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FORMACION INTEGRAL
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El establecimiento de metas es una técnica que se utiliza en el ambito
de la psicologia deportiva con el propdsito de controlar los aspectos

psicologicos  importantes que afectan al rendimiento de un

deportista.

Sin embargo incorpdralas a la planificacion del deportista, permiten:
su establecimiento, planificacion, dirigir la atencion hacia las mismas y
su evaluacion para una mejor organizacion de sus conductas vy

pensamientos.
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FORMACION INTEGRAL
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El rendimiento deportivo puede beneficiar al atleta
positivamente de los alcances de esta estrategia,
debido a que el rendimiento individual es
relativamente facil de evaluar, 1o que es un requisito
previo para que el establecimiento de metas vy

objetivos opere con garantia.
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 Las metas son definidas como: “objetivos o propositos de

acciones”, estas comprenden el ‘logro de un nivel

especifico de dominio de una tarea, generalmente dentro

de un tiempo especificado”.

d Las metas objetivas se definen como el grado de
consecucion especifico de competencia en una tarea en un

tiempo determinado.

O Estas definiciones se refieren tanto a las metas de

resultado como a las de rendimiento
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FORMACION INTEGRAL

:Qué es una meta?

Es importante considerar que todas nuestras conductas

son intencionales, es decir, estan dirigidas a un objetivo.

S

Fl establecimiento de metas, es un procedimiento que META
Y
posibilita brindar una direccion a las acciones del OBJETIVOS

deportista para que este  alcance determinados

objetivos, se puede considerar que la actividad del

atleta es la obtencion de metas.
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FORMACION INTEGRAL
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dUna meta puede ser definida “como el proceso de

conseguir un nivel especifico de competencia en una

tarea, normalmente en un tiempo determinadd”

Weinberg y Gould (1996)

De Proceso: Referidas a lo que el atleta debe hacer para

mejorar su rendimiento y su desempefio en las competiciones.
Fstas metas sirven no solo para potenciar el repertorio técnico
del atleta, sino también para introducir destrezas nuevas,

mejorar su confianza y reducir sus niveles de ansiedad.
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;Qué son las metas de rendimiento? Olimpia

FORMACION INTEGRAL
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Las metas de logro reflejan el deseo de desarrollar, conseguir y demostrar
competencia, evaluada de acuerdo con criterios absolutos (la tarea en si
misma), intrapersonales (el maximo potencial individual para esa tarea) o

normativos (la actuacion de otros). Fryery Elliot (2008; Elliot, 2005),

;Qué es establecimiento de metas y objetivos?

El establecimiento de metas y objetivos es una estrategia o técnica que se
ha utilizado principalmente en el ambito de las organizaciones con el
proposito de optimizar los recursos individuales y colectivos de una

empresa.




Metas de rendimiento

d Las metas de rendimiento se toman como referencia para comparar las
propias ejecuciones anteriores. Por lo tanto son mas flexibles y se
encuentran bajo control ya que no dependen de la conducta del
adversario, sino de la propia. Establecer metas de rendimiento seria

aumentar porcentajes de saques dentro de la pista de un 80% a un 85%

Metas de resultado

d Se centra en el grado de éxito conseguido en una competicion
deportiva. La victoria en una carrera, consecucion de una medalla o el
ganar un partido. Por lo tanto el grado de consecucion dependera no
solo de nuestros propios esfuerzos sino del nivel del adversario. Un

tenista puede jugar el mejor partido de su vida y sin embargo perderlo.

FORMACION INTEGRAL
DEPORTIVA




;Cual es el objetivo a alcanzar en el deporte?

Involucrar a la poblacion en la practica de la actividad fisica para
lograr la deteccion de talentos deportivos. ... Lograr que la practica
de la actividad fisica y el deporte responsa al desarrollo nacional e

internacional de acuerdo a la realidad socio-economico-politico y

cultural del pais.

El establecimiento de metas, tiene dos premisas basicas:
1. Desarrollar un programa de metas de forma planificada.

2. Evaluar el desempefio del atleta en conseguir esas metas.
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Presupuestos de las metas deportivas

Se han propuesto 10 puntos acerca del funcionamiento de las

metas en el contexto deportivo dichos presupuestos, son los

siguientes:

1.- Las metas especificas regularan la accion con mas precision

que las metas generales.

