lado el sisterna de establecimiento de me.

entrenamiento para deportistas, Gould y cols. (2000) han desarro . _
tas Power 4W para ayudar a los jovenes a aprender a establecer metas y desar rollar altos niveles de opti-

mismo. Se basa en el hallazgo de que las personas exitosas en el deporte y €n la vida son positivas,
optimistas y emprendedoras. Las personas exitosas, dentro y fuera de este ambito, establecgp metas, desa-
rrollan estrategias para lograrlas, trabajan duramente para lograr esas metas, y Ven las dificultades y los
desafios como oportunidades frente a los obstaculos insalvables (Snyder, 1994).

Al utilizar el sistema Power 4W, los deportistas desarrollan los siguientes cuatro componentes del

programa:

B Wish power (desear el poder): identificar las metas sofiadas propias (p. €j., Dan desea ganar la titu-
laridad de su equipo secundario de futbol americano).

Want power (querer el poder): establecer metas realistas a corto y largo plazfos, que cuando se
cumplen, conducen a la meta sonada (p. ej., Dan necesitard jugar de manera inteligente, ser més
fuerte desde el punto de vista fisico y estar en una 6ptima condicion fisica).

Way power (caminos hacia el poder): desarrollar planes, caminos y estrategias multiples para lograr
las metas de cada uno (Dan practica halterofilia cuatro veces por semana, corre 3 millas por dia para
aumentar su resistencia y estudia las filmaciones sobre los partidos del afo anterior).

Will power (tener voluntad de poder): hallar la determinacion, el compromiso y la disciplina nece-
sarios para trabajar de manera coherente hacia las propias metas y sortear los obstaculos que
aparecen (Dan habl6 con su amigo Bob, quien estuvo de acuerdo en entrenar con él y alentarlo;
él escribié y memorizé cinco frases motivacionales para decir durante los tramos mas duros de
su carrera y ubicé la foto de su equipo en el espejo de la habitacién para que le hiciera recordar su

suefo).

BRINDAR LA EVALUACION Las estrategias para la evaluacién de metas se deben

Y LA RETROALIMENTACION iniciar al comienzo del programa de eslablecimienm_de
metas e implementarse de manera constante en la medid2

DE LAS METAS

en que el programa progrese. La evaluacién puede tomar
varias formas (véase el cuadro 15.1 para algunos ejem-
plos). La clave es ser coherente. Con demasiada frecuen-
cia, las personas pasan un tiempo considerable definiendo
y fijando metas sélo para que su trabajo no s¢ pierdd
debido a que no se cumple con la evaluacién y la retod
limentacién esencial. Por lo tanto, los entrenadores d_e'
ben brindar retroalimentacién especifica a 1os dcpoﬂﬁ:
tas g ; : . i u
» La evaluacion y la retroalimentacién de la meta son el [::f;?‘i?(;tpﬁlrtli):&giisot ha»cm . fmm' 2?;[33;?;0‘

esenciales para facilitar el cambio de conducta. £resos. s

La retroalimentacion sobre el progreso de la actuacién es
absolutamente esencial si las metas van a cambiar en
forma efectiva la actuacion y la conducta. Sin embargo, y
muy frecuentemente, los entrenadores y profesores de
gimnasia fallan al no brindar la evaluacién y la retroalj-
mentacién relacionada con la meta del participante.
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cuadro 15.1 Formas de evaluacion de metas

Meta Estrategia para la evaluacién de la meta

perder 20 libras (9,07 kg) en 6 meses

Que el cliente informe su peso al instructor cada semana.

je de
entar el porcentaje
un;;miemo de tiros libres del 65% al

72% al finalizar la temporada

Que el administrador del equipo (team manager) lleve una tabla con el porcentaje
de estadisticas de tiros libres después de cada partido y que calcule el promedio
anual de tiros libres a la fecha.

<tr tres veces por semana a la

jis,ﬁza para rehabilitar una lesion

hasta 12 recuperacion

entrenador.

El centro de rehabilitacién llevard el registro de las asistencias y se las notificara al

gjorar 10s niveles de concentracion
Jurante la practica

El entrenador entrega al jugador una tarjeta de informe sema_nal, puntuando en
una escala de 0 (baja) a 10 (alta) la concentracion en la practica.

