Modulo 3. Motivacion

Unidad 3.1 Entendiendo la motivacion

Introduccion

Entender y desarrollar la motivacion es una de las principales dreas de interés en psicologia del
deporte, tanto en el campo aplicado como en el de la investigacidn. Fruto de este interés, se han
[levado a cabo numerosos estudios que plantearon, al menos, 32 teorias sobre ella (Ford, 1992).
También se ha argumentado que el término motivacion es frecuentemente definido de forma
vagay confusa (Roberts, 2001).

La motivacion es un elemento fundamental en el deporte. Es habitual escuchar a deportistasy a
entrenadores referirse a este término con frases tales como: “estamos muy motivados para este

partido”, “este partido supone una motivacién extra”, “el entrenamiento de hoy no motiva
demasiado”.

A pesar de que es habitual su uso, frecuentemente aparecen dificultades para diferenciarla de
otro término relacionado con la motivacién, pero que tiene un significado distinto: la activacion.

En esta unidad profundizaremos en el entendimiento de la motivacion a través de su definicidn,
presentaremos los diferentes enfoques y las pautas que pueden desarrollarse para construir la
motivacion.

Al finalizar la unidad usted sera capaz de entender la diferencia entre activaciéon y motivacion,
conocer los aspectos a considerar para entender la motivacion de los deportistas y disponer de
pautas para orientarla.

Entrenamiento de la motivacion

Anteriormente mencionamos que la motivacion es un término que, frecuentemente, se utiliza de
forma vaga y confusa, y es habitual confundirlo con otros términos de indole psicolégica. La
principal confusidn es entre motivacidn y activacion. Estos son dos procesos relacionados, pero
con efectos distintos. Si un entrenador activa al deportista, pero no consigue motivarlo, el jugador
podria seguir con problemas actitudinales. Si un deportista estd motivado, pero no esta activado
la problematica estaria mas relacionada con el comportamiento.

La activacién hace referencia al comportamiento y tiene efectos solamente a corto plazo. Ademas,
al afectar el comportamiento inmediato es mas cambiante, moldeable y, en consecuencia, los
entrenadores pueden trabajar sobre ella.




La motivacion, por su parte, se refiere a la actitud y tiene influencias mas a largo plazo, esta ligada
alapersonalidady, por ende, es menos moldeable y los entrenadores logran abordarla con mayor
dificultad, aunque también factible. En la siguiente tabla se presentan las principales diferencias
entre ambos conceptos.

Tabla 1: Caracteristicas de la motivacion

Caracteristicas Motivacién Activacion

Concepto El interés, deseo o necesidad por | La  energia, intensidad,
el que actuamos. tensidn con la que actuamos.

¢Donde se expresa? En la actitud. En el comportamiento.

¢Qué efecto tiene? Inmediato a medioy a largo plazo. | Inmediato.

i¢Con quéserelaciona? | Actitud. Estado de animo.

¢Como es su abordaje? | Cognitivo. Conductual.

Fuente: elaboracion propia en base a Vives, 2011.

La diferenciacion entre motivacion y activacion es importante, puesto que, si no se establece
claramente esta distincién, un entrenador que percibe que sus deportistas no estan motivados en
el entreno podria pensar que con la actividad que ha disefiado y su comunicacién podra
motivarlos cuando, en realidad, lo hace es favorecer que actien con mas activacion. La activacion
podria esfumarse al instante, ya sea con un cambio de actividad o si se deja de estimularlos,
mientras que el problema motivacional seguiria presente.

La relacion entre motivacidn y activacion se hace evidente debido a que un deportista motivado
se activara con mayor facilidad en la realizacion de una tarea que en uno que no lo esté.
Motivacién y activacién son procesos relacionados, pero distintos. Fruto de ello podemos
encontrar cuatro combinaciones diferentes en los deportistas:

e Motivados y activados para la actividad: saben para qué hacen una actividad y se
dedican a ella con la energia y la tensién adecuadas. Como consecuencia, consiguen el
rendimiento adecuado en la tarea.

e Motivados, pero no activados para una actividad: saben para qué hacen una actividad,
pero no se implican en ella con la suficiente tensién y energia. Como consecuencia, el
rendimiento no sera el adecuado.

e No motivados, pero activados: no saben para qué realizan una actividad o no le
encuentran sentido, pero se implican en ella con la energia y la tensidn suficiente. Si el
entrenador genera motivaciones o las actividades son poco variadas, los deportistas
podrian aburrirse por no encontrarle sentido a lo que hacen.

e No motivados y no activados: no saben para qué realizan una actividad o no le
encuentran sentido y no se implican en ella con la suficiente tensién y energia. Como
consecuencia, podria surgir aburrimiento, sensaciéon de pérdida de tiempo y mal
rendimiento.