2.- Para las metas cuantitativas (especificas), cuanto mas alta sea

la meta, mejor es la ejecucion, teniendo en cuenta la habilidad

y el compromiso suficientes.

3.- Las metas especificas y dificiles, llevaran a una mejor

ejecucion gque la ausencia de metas.

—
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4.- Utllizar metas a corto y a largo plazo, produce
mejores resultados que utilizar solamente metas a

largo plazo.

5.- Las metas afectan la ejecucion, movilizando el
esfuerzo, incrementando la persistencia y motivando

la busqueda de estrategias adecuadas.

6.- El establecimiento de metas serd mas efectivo

cuando se da una retroalimentacion que muestre el

progreso en relacion a la meta.
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/.- Con metas dificiles, cuanto mayor es el compromiso, -
L] ®
mejor es el rendimiento. Ollmpla

FORMACION INTEGRAL
DEPORTIVA

8.- EI compromiso puede estimularse pidiendo al deportista
que acepte la meta, mostrando apoyo, permitiendo la
participacion en el establecimiento de la meta, en el

entrenamiento, en la seleccion de los incentivos vy

recompensas.

9.- La ejecucion de la meta se vera facilitada mediante un plan

de accion, especialmente cuando la tarea es compleja 0 a

largo plazo.

10.- La competicion mejorara la ejecucion pues conduce a

establecer objetivos mas altos y a aumentar el grado de

CoOMPromiso.
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FORMACION INTEGRAL
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Se propone que las metas, deberan cumplir con las
siguientes caracteristicas para participar en el proceso de

planificacion y evaluacion del desemperio del deportista:

1.- Las metas deben ser dificiles pero realistas y constituir

un reto para el atleta

2.- Las metas se deben establecer de manera especifica,

para ello estos deben de ser cuantificables, deben ser

especificas y permitir ser evaluadas




“___

3.- Las metas se deben limitar dentro de una dimension temporal, es decir °||mp|a

FORMACION INTEGRAL
DEPORTIVA

a corto, mediano y largo plazo, en las que las metas a corto plazo

deberan contribuir a las metas de largo plazo

4.-Las metas deben ser evaluadas y retroalimentar la informacion al atleta

acerca de su progreso. B> % * e — *Y\\
¥ WS‘* '\\\4
| ~ / ".

5.- Se deben vincular las metas a recompensas, COmo premios o I
!

~—

reconocimiento del deportista.

6.- Las metas en el deporte se deben relacionar con el estilo de vida del

atleta, es decir deben de ser compatibles
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Teoria sobre el establecimiento de metas. FORMACION INTECRAL

 Los psicologos han utilizado el establecimiento de metas como una

técnica motivacional.

O El orientar la atencion hace metas dificiles que supongan un reto
aumenta la motivacion mas que el simple hecho de intentar

mejorar.

d Se ha demostrado en el 90% de las investigaciones que el
establecimiento de objetivos tiene un efecto positivo orientando |a

conducta.

d También han buscado que tipo de objetivos funcionaban mejor,

legandose a la conclusion que los objetivos especificos tenian un \

efecto mayor que los generales.
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Bases del establecimiento de objetivos

DEPORTIVA

d Dirigen la atencion hacia elementos importantes de la

tarea a ejecutar

O Movilizan los estuerzos de ejecutante

O Prolongan la perseverancia del gjecutante

 Favorecen el desarrollo de nuevas estrategias de

aprendizaje




video
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E| Atleta debera realizar un
ejercicio de auto observacion
al inicio del ano competitivo
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;Qué es lo gue realmente quiero para esta temporada? . .
- : AHEEP P Olimpia

FORMACION INTEGRAL
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 La propuesta es pasar del desear al querer,

O El desear: se relaciona mas con aquello que uno suefia pero que no

necesariamente tiene un caracter de realidad posible a corto plazo.

U Ejemplo: deseo ir a la olimpiada, pero lo cierto es que

todavia no hago la marca para ir al campeonato nacional

O El querer: tiene una dimension mas real donde se evalla los distintos
aspectos del rendimiento personal (capacidad actual, expectativas,

etc.) por lo tanto al definir el querer podras tener mayor claridad sobre

las metas concretas de temporada.