‘-'-'-----—_ .
Mejorar la cooperacion de los
alumnos en la clase de educacion

fisica del colegio primario

El maestro lleva la cuenta de las acciones cooperativas en una lista de verificacion
conductual durante la semana y vuelca en una tabla las mejoras de varias clases
que luego publica en la cartelera del gimnasio.

e

DESARROLLO
DE METAS GRUPALES

Hasta la fecha, los psicélogos especializados en deporte y
actividad fisica han puesto el mayor énfasis en las metas
individuales de gimnastas y deportistas y en c6mo estas
metas influencian el cambio conductual. Sin embargo, la
investigacién llevada a cabo por Brawley y cols. (1992)
revel6 el uso masivo de las metas de grupo o de equipo,
anto para la prictica como para la competicién. El tipo de
meta varia de manera considerable entre la prdctica y la
competicién, porque aproximadamente el 90% de las
metas de prictica fueron orientadas al proceso, con €nfasis
en laimplementacién de habilidades o estrategias. Ademds
de este estudio inicial, el establecimiento de metas grupa-
les 0 de equipo recibié muy poca atencién hasta la investi-
gacion que llevaron a cabo Widmeyer y DuCharme (1997).
Estos autores subrayaron la nocién de que para entender
los efectos de las metas en los grupos se debe saber mds
que las metas individuales de cada uno de los miembros

Metas SMARTS (inteligentes)

que integran ese grupo. Este punto fue luego verificado en
un estudio que efectuaron Dawson, Bray y Widmeyer
(2002), quienes hallaron cuatro tipos de metas evidentes en
los equipos deportivos: una meta personal de cada miembro
del equipo; una meta individual de cada miembro para el
equipo; la meta del equipo o del grupo y la meta del grupo
para cada uno de sus miembros. Por lo tanto, se deben
considerar tanto las metas del grupo como las individuales.

La definicién de la meta de un grupo o equipo es “el
estado de situacion futuro deseado por suficientes miembros
del grupo o equipo que lleven al logro de ésta™ (Johnson y
Johnson, 1987, p. 132). Mds especificamente, las metas
grupales se refieren al logro de estdndares especificos de la
destreza del grupo (no individual) generalmente en un
tiempo especificado. Por lo tanto, las metas grupales comu-
nes incluirfan ganar el campeonato de la liga del baloncesto
de escuelas secundarias, lograr la menor tasa de abando-
no de cualquier programa de rehabilitacion cardiolégica en
el estado o mejorar la condicién fisica escolar sobre la base
de un examen estandarizado de la condicién fisica.

Un buen truco para ayudar a los deportistas y gimnastas a recordar las caracteristicas de las metas efectivas es
pensar en el acrénimo SMARTS (por sus siglas en inglés) y recordar los siguientes principios (Smith, 1994):

de la informacion que él proporcione.
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Especificas: las metas deben indicar de manera precisa lo que se tiene que hacer.

Mensurables: las metas deben ser cuantificables.

Orientadas a la accion: las metas deben indicar algo que necesita ser hecho.

Realistas: las metas deben ser posibles de lograr aunque existan varias restricciones.

A tiempo: las metas deben ser posibles de lograr en un tiempo razonable.

Autodeterminadas: el participante debe establecer las metas o éstas se deben implementar a partir
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Sin embargo, tener una reunién con el grupo o el FQ"“PE
para desarrollar una lista de metas grupales 60|npaﬁ:(tfj£|lb I:er
es suficiente para lograr un cambio conductual. Establec
metas grupales es solamente el primer paso del prOf:cSO
(Widmeyer y DuCharme, 1997). Ademds de que los mlcn'1-
bros del grupo identifiquen las metas grupales, €s funda-
mental identificar la tarea que el grupo debe llevar a cabo
para cumplir sus metas, asi como el proceso a través del
cual el grupo interactuari para lograr esas metas. _NO
sorprende, entonces, que las metas grupales o de equipo
estén ligadas al cambio en la conducta por via de los
aumentos de la motivaci6n y la cohesion. L

Widmeyer y DuCharme (1997) disefiaron seis prm.CI p1os
para el establecimiento de metas de equipo efectivo. A
continuacién, estos principios le permitirdn fijar y IOfgrar
metas con los grupos a los cuales ayuda en forma efectiva:

1. Establecer en primer término las metas a largo plazo.

2. Establecer, para las metas a corto plazo, rutas claras

que encaminen hacia las de largo plazo.

Involucrar a todos los miembros del equipo en el
establecimiento de metas grupales.

Monitorizar el progreso hacia el logro de las metas
del equipo.

Recompensar el progreso realizado en el logro de
las metas del equipo.