Al considerar estas combinaciones, los entrenadores pueden disponer de elementos para
identificar las distintas circunstancias y actuar en base a la necesidad concreta en funcién de si el
problema es de motivacién, de activacidon o de ambos tipos.

Enfocar la motivacion

En términos etimoldgicos la palabra motivaciéon proviene del latin motivus, que significa
movimiento. Por otro lado, el sufijo -cidn significa accién y efecto. Mediante este sencillo analisis
lingliistico podemos identificar que la motivacién es aquello que nos mueve para realizar una
accién determinada.

Si pensamos en las cosas que nos mueven, estariamos cerca de definir nuestros motivadores,
aquello que consigue despertar nuestro interés y dirige nuestro esfuerzo.

La direccién del esfuerzo se refiere a la disposicion de una persona hacia una situacion
determinada. En otros términos, si se aproxima o se siente atraido por ella. Por ejemplo, un
entrenador que se siente atraido por la formacién en psicologia o un deportista que, tras una
lesion, muestra disposicion por realizar los protocolos de prevencion.

Ademads de la direccion del esfuerzo, la cantidad de esfuerzo depositado y su mantenimiento en
el tiempo son elementos a tener en cuenta. Por ejemplo, un deportista puede mostrar interés por
realizar la sesién opcional de entrenamiento, pero no poner demasiado empefo durante la
misma. Un deportista también puede estar motivado por una actividad o ejercicio y puede dejar
de estarlo si experimenta una monotonia, ausencia de variedad o deja de encontrarle utilidad a
la misma.

En resumen, para entender la motivacion debemos atender tanto a factores personales (la
personalidad, las necesidades, los intereses) y situacionales (el estilo de liderazgo del entrenador,
el ambiente que existe en el equipo, el historial de victorias y derrotas). La motivacion ha de
enfocarse, por tanto, desde la interaccion de los factores personales y situacionales. Los
entrenadores deberan conocer (en la medida que les sea posible) cuales son las necesidades
especificas de cada uno de los deportistas, sus objetivos, la manera en la que percibeny juzgan
los éxitos vy los fracasos propios y los colectivos, las actividades que les gustan o les mueven, sus
expectativas y los motivos que los llevan a practicar su deporte.

Orientar la motivacién en funcion del estilo motivacional del deportista

La motivacion, siempre estara influida en gran medida por el estilo motivacional del deportista,
gue puede ser descrito a partir de diferentes caracteristicas de la personalidad que configuran
una actitud determinada u otra. Por su relevancia en esta unidad, conoceremos tres de las
caracteristicas que mas influyen en la explicacién de qué motiva a un deportista (la perspectiva
de meta, el estilo atribucional y la motivacién de logro) y plantearemos algunas estrategias para
qgue el entrenador pueda orientar la motivacién de sus deportistas segln sus caracteristicas
personales.




1. Laperspectiva de meta
Es latendencia de una persona a motivarse por cierto tipo de objetivos. Podemos diferenciar entre
dos tipos de objetivos que dan lugar a tendencias motivacionales diferentes. Aunque en este
apartado se mencionan tipos de objetivos, en la siguiente unidad desarrollamos con mayor
profundidad esta idea.

Tabla 2: metas

Tipos de objetivos Consecuencias

Objetivos orientados hacia el proceso de
aprendizaje y mejora a través de los que
el deportista busca aumentar su
competencia.

Lema: Ser mejor

Se entregan a la tarea y a la mejora continua.
Motivados por el propio proceso
independientemente de los resultados.

Fuertes y resistentes a los fracasos, ven el fracaso
como una oportunidad de mejora.

M4s resistentes a la ausencia de refuerzos externos
en forma de premios y compensaciones.