Aqui hay algunas preguntas que estan orientadas al proceso de auto observacion:

,Si me voy al futuro e imagino como finalizara el afio, que logros
espero haber conseguido?

1, Cual sera el nivel de implicacion y compromiso que pondré en la
consecucion de mis metas y objetivos?

,;Son metas u objetivos suficientemente especificos y, formulados en
positivo?

,;Son metas u objetivos en los que creo fuertemente, mantenidos en
el tiempo y bajo mi control?

1, Que recursos necesito para poder conseguirlos?

;Indico que haré para dar el primer paso y como evaluaré los
avances?

T——
Olimpia
FORMACION INTEGRAL
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sugerencias para aumentar la posibilidad de eficacia en el ambito

deportivo. Locke y Latman (1984) Weinberg y Gould (1996) sefialan:

1. Objetivos especificos hacen que la actividad sea mas
efectiva: Animar a un atleta diciéendole que "haga lo mejor que
pueda” o “has lo tuyo’ es una afirmacion poco clara, que puede
aumentar la incertidumbre en el deportista, ademas dichos de este

tipo son imposibles de evaluar.
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2. Objetivos que suponen un reto dificil hacen que el rendimiento
sea mayor: Cuando mayor es la dificultad mayor es el rendimiento,
sera necesario que el entrenador y el atleta evalten el nivel de
competencias sobre una tarea. De todos modos intentar ir por un

desafio grande es un voto de confianza para el deportista.

3. Los objetivos a corto y a mediano plazo facilitan la consecucidon
de metas de temporada. El hecho de ir trazando subobjetivos para

distintas tareas del entrenamiento (técnicos, fisicos, psicoldgicos)

evita ver la meta como algo inalcanzable a donde es “imposible”

legar.




4. El establecimiento de objetivos se transforma en una estrategia
positiva cuando se recibe adecuada retroalimentacidn. La
retroalimentacion se consigue a partir de métodos adecuados de
evaluacion, los que pueden ser llevados por el entrenador o por el
mismo atleta. Ejemplo: El llevar registro de los avances representados
en graficos o en cifras contribuye a la mejora de la motivacion vy

autoconfianza.

5. Para que los objetivos modifiguen el rendimiento deben ser
asumidos. Si el deportista no asume con responsabilidad, vy
compromiso los objetivos trazados no afectaran el rendimiento. Para
esto pueden formularse metas y objetivos en conjunto entre
entrenadores y atletas, con la posibilidad que las tareas cobren mas

sentido en los deportistas.

Olimpia

FORMACION INTEGRAL
DEPORTIVA
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Registrar lo que quieres consequir, en entrenamiento o0 en
competicion puede contribuir a fortalecer tu autoconfianza vy FORMACION INTEGRAL

motivacion.

Tener en cuenta los siguientes puntos cuando se trazan
metas y objetivos:

O A corto, mediano vy largo plazo dMedibles

QDificiles pero realistas Para el entrenamiento y la competicion
QEspecificos dPersonalmente controlables
QFormulacion positiva dRegistro de ellos.

dFlexibles
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El método SMART como planificar tus objetivos deportivos

DEPORTIVA

d En el Alto Rendimiento, el establecimiento de objetivos de los

deportistas 0 de un equipo son una tarea prioritaria.

O En el deporte actual, nos encontramos con que es cada
vez mas competitivo independientemente de ser amateur
O profesional, donde cada detalle puede marcar la
diferencia  entre ganar o perder y por esta causa,
tenemos que dedicar el tiempo necesario, a la correcta

planificacion de nuestros objetivos.




Cual es la Diferencia entre Meta y Objetivo

dUna Meta, es algo que el deportista, desea y afiora, algun dia
realizar (ganar una medalla olimpica, ser jugador profesional,

competir en torneos internacionales, etc.)

dLos Objetivos, son el dia a dia, donde nos enfocaremos, por
medio de pasos planificados que tenemos que sequir y ademas

medir si cumplimos con estos, para ir en busqueda de la META..

T——
Olimpia
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DEPORTIVA
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;Qué significa método SMART? Olimpia
El termino SMART es un acrénimo que busca gue tus objetivos cumplan con
estas 5 criterios, para que tus objetivos sean planteados de una forma mas
inteligente.