Alimentar la confianza o eficacia colectiva del
equipo en relacién con las metas de éste.

DISENO DE UN SISTEMA
DE ESTABLECIMIENTO DE METAS

Asi como un entrenador de baloncesto desarrolla un plan
de juego a partir de las jugadas individuales, el profesional
del acondicionamiento fisico debe desarrollar un plan o
sistema de establecimiento de metas a partir de los once
principios de establecimiento de metas que consideramos
anteriormente. Aunque existen muchos sistemas diferentes
de establecimiento de metas, la mayoria de ellos incluye
tres etapas: a) preparacion y planificacion, b) educacién y
adquisicién y ¢) implementacién y seguimiento. A conti-
nuacidn trataremos estas etapas por separado.

PRIMERA ETAPA:
PREPARACION Y PLANIFICACION

Ningiin instructor, preparador fisico o entrenador efectivo
quiere entrar a un escenario de actividad fisica sin prepa-
racion. El pensamiento y la preparacién deben preceder a
un establecimiento efectivo de metas. El tiempo que se
consume en la preparacién del proceso de estableci-
miento de metas ahorra horas de trabajo una vez que se
implement6 el programa.,
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RCICIO

EVALUAR LAS CAPACIDADES
Y LAS NECESIDADES

El primer paso con.si_ste en eval’uar las capacidage _-:
necesidades del Pﬂ'f“‘:‘pame' Segun el conocimiey,,

se tenga del parlimpf"_ltev e! profesm::al del acongj .
miento fisico dcbera’ldennﬁcar las dreas que, segin ¢ |
necesitan mejorar mas. C:ufmdo Foe .e,s 10 que se Subé
sobre el historial del individuo, tan_*lblcn puede resuly,
dtil desarrollar una lista de las capac;d_ades qQUE s necey;.
tan para la actividad. Luego se le solicita al indivigy, qQ
mida su capacidad en relacién con cada una de las hapy;

dades identificadas.

Cil]na‘

ESTABLECER METAS EN DIVERSAS ARpp

Como hemos enfatizado, I:ZI.S personas consideran cyg;
siempre sélo las metas relacionadas con la actuacigp, Las
metas pueden y deben establecerse en una §cﬁe de dregs
que incluyan habilidades personales, :del €quipo, niveles de
acondicionamiento fisico, tiempo de juego, disfrute y hab;.
lidades psicolégicas. Las metas se deben establecer ep
varias dreas porque los estudiantes, los deportistas y log
gimnastas participan en la actividad fisica por diversas
razones (p. €j., para mejorar una habilidad, para divertirse,
para alcanzar logros). Ademds, las metas deben estar estre-
chamente ligadas a la evaluacién de las necesidades de
manera que sean las necesidades las que determinen las
metas. Mds atn, muchos factores influyen en el rendi-
miento individual y del equipo en entornos de actividad
fisica, por lo que las metas deben establecerse no sola-
mente para mejorar y practicar una habilidad sino también
en otras dreas. En el cuadro 15.2 se mencionan ejemplos de
metas para una serie de dreas diversas de la actividad fisica.

IDENTIFICAR LAS INFLUENCIAS

EN EL SISTEMA DE ESTABLECIMIENTO
DE METAS

as metas no se pueden establecer en el vacio. Antes de
establecer la meta se debe evaluar el potencial del depor-
tista, su compromiso y las oportunidades para practicar.
Por ejemplo, de poco sirve establecer como meta practi-
car después de hora si el deportista no estd compromelido
0 no es lo suficientemente disciplinado como para hacerlo
por su cuenta, Serfa mds efectivo para esta persona contdr
con metas que pueda lograr durante las horas regulares de
prdctica, o mejor adn, establecer una meta para lograr s¢f
mds independiente y lo suficientemente disciplinado p
practicar por su cuenta.

> Las metas no serdn efectivas a menos que esté"

:igadas a estrategias especificas y realistas para !
ogro.
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cuadro 15.2° Areas en las que se pueden establecer metas

Area de la meta

Habilidades individuales

Meta

Disminuiré mi tiempo en 0,4 segundos en los 100 metros llanos aumentando mi velocidad
en el inicio de los 100 metros mediante una salida mas explosiva.