Objetivos orientados al resultado
Lema: Ser el mejor

Pueden llegar a descuidar el proceso y depositar sus
expectativas en lograr los resultados deseados sin

reparar en el camino que hara esto posible.

Pueden llegar a desmotivarse si los resultados no
llegan.

Pueden desarrollar dificultades para pensar vy
motivarse por lo que ellos pueden hacer para
aumentar sus opciones de victoria.

Fuente: elaboracion propia en base a Vives, 2011.

Las personas con disposicion a los objetivos orientados hacia el proceso estan motivadas
intrinsecamente, puesto que su motivacién no depende especialmente de factores externos. Las
personas con disposicion a los objetivos orientados al resultado estdn motivadas
extrinsecamente, puesto que la perspectiva esta centrada en aspectos externos.

Estar motivado para ganar o para ser el mejor no es malo, de hecho, los deportistas de alto nivel
deben estarlo, el problema reside cuando la motivacion extrinseca pasa a ser demasiado
importante. Alli es cuando el deportista puede olvidarse del proceso y no dar importancia a los
factores controlables por él y basar su estado de dnimo en los resultados. Hablamos de
motivacion equilibrada cuando el deportista estd motivado por conseguir resultados, pero
también por el trabajo y la mejora continua para disponer de mas opciones de conseguirlos.

Un aspecto que pueden considerar los entrenadores que identifiquen deportistas orientados
extrinsecamente es aprovechar ese estimulo extrinseco para hacerles ver lo que pueden hacer
ellos para conseguirlo y no solo el dia de la competicidn, sino en los entrenamientos. El cambio
de orientacion probablemente no ocurra luego de una Unica charla y requerird de la constancia




del entrenador en este mensaje. La mejor manera de ser constante es plantearle al deportista
objetivos de proceso que aporten un “para qué” se quieren conseguir determinados resultados.

En la siguiente unidad de este mdédulo trataremos con mayor profundidad los objetivos de
proceso.

2. Elestilo atribucional

Se refiere a la disposicion de las personas para explicar las causas de lo que les ha pasado. En
definitiva, son las causas que un deportista plantea para explicar los éxitos vy los fracasos. Bajo
esta premisa podemos establecer dos tipos de atribuciones: las externas y las internas.

Los que tienen tendencia a la atribucidn externa buscan la explicacién a los hechos basandose en
causas externas o ajenas a ellos. Por ejemplo, “hemos perdido por culpa del arbitro” o “el terreno
de juego estaba en malas condiciones”. Los que tienen tendencia a la atribucién interna se
responsabilizan de los resultados y buscan las causas en su propia ejecucién. Ademas de internas
o externas, las causas también pueden ser estables (por ejemplo, el talento o la habilidad) o
inestables (por ejemplo, la buena suerte) en funcidn de si pueden variar en el momento en el que
ocurre una situacién concreta.

En la siguiente tabla presentamos ejemplos sobre los tipos de causas de atribucion del éxito vy el
fracaso en funcion de su estabilidad y locus de control.

Tabla 3: Atribuciones

Estables Talento Dificultad de la tarea
Habilidades
Capacidades

Inestables Esfuerzo La suerte
Concentracion Los arbitros

Fuente: elaboracion propia en base a Vives, 2011.

Cuando los resultados positivos se atribuyen a factores internos, por ejemplo, la habilidad, se
experimenta satisfaccion y aspiraciones de éxito. Cuando un resultado negativo se atribuye a
factores internos, por ejemplo, la falta de esfuerzo, suele aparecer insatisfaccién, verglienza y
bajos niveles de aspiracién. Penemos en un deportista que apela a una falta de concentracién
como causa de haber perdido un partido. Cuando se hacen atribuciones internas es mas probable
que las causas del fallo se conviertan en retos futuros y sean una motivacién intrinseca.

Las atribuciones externas suponen, frecuentemente, excusas ante malos resultados, por ejemplo,
apelar a la actuacién del arbitro. No motivan al deportista a mejorar. Los entrenadores deben ser
los primeros en no utilizar este estilo y, cuando lo detecten en sus jugadores, deben hacerlos
reflexionar sobre ello. Por ejemplo, podrian explicar que, puesto que esos aspectos no son




controlables, carece de sentido lamentarse por ellosy preocuparse. La pregunta clave a plantear
a un deportista o entrenador con tendencia a la atribucién externa es: “;y tu qué puedes hacer al
respecto?”