1 Specific (Especifico)

Objetivos

d Measurable (Medible)

 Attainable (Alcanzable) T

 Relevant (Relevante) 5mo? gCuéndo?

d Time Bound  (Temporal)
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FORMACION INTEGRAL
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Plantearlo de una forma detallada, de gque manera queremos jugar, pueden
usarse datos técnicos y tacticos que deseamos desarrollar, siempre que sean lo
mas puntual que podamos.

Ejemplos:

L Anticipar o no permitir que el rival reciba el balon.

dTener un 60% de aciertos de triple en el partido del domingo.

Plantear un objetivo que pueda ser medible en términos cuantitativos
(observable y puede ser numérico) y cualitativos (sensaciones que el deportista
pueda tener). Recuerda “Lo que no se puede medir, no se puede mejorar”.
Ejemplos:

L Quiero mantener todos mis servicios.

dmedio de 4 min /km, en mi proxima maraton.
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3 ALCANZABLE: Olimpia

FORMACION INTEGRAL
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Hay que tener claro con qué recursos (técnicos, tacticos, fisicos, mentales)
contamos para que el objetivo que planteamos sea realizable (0 no) y no
imposible de concretar. Esto se convertira en un reto, donde necesitaremaos
de nuestro compromiso para lograrlo, aumentando nuestra motivacion.
Ejemplos:

dGanarle a la pareja Gonzalez-Tapia.

QLlegar a todos los cuartos de final de los torneos provinciales.

La relevancia de cada objetivo, es muy importante, para poder armar una lista
con los objetivos que va a estar primeros para cumplir,

Ejemplos:

L Estar entre los 8 primeros vy clasificar a la copa.

L Obtener el ascenso para jugar en la B Nacional.
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FORMACION INTEGRAL
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Los objetivos tienen que ser en corto, mediano y largo plazo. Para tener una
vision mas clara de tu afio deportivo puedes trazar una linea de tiempo de
tu ano deportivo, donde incluiras tus objetivos, para que los tengas presente.
Delimitar el tiempo que nos llevara lograr cada uno de los objetivos.
Acostumbrase a poner fechas de inicio del proceso de trabajo y fecha limite
para conseguir determinado logro o estar encaminado a conseguirlo.
Ejemplos:

dCorto plazo: Darle mas velocidad, al drive cruzado.

dMediano Plazo: Ganar el 75 % de los partidos de local.

dLargo Plazo: Cerrar el afio entre los top 10.




Nombre Fecha

Seguimiento de mis objetivos

Instrucciones: Cree una meta INTELIGENTE que le gustaria lograr este afio. Luego, verifique su progreso, teniendo en
cuenta el aspecto "medible" de su objetivo.

Especifico: defina su objetivo con el mayor detalle posible. Piensa en quién, qué, dénde y cudndo.

Medible: rastrea el resultado y tu progreso.

Accién: ¢Qué harés para lograr tu objetivo?

Realista: ¢Su objetivo es alcanzable?

Orientado al tiempo: éCudnto tiempo llevard
completarlo?

- ==

Para luego

Registro de meta: ;Qué pasos ha tomado hacia su meta? ;Qué mas queda por hacer? ;Cuénto tiempo
crees que tomara alcanzar tu meta?

Olimpia

FORMACION INTEGRAL
DEPORTIVA
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Modelo 1

Deporte:

Nombre y Apellido:

Metas Anuales de Temporada (Fisicas,
Técnicas, Psicol6gicas)

Meta 1

Competencia:

Edad:

Meta 2

Fecha:;

Meta 3

Meta 4
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Modelo 2

Nombre y Apellido:

Deporte:

Competencia:

Edad:

Fecha:;

—
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Modelo 3

Establecimiento de Metas a Corto, Mediano y Largo Plazo
(Fisicas, Técnicas Tacticas, Psicolégicas)

Nombre y Apellido:

Prueba:

Fecha:

¢ Qué es |o que realmente necesito para la competencia?

Establecimiento de Metas a
Corto, Mediano y Largo
Plazo

¢ Que es lo que quiero mejorar para competir?

i Cuales son mis metas a corto, mediano y largo plazo?

Meta 1

Meta 2

Meta 3

Meta 4

T—
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ENCENDEMOS
£ . TU FORMACION
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