Habilidades grupales

Nuestro equipo de lucha libre del colegio secundario aumentaré el porcentaje de llaves
exitosas del 54% al 62% para la mitad de la temporada.

acondicionamiento fisico

Una ejecutiva bajard su frecuencia cardiaca en reposo de 71 a 61
participando en una clase de danza aerébica de 50 minutos de d
veces por semana durante los préoximos cinco meses.

latidos por minuto
uracién por lo menos tres

Tiempo de juego Un juvenil en la escuela secundaria ganara una insignia del equipo de futbol americano
participando en al menos 16 diferentes partidos de cuartos durante la temporada.
-
pisfrute Un tenista profesional veterano hallara més placer en su circuito identificando y visitando

un nuevo restaurante y algun sitio histérico en cada ciudad que le toque competir.

Habilidades psicolégicas

de automotivacion.

Un clavadista intentara recobrar su confianza en un salto 2 /2 hacia ad
un clavado exitoso antes de cada intento de practica y repitiendo por

entro visualizando
lo menos una frase

PLANIFICAR ESTRATEGIAS DE LOGRO
DE METAS

Las estrategias deben ser planificadas para que los parti-
cipantes se acostumbren a cumplir las metas. Estas no
serdn efectivas a menos que estén ligadas a estrategias
especificas y realistas.

SEGUNDA ETAPA:
EDUCACION Y ADQUISICION

Una vez que se ha completado la etapa de preparacién y
planificacion, el entrenador, el maestro o el preparador
fisico pueden comenzar a educar al deportista directa-
mente sobre las formas més efectivas de establecer metas.
Esto involucra proporcionarle informacion y principios
sobre el establecimiento de metas.

REUNIONES PROGRAMADAS

Se debe planificar una reunién formal o una serie de
pequefias reuniones informales antes del comienzo de las
précticas o de las clases. En estas reuniones, el entrenador
y el deportista pueden identificar los ejemplos de metas
efectivas y no efectivas. No se debe esperar que 1os parti-
cipantes enumeren sus metas de manera inmediata. Por el
Contrario, se los puede iniciar en el establecimiento de
Metas y darles tiempo para pensar sobre sus metas y pro-
tesos. El entrenador o el instructor pueden programar una
'Cuni6n de seguimiento o prdcticas posteriores para
discutir sobre las metas especificas, asi como sobre las
estrategias para conseguirlas. Si las metas se establecen
€0 un entorno deportivo, deben incluirse tanto las metas
del equipo como las individuales.

anned by CamScanner
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CONCENTRARSE EN UNA META POR VEZ

A menos que un deportista haya tenido una experiencia
considerable en el establecimiento de metas, es mejor
establecer solamente una meta por vez. La entrenadora
puede ayudar a cada individuo a elegir una meta de su
lista. Entonces, el deportista se concentra en definir de
manera correcta esa meta en particular y esboza estrate-
gias realistas para lograrla. Después de que los participan-
tes han aprendido a establecer y lograr una sola meta,
podrian estar listos para tratar con miiltiples metas.

TERCERA ETAPA:
IMPLEMENTACION Y SEGUIMIENTO
DE LA META Y EVALUACION

Una vez que los participantes han aprendido a establecer
metas, el proximo paso es enumerar las metas que se han
identificado como apropiadas. El entrenador o instructor
necesitard asistir en la evaluacién de la meta y en el
proceso de seguimiento.

PROCEDIMIENTOS DE EVALUACION
PARA IDENTIFICAR LA META APROPIADA

Probablemente, la etapa de evaluacién es la que menos
se toma en cuenta debido a que los profesionales estdn
tan ocupados con otras cosas que simplemente no se
hacen el tiempo para evaluar las metas que fueron esta-
blecidas, Como entrenador, maestro o instructor de
acondicionamiento fisico, uno quiere evitar disefiar un
sistema de establecimiento de metas que resulte impo-
sible de seguir. Por ejemplo, anticipar cudl serd la época
mds ocupada del afio y estimar cudnto tiempo tendre-
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mos disponible para la evaluacién y el seguimiento de
la meta.

Ademds, identificar el sistema mds efectivo para admi-
nistrar la evaluacién y el seguimiento de la meta. Muchos
entrenadores simplifican el proceso de evaluacién con
administradores que llevan y publican las estadisticas de
préctica y de juego relacionadas con las metas de los juga-
dores. De manera similar, algunos profesores de educacién
fisica planifican evaluaciones periédicas de habilidades
durante la clase, cuando los estudiantes reciben la retroali-
mentacién sobre el progreso de sus actuaciones tendientes
a lograr sus metas. En estos casos, al instructer o entrena-
dor le lleva poco tiempo el proceso de retroalimentacion.