3. Lamotivacién de logro

Es una caracteristica personal sobre la tendencia motivacional a buscar el éxito o a evitar el
fracaso. Los orientados a buscar el éxito no experimentan miedo al fallo, muestran insistencia
por las situaciones que pueden suponer un triunfo y se marcan metas que representen un reto.
Ven la victoria como consecuencia de su capacidad y atribuyen el fracaso o el error a un nivel de
esfuerzo insuficiente o a la mala suerte, pero no a su falta de talento o capacidad.

Un posible problema puede aparecer cuando entrenador y deportista difieren en su concepcién
del éxito. Un ejemplo de ello podria ser un deportista que, al querer realizar una accién de regate
para lucirse, pierde su efectividad por arriesgar en exceso. Lejos de pretender coartar las ganas
de éxito del deportista, el entrenador debe hacer que el jugador reformule su concepcidn de éxito
y explicarle que no consiste solo en hacer el regate bonito, sino que es muy importante ser
efectivo para asegurar la ejecucién de manera eficiente y no malgastar las energias en querer
lucirse. Como complemento a esta charla, el preparador también podria proponer al jugador
proponerse corregir este aspecto mediante el registro de las acciones del juego y aplicarle
refuerzos positivos y negativos en funcion de la consecucién o no consecuciéon de los objetivos
planteados.

Otro problema que podria aparecer es que el éxito se asocie solamente a los resultados con el
peligro de descuidar el trabajo, distraerse, relajarse o confiarse en exceso si el resultado no
peligra. Esta relacion entre resultado y motivacion extrinseca no favorece el mantenimiento de la
persistencia en el esfuerzo del deportista ni la concentracién cuando el resultado esperado no
peligra. Este aspecto puede favorecer que el deportista no afronte al maximo nivel competiciones
o tareas de entrenamiento y, por lo tanto, no progrese.

Los jugadores con alta tendencia a buscar el éxito pueden ser un dilema para los entrenadores en
deportes colectivos donde, en ocasiones, salirse del guion establecido tiene un desenlace
positivo. Un jugador que incumple la disciplina tactica establecida y decide realizar una accién
por su cuenta a costa de generar conflicto también es el jugador que, en otras ocasiones, permite
desencallar el juego del equipo cuando el mismo no se desarrolla como se planea.

El entrenador podria realizar dos acciones para resolver este dilema: por un lado, adaptar el rol
del jugador a sus caracteristicas, evitar su sufrimiento y potenciar sus virtudes. Por otro lado,
podria argumentar con el equipo que las acciones anarquicas de este companero se asumen
como un riesgo necesario y como un aspecto a aceptar porque tienen esta faceta positiva para el
equipoy que ha servido para desencallar partidos en otras ocasiones.

Los deportistas orientados a evitar el fracaso tienden a evitar los retos, experimentan miedo al
fallo y se sienten incobmodos con el éxito y el fracaso. Suelen estar mas comodos y tranquilos en
situaciones de facilidad en las que se ven con confianza suficiente o en situaciones de extrema




dificultad en las que nadie espera que las puedan resolver de forma exitosa. También tienen
tendencia a atribuir la derrota a una falta de capacidad y las victorias a la suerte o a la facilidad
de la situacion.

Estos atletas, cuando perciben una probabilidad de fallo elevada, utilizan un mecanismo de
autoproteccidén que consiste en disminuir el esfuerzo para que los demas no descubran una falta
de capacidad. Los entrenadores podrian confundir esta falta de esfuerzo con una falta de
motivacion cuando, en realidad, si estdn motivados, pero lo estan para evitar el fracaso. Su
principal problema es una combinacién de baja confianza y un foco atencional desviado puesto
que estdn mas pendientes de lo que significa un error que de la tarea y lo que tienen que hacer
para ejecutarla correctamente. El entrenador debe proporcionar confianza y establecer objetivos
adecuados para que el deportista se sienta cdmodo y, al mismo tiempo, tenga posibilidades reales
de conseguirlos. De este modo el entrenador ayudaria a construir una confianza sélida, basada
en el progreso y en la adquisicion de recursos que ha entrenado. Como resultado, confia en
poderlos aplicar en competicion.