BRINDAR APOYO Y ALIENTO

A lo largo de toda la temporada, el entrenador o el profe-
sor de gimnasia deberdn preguntar a los participantes so-
bre sus metas y alentar piblicamente sus progresos. Mos-
trar entusiasmo acerca del proceso de establecimiento de
metas brinda apoyo a los deportistas y a los participantes
de programas de ejercicio, y los ayuda a mantenerse moti-
vados para cumplir con sus metas.

Con el fin de que el establecimiento de la meta resulte
efectivo, los instructores deben planificar el tiempo
para evaluar el progreso de su dirigido en relacién con
la meta y darle retroalimentacién.
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ORTE Y DEL EJERCICIO

A

PLANIFICACION
PARA UNA REEVALUA

DE LA META

El establecimiento de metas no €s una ciencia perfect, Y,
algunas veces, las metas gue se han e:slablec:ido no
funcionan, Por ejemplo, un jugad’or de tenis se fija comg
meta acertar el 40% de sus Primeros saques, sj b,
descubre que con prictica tiene pocos problemas en ace,.
tar el 50% de sus primeros saques. En ese caso, sy obje-
tivo debe ser modificado con el fin de poder desafir],
Otros deportistas establecen metas iniciales que son muy
dificiles y es necesario simplificarlas. Las lesiones y |y
enfermedades también requieren que un deportista mog;.
figue sus metas. Es necesario re?va[uar las metas ¢
forma intermitente. La modificacién y el reestableci.
miento de metas son parte normal del proceso.

CION

» Fl establecimiento de metas no es una ciencia
perfecta. Planifique para una reevaluacion especi-
fica de metas.

PROBLEMAS COMUNES
EN EL ESTABLECIMIENTO DE METAS

El establecimiento de metas es una técnica psicoldgica
ficil de entender pero esto no significa que no aparezcan
problemas en el momento de implementar un programa de
establecimiento de metas (Gould, 2005; Murphy, 1996).
Algunos de los problemas mds comunes incluyen: conven-
cer a los alumnos, deportistas y gimnastas para que esta-
blezcan metas; fracasar en el establecimiento de metas
especificas; establecer demasiadas metas muy pronto;
fracasar en el ajuste de las metas cuando éstas no han sido
cumplidas; fracasar en el establecimiento de metas de
actuacién y proceso, y no iniciar los procedimientos de eva-
luacién y seguimiento del establecimiento de metas. Al
comprender y anticipar estos problemas, se pueden redu-
cir sus efectos y aun sortear algunos también. Anticipar os
problemas y comprender c6mo evitarlos son los mayores
componentes de un establecimiento de metas efectivo.

CONVENCER A LOS ESTUDIANTES,
DEPORTISTAS Y GIMNASTAS
PARA QUE ESTABLEZCAN METAS

Durante sus largos afios de experiencia como psicdlo2°
deportivo que trabajé para el Centro de Entrenamient
Olimpico de los Estados Unidos, Shane Murphy ident
ficé varios obstdculos comunes a los individuos pard e!
establecimiento formal de metas (Murphy, 1996)- Estos
incluyen la nocién de que el establecimiento de met
lleva demasiado tiempo, la experiencia negativa previa &
las personas en el establecimiento de metas (fracaso) Y k

|
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cién de que el eslablcc.imiemo de metas es dema-
nm cslnlCl”“’do y no funcionari con personas “‘espon-
s o Murphy destacé que el establecimiento de metas
".;1;.]1]-6"“: ahorra tiempo porque con las metas uno se
ol ‘_1 mucho mds organizado. El argument6 que el fracaso
formi meta es tipicamente el resultado de haber enfatiza-
elt |‘“ cxceso el establecimiento de metas fuera del propio
do '-"Ol'(p ¢j.. elegir metas de resultado en lugar de metas
“‘f“,:;n um:iél:l- aunque concentrarse en metas de proceso y
_t::u‘mciﬁ" causé Menos preocuplacién con respecto al fra-
HLy les ascgufé a Ios_depomslas que poner por escrito
Lu~ metas y trabajar ha?la metas especificas no significa
X espontaneidad ni lornarsci: rigido. Anticipar estas
acciones y SEr capaz de desactivarlas en forma efectiva
jo ayudard también a convencer a aquellos con quienes
e trabaja de que establezcan metas.

FALLAR EN EL ESTABLECIMIENTO
DE METAS

El problema mds frecuente que tienen las personas en
entomos deportivos y de ejercicio fisico es fracasar al esta-
blecer metas. Aun cuando se les dice a los participantes de
la actividad qué importante es establecer metas en térmi-
nos especificos y conductuales, a menudo ellos identifican
sus metas de una forma general y vaga. Por ejemplo,
“mejorar el servicio cuando juego al tenis” podria ser la
meta establecida, en lugar de “‘mejorar la efectividad de
los buenos servicios de un 60% a un 70% desarrollando
una elevacién de la pelota mds consistente”.

El profesional de acondicionamiento fisico debe moni-
torizar las metas iniciales y brindar retroalimentacién
sobre la especificidad de su meta. Ademds, necesitamos
ensefiar a las personas a formar metas numéricas que
incluyan cifras para evaluar las conductas (p. €j., un
porcentaje mejorado). Finalmente, cuando se establecen
metas de habilidades deportivas, las personas deberian
incluir las caracteristicas especificas de la técnica mejo-
rada al expresar sus metas (p. ej., “mejorar la velocidad en
bajada reduciendo el largo del paso” o “mejorar el por-
centaje de lanzamientos inclinando més la espalda”.

ESTABLECER DEMASIADAS METAS
DEMASIADO PRONTO

Quienes recién comienzan a establecer metas tienden a
fjar demasiadas de una sola vez. Su deseo de mejorar los
leva a tornarse recelosos y a perder la nocion de la reali-
d“d Visto desde el lado practico, monitorizar, seguir y
"dar retroalimentaci6n individual a lo largo del tiempo
1ma virtualmente imposible para el profesor de acon-
‘“lonamiento fisico cuando los participantes tienen
“Masiadas metas. Ademds, cuando se establecen dema-

Sladae X . = 2
das metqg de manera inmediata, casi invariablemente
% abandonan.
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> Inicialmente hay que establecer una o dos metas.
Los participantes pueden establecer mas metas una
vez que hayan ganado experiencia en el proceso.

Los que no tienen experiencia deben establecer sola-
mente una o dos metas por vez. Fijar metas a corto plazo
(p. ¢j., para alcanzarlas dentro de las dos semanas en vez de
a los cinco meses) los mantiene en primer plano y maximiza
el entusiasmo del que la realiza. Hacer el seguimiento de
las metas y brindar retroalimentacién también es mds facil
en perfodos més cortos. Una vez que la persona ha ganado
experiencia podra establecer metas miltiples o simultdneas.

FRACASAR EN EL AJUSTE DE LAS METAS

El ajuste de las metas, sobre todo reducirlas una vez que
han sido establecidas, puede resultar dificil. Por ejemplo,
los nadadores que no tienen dificultades en ajustar sus
metas hacia arriba, después de una lesién o una enferme-
dad, hallaron que ajustar sus metas hacia abajo fue muy
dificil desde la perspectiva psicolégica (Burton, 1989b).

Hay dos maneras de aliviar este problema. Primero, en
el inicio del programa de establecimiento de metas, consi-
derar la necesidad de ajustar las metas hacia arriba y hacia
abajo. De esa forma, los participantes pueden ver los ajus-
tes como una parte normal del proceso mds que como un
indicio de que hay un problema en ellos. Segundo, si las
metas se deben bajar debido a una lesion o enfermedad,
hacer los ajustes como parte de una escalera de metas
(véase figura 15.3) y que como iiltimo tramo se sobrepase
la meta original. De esa forma, la persona puede ver la
meta disminuida como un retroceso temporario, si bien
serd sobrepasado en iltima instancia.

FRACASAR AL RECONOCER
LAS DIFERENCIAS INDIVIDUALES

No a todos los deportistas les resulta excitante establecer
metas, y algunos pueden tener actitudes negativas hacia
ello. Forzar a los individuos a establecer metas no es efec-
livo porque se necesita el compromiso personal. Los
instructores o los profesores deben introducir el estableci-
miento de metas y trabajar con aquellos que muestran inte-
rés, con la esperanza de que, con el éxito que logren,
motivardn a los individuos menos comprometidos. Una
investigacion llevada a cabo por Lambert y cols. (1999)
demostro la importancia de reconocer las diferencias indi-
viduales. Especificamente, los resultados mostraron que el
tipo de establecimiento de metas mds efectivo para los
gimnastas dependia de su locus de control. Es decir, para
los gimnastas con un locus de control interno era mds
efectivo establecer sus propias metas mientras que para
aquellos con un locus de control externo era mis efectivo
que sus entrenadores establecieran las metas. La perspec-
tiva de la meta (véase capitulo 3) es otro importante factor
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Figura 15.3 Ajustar hacia abajo las metas, manteniendo una perspectiva positiva a través de un abordaje
progresivo.