Para concluir este punto, a continuacién, se presentan una serie de consideraciones a tener en
cuenta para gestionar las atribuciones realizadas ante el éxito y fracaso.

Tabla 4: gestion de atribuciones

T e Aot

Remarcar la necesidad de trabajar Hacer atribuciones a la baja
Fracaso del duro vy esforzarse capacidad y que den a entender
deportista Vincular las atribuciones con las una significativa falta de mejora
capacidades y objetivos individuales personal
. D, . Atribuir el éxito a la suerte
Exito del Atribuir el éxito a la capacidad - . .
. - , . . Atribuir el éxito a la facilidad de la
deportista Atribuir el éxito al esfuerzo realizado
tarea
General Aprovechar las circunstancias para Hacer atribuciones falsas o poco
aprender o marcar nuevos retos sinceras sean del tipo que sean

Fuente: elaboracion propia en base a Vives, 2011.
Psicoeducacion: una dinamica para trabajar la motivacion

Una buena base sobre la cual orientar a motivacién de los deportistas es dejar claro lo que
entrenador y deportistas entienden por motivacion.

Para finalizar la unidad queremos exponer una propuesta que busca cumplir con esta funcion.
Por un lado, entender la forma que tienen los deportistas de ver la motivacién v, por el otro,
establecer un punto de vista comun sobre el tema que permita el trabajo y la orientaciéon de la
motivacion durante la temporada. Digamos que esta dinamica supone un punto de partida sobre
el cual construir la motivacion de los deportistas desde unas bases claras. Para ello es
imprescindible que los entrenadores crean en la importancia de la motivacién y, particularmente,
en los beneficios de los motivadores intrinsecos de cara al rendimiento deportivo. También que




sepan argumentar estas ideas con razones sélidas y que, en su practica diaria, sean congruentes
con ello.

Objetivo: que los deportistas identifiquen y distingan entre la motivacién intrinseca vy la
motivacién extrinseca relacionada con el inicio y el mantenimiento de su comportamiento
deportivo.

Aspectos a considerar: adaptar el contenido vy la profundidad del discurso a la edad de los
participantes, con mas pequenos se pueden utilizar dibujos o ilustraciones.

Duracion: 30 minutos.
Material: rotulador, pizarra, folios, boligrafos.

Procedimiento: el entrenador escoge diferentes situaciones en el deporte que generen
motivacién, tanto intrinseca como extrinseca y las escribe en la pizarra (por ejemplo: ganar un
trofeo, mejorar un gesto técnico que antes no salia). Se recomienda no escoger demasiadas, seran
suficientes dos de cada tipo.

Una vez escritas en la pizarra, el entrenador pregunta si alguien identifica lo que significan esas
frases, el entrenador debe estimular la participacién y recoger las ideas surgidas para exponer
que se trata de formas de motivar. Después de esto, se crean subgrupos vy se les pide que, con la
hojay el boligrafo que tienen por grupo, piensen cual de esas frases motiva masy las ordenen de
mayor a menor motivacion vy justifiquen su decisién. Se dejan 5 o 10 minutos para que los
subgrupos debatan y realicen esta tarea.

Transcurrido ese tiempo se pide los grupos que compartan su vision. Se realiza un debate sobre
las diferentes formas de motivar, los pros y contras de cada una de ellas. El entrenador debe de
guiar el debate para que se comprenda la motivacion de acuerdo a lo estudiado en esta unidad.

Como cierre el entrenador debe estimular la idea de incorporar los aspectos que se trabajaron a
la practica diaria y los animara a que construyan su motivacién desde bases sélidas a partir de la
importancia de la motivacién intrinseca. Si lo considera, también puede anadir algun otro aspecto
vinculado a la motivacién (como puede ser el establecimiento de objetivos).

Conclusiones

En esta unidad se ha definido la motivacidn entendida como un aspecto actitudinal, hecho que la
diferencia de la activacién.

También se ha tratado laimportancia de conocer las tendencias motivacionales de los deportistas
para asi orientar la motivaciéon de estos con la finalidad de favorecer la optimizacion del
rendimiento desde un punto de vista psicoldgico.