metas al inicio de la temporada y luego no utilizarlas de

diferencial en los individuos para tener en cuenta en el
manera efectiva a lo largo de la temporada o del afio. La

momento de establecer metas, debido a que estar mds

orientado hacia la tarea o hacia el ego afectard el tipo de ausencia de seguimiento y evaluacidn es uno de los mayo-
metas a ser utilizado (p. ej., proceso, actuacién, resultado). res factores del fracaso de los programas de estableci-

miento de metas. Es imperativo desarrollar un plan de
NO BRINDAR SEGUIMIENTO seguimiento y evaluacién para las metas, y examinarlo

Y EVALUACION criticamente para que sea fdcil y eficiente. Debe ser de

fécil implementacién. El establecimiento de una meta sin
Un problema que los maestros, entrenadores y profesores el seguimiento y la evaluacién es, simplemente, juna
de ejercicio fisico enfrentan con frecuencia es establecer pérdida de tiempo y esfuerzo!

INTEGRACION DE CONCEPTOS

RESUMEN

1. Definir qué son las metas e identificar sus principales tipos.

Las metas son objetivos o propésitos de acciones. Pueden ser subjetivas u objetivas y pueden dirigirse
hacia la actuacién (autocomparaciones para mejorar), hacia el proceso (las acciones que llevan a mejo-
rar la actuacién) o de resultado (vencer o superar a otros). Todos estos tipos de metas pueden ser tiles.
La clave es saber cuéndo enfocarse en cada tipo de meta y no dedicar toda la atencidn a las metas de
resultado,

2. Describir las mds recientes investigaciones y la teoria sobre el establecimiento de metas.

La investigacidn del establecimiento de metas demuestra que son una poderosa herramienta para reali-
zar cambios conductuales, sea en forma directa o indirecta. Las metas influencian la conducta direc-
tamente al llevar la atencién del deportista hacia elementos importantes de la habilidad o tarea. Las
metas también pueden aumentar la motivacién y la persistencia, y pueden facilitar el desarrollo de
nuevas estrategias de aprendizaje. Ademds, las metas influencian directamente la conducta produ-
cw_ruijro cla(;nbios en importantes factores psicol6gicos como lo son la autoconfianza, la ansiedad y 1a
satisfaccion,
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3. Describir los principios del establecimiento de metas.

Los principios del establecimiento de metags incluyen el desarrollo de tipos de metas ttiles: especifi-
cas, moderadamente dificiles pero realistas: tanto de corto como de largo plazos, tanto de préctica
como de competicién; y tanto de actuacién como de proceso. Algunos otros principios de estableci-
miento de metas efectivas son registrar las metas, desarrollar estrategias concomitantes para el logro
de metas, considerar la personalidad y la motivacién del participante, alentar el compromiso con las

metas, brindar apoyo al que establece metas y brindar evaluacién y retroalimentaci6n sobre la actua-
cién hacia a las metas,

4. Explicar las metas grupales y cémo usarlas.

Las metas grupales se focalizan en lograr estdndares especificos de competencia del grupo, gene-

ralmente en un tiempo especifico. Establecer metas grupales es importante porque tener metas ha
estado ligado al aumento de la motivacién y cohesién del grupo. Al establecer metas grupales se
debe: a) establecer metas a largo plazo en primer término, b) establecer metas claras a corto plazo
como camino a las metas a largo plazo, c) involucrar a todos los miembros del grupo en el esta-
blecimiento de sus metas en funcién al equipo, d) monitorizar el progreso hacia las metas grupa-

les, e) recompensar el progreso hacia las metas grupales y f) alentar la confianza o eficacia
colectiva del grupo.

5. Explicar c6mo disefiar un sistema de establecimiento de metas.

Un nimero significativo de principios de establecimiento de metas forma la base del sistema de
tres etapas (preparacién y planificacién, educacién y adquisicién, y seguimiento). La etapa de pre-
paracién y planificacién comprende la evaluacién de las capacidades y necesidades individuales,
establecer metas en diversas 4reas, identificar las influencias de los sistemas de establecimiento de
metas y planificar estrategias para el logro de las metas. La etapa de educacién y adquisicién
comprende la fijacién de reuniones y la limitacién del nimero de metas en las que uno se concen-
tra inicialmente. Por dltimo, la etapa de implementacién y seguimiento involucra el uso de proce-

dimientos apropiados de evaluacién de metas, apoyo y aliento a las metas, y reevaluacién de la
meta.

6. Identificar los problemas comunes en el establecimiento de metas y c6mo superarlos.

Los problemas comunes del establecimiento de metas que un buen programa debe tratar son: no
poder convencer a los estudiantes, deportistas y personas que practican ejercicios fisicos para que
establezcan metas; fallar al establecer metas especificas; establecer demasiadas metas demasiado
pronto; no poder ajustar las metas de manera tan flexible como la situacién lo requiera; no poder

establecer metas de actuacion y proceso, y no iniciar el seguimiento y la evaluacién del estableci-
miento de metas.

7. Resumir los hallazgos relacionados con las pricticas de establecimiento de metas de los entrena-
dores.

Las entrevistas con los entrenadores y sus pricticas de establecimiento de metas mostraron que: a)

las metas fueron establecidas principalmente para enfocarse en la atencién y para dar directivas, b)

el aspecto més importante del compromiso con la meta fue el disfrute personal, ¢) los entrenadores

fueron dispares al escribir sus metas y su entendimiento de los principios del establecimiento de

metas, d) las barreras de las metas fueron identificadas como fisicas, psicolégicas y externas, ¢) los

entrenadores utilizaron metas de actuacién, proceso y resultado aunque dieron preferencia a las de
proceso y actuacién y f) los entrenadores usaron metas de corto y largo plazos pero se concentra-
i ron més en las de corto plazo.

+ Describir los siete pasos para maximizar la efectividad de las metas.

Los siete pasos incluyen el establecimiento de metas, el desarrollo del compromiso con la meta, la
evaluacién de las barreras para el cumplimiento de la meta, la construccién de planes de accién,
la obtencién de retroalimentacién, la evaluacién del logro de la meta y el refuerzo del cumplimiento
de la meta.
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E Y DEL EJERCICIO

FUNDAMENTOS DE PSICOLOGIA DEL DEPORT °©

PALABRAS CLAVE
metas subjetivas

apoyo a la meta metas de actuacién
. : imismo

compromiso con la meta metas de prictica oplimism

dificultad de la meta metas de proceso s CssREia

especificidad de I meta metas de resultado visién indirecta a tra\re:q del
proceso del pensamiento

estrategias de cumplimiento metas grupales

metas metas objetivas

PREGUNTAS DE REVISION

1. (Cuil es la diferencia entre una meta subjetiva y una objetiva? Y entre una meta de actuacion, de
proceso y de resultado?

2. Describir los cuatro procesos principales que afectan el establecimiento de metas (por qué funciona)
tal como lo explica la visién mecénica directa del establecimiento de metas.

3. Identificar un principio o lineamiento de establecimiento de metas que relacione cada una de las
siguientes dreas: especificidad de la meta, dificultad de la meta, metas de corto y largo plazos, metas
de actuacién y proceso comparadas con las de resultado, metas escritas, estrategias para el cumpli-
miento de metas, personalidad del participante, compromiso individual, apoyo de la meta y evalua-
cion de la meta.

4. ;Cudles son las diferentes ventajas de las metas de resultado, actuacién y proceso?

5. ;Qué es una escalera de establecimiento de metas y por qué es importante?

6. (Cudles son las tres etapas a considerar al disefiar un sistema de establecimiento de metas? ;Qué
deberia suceder en cada etapa?

7. Identificar seis problemas comunes en el establecimiento de metas.
8. ;Por qué es importante ajustar las metas periédicamente?
9. Describir el proceso de siete pasos que ayuda a maximizar la efectividad de la meta.

10. Discutir cinco de los hallazgos relacionados con las pricticas de establecimiento de metas de los
entrenadores.

11. Discutir brevemente cinco de los mayores hallazgos relacionados con las pricticas de estableci-
miento de metas para los deportistas jévenes, universitarios y olimpicos, y marcar diferencias donde
resulte apropiado.

PREGUNTAS DE RAZONAMIENTO

1. Utilizando lo aprendido en este capitulo, disefiar un programa de establecimiento de metas para un
compafiero de estudios que quiere comenzar un programa de ejercicio fisico para perder 25 libras
(11 kg).

2. En el capitulo se discute sobre la importancia de dar prioridad a las metas subjetivas generales.
Identificar las metas subjetivas propias mds importantes, hacer un listado y darles prioridad. ;C6mo
puede utilizar estas metas para guiar sus acciones diarias?
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