Ademas, se han aportado estrategias para orientar la motivacién del equipo de acuerdo al

conocimiento de la perspectiva que ellos tienen respecto de las metas, trabajo sobre las
atribuciones de éxito y fracasoy la motivacion del logro.

Por ultimo, se ha presentado una propuesta de dindmica grupal como punto de partida para un
trabajo de orientaciéon motivacional con los jugadores.




Unidad 3.2 Motivar mediante los objetivos

Introduccion

Es frecuente encontrar en el deporte numerosas ejemplos de objetivos y cémo lograrlos. Hay
deportistas que manifiestan metas tales como “entrar al equipo titular”, “intentar mejorar en el
juego”y “ganar torneos” o “estar totalmente recuperados de una lesion antes de una competicién
importante”. Los entrenadores manifiestan sus metas como “clasificarnos para la proxima ronda”,

“ganar un partido” o “llegar a ser entrenadores de un equipo profesional”.

Las metas estan presentes, y los deportistas y entrenadores las identifican. El problema reside en
gue no siempre se establecen de forma correcta o no se adopta un punto de vista que permita
dictarinstrucciones concretas que aumenten la motivacién para lograr los cometidos propuestos.

Mas allad del deporte las metas estan presentes en todos los ambitos de la vida de las personas.
Como ejemplo de ello podemos pensar en las metas propuestas cada afio nuevo (por ejemplo:
dejar de fumar, perder peso, ejercitarse o lograr un puesto de trabajo) podemos decir que
establecer metas es mas sencillo que lograrlas. La mayoria de personas no necesita convencerse
de que las metas son importantes, mas bien necesitan orientacion para establecerlas de forma
efectiva y disefiar un plan de accién que le permita lograrlas.

En esta unidad abordamos estos aspectos.
Los objetivos y sus dimensiones

Una meta u objetivo es aquello que se quiere conseguir y para lo que nos movilizamos. Aunque
la definicidn del término “objetivo” pueda resultar aparentemente sencilla, cuando atendemos a
las diferentes dimensiones de estos, el grado de complejidad aumenta y hace que establecerlos
sea una labor sistematicay apasionante. A continuacion, presentamos las diferentes dimensiones
gue pueden considerarse a la hora de definir objetivos.

Segun su naturaleza: objetivos y subjetivos

Desde un enfoque amplio, las personas involucradas en el deporte suelen identificar dos tipos de
metas: las objetivas y las subjetivas. Las primeras estan relacionadas con conseguir un nivel
especifico de dominio en una tarea normalmente en un tiempo determinado (Locke, Shaw, Saari
y Latham 1981), por ejemplo: lograr un balance de victorias y derrotas determinado a final de
temporada o lograr un numero de puntos determinados en la proxima competicién. Las metas
subjetivas, por su parte, se relacionan con declaraciones generales de intencionalidad, por
ejemplo: querer hacer una tarea bien en la préxima competicién o querer tener mejores
sensaciones.

Desde un punto de vista motivacional las declaraciones de intenciones pueden suponer un factor
importante en el deporte a la hora de encarar retos, aunque, cabe mencionar, que estas se basan




en la propia percepciény carecen de elementos tangibles que permitan objetivar su medida. Por
ello el planteamiento de metas desde una dptica objetiva resulta mas interesante puesto que sus
indicadores de logro gozan de menor sesgo y son mas especificos y cuantificables.

Segun la concrecién, el momento y el plazo: generales, especificos y operativos

En funcién del momento de la temporada y del grado de especificidad de los objetivos podemos
distinguir tres tipologias: objetivos generales, especificos y operativos.

Los objetivos generales que suelen marcarse a principio de temporada y estan relacionados con
lo que se quiere conseguir en un macrociclo, por ejemplo: mejorar la velocidad, son objetivos
formulados a largo plazo.

Los objetivos especificos emanan del objetivo general y se relacionan con lo que se quiere
conseguir respecto a los mesociclos; por ejemplo: mantener la postura erguida y con una ligera
inclinacién del tronco hacia adelante (mesociclo 1), ampliar la zancada (mesociclo 2), contactar
con el suelo con el pie tenso (mesociclo 3). Estos objetivos estarian relacionados con el objetivo
general de mejorar la velocidad, con la particularidad de que se ajustan en contenido y tamano a
cada mesociclo particular. Los objetivos especificos se formulan a medio plazo.

Los objetivos operativos se relacionan con lo que se quiere conseguir para cada semana o
microciclo y emanan del objetivo general y del especifico. Por ejemplo, ser capaz de correr 10
metros en X zancadas. Estos objetivos permiten una evaluacion mas concreta e inmediata a la
ejecucién, favorecen la percepcion de mejora del deportista y refuerzan su motivacién. Los
objetivos operativos se formulan a corto plazo.

Segun la exigencia: dificultad versus habilidad

Los objetivos pueden variar en dificultad, lo interesante es que, en el planteamiento, se tenga en
cuenta el nivel de habilidad de los deportistas en cuestion y se ajusten a esta realidad. Luego se
podra aumentar la dificultad de manera progresiva para que represente un reto, pero evitar que
resulte inalcanzable. Esta es una buena estrategia para mantener la motivacion y reducir la
ansiedad por lograr metas poco realistas, asi como evitar el aburrimiento por un planteamiento
de objetivos demasiado faciles.




Figura 1: estado motivacional
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Fuente: elaboracién propia en base a Vives, 2011.
Segun la perspectiva: resultado, rendimiento y proceso

La psicologia del deporte ha distinguido tres tipologias de metas: las que focalizan en el resultado,
en el rendimiento y en el proceso.

Las metas de resultado, como su propio nombre indica, se dirigen a conseguir un resultado
determinado en un evento competitivo, por ejemplo: ganar un partido. El logro de este tipo de
metas no depende solamente del esfuerzo propio, sino que también depende de la capacidad y
juego del rival. Un equipo podria hacer el mejor partido de la temporada vy, aun asi, perderlo o no
lograr su objetivo.

Las metas de rendimiento se orientan al logro de objetivos de mejora del propio nivel o actuacién
en base a la comparacion con marcas o registros propios conseguidos anteriormente, por
ejemplo, mejorar del 70% al 80% la efectividad del pase o mejorar el porcentaje de rebote
ofensivo respecto al ultimo partido.

Las metas de proceso se centran en las acciones concretas que se han de realizar para rendir
bien, por ejemplo, soltar la pelota en el punto mas alto del salto para tirar a canasta o bajar el
centro de gravedad y posicionarse de modo tal que se logre proteger el baldn recibido de espaldas
a porteria.

La investigacion ha demostrado que los tres tipos de metas son necesarias y juegan un papel
importante en el deporte; sin embargo, de acuerdo al momento, nos focalizaremos en cuenta
algunas consideraciones para que se definan de una manera positiva y sean un elemento
motivador que favorezca la mejora del rendimiento.

En la tabla 5 presentamos, a modo de resumen, los pros y contras de los diferentes tipos de metas
para que podamos obtener el mayor beneficio de ellas.




Tabla 5: Pros y contras de los diferentes tipos de metas

Resultado

Rendimien
to

Proceso

Cuando usarlas

del periodo
facilitar  la

Establecidas  fuera
competitivo  pueden
motivacién a corto plazo.

Pensar en cdmo se perdidé ante un rival
puede suponer una motivaciéon extra
para entrenar.

Cuando no usarlas

Antes o durante la competicion o durante
la misma puede generar ansiedad,
distracciones y pensamientos molestos.

Preocuparse demasiado por la
puntuacién vy el resultado puede suponer
no prestar la atencién necesaria para la
tarea que se esta realizando vy perjudicar
la toma de decisiones.

Antes o durante la competicion y en los
entrenamientos pueden facilitar la
motivacion.

Aumentar el porcentaje de balones
recuperados en campo contrario puede
favorecer la motivacién para el logro de
una accion concreta que favorece
acercarse a la obtencion del resultado
deseado.

Establecer objetivos de rendimiento en
los ejercicios de entrenamiento es una
buena manera de monitorizar el propio
progreso. Por ejemplo, plantear el
objetivo de aumentar el numero de
veces que se conecta con el pivot en un
partido de entrenamiento o en un
gjercicio determinado.

En ocasiones poner demasiado énfasis en
las metas de rendimiento, sobre todo
cuando se establecen muy por encima del
potencial real, puede provocar ansiedad.
Ademas, si se establece una meta de
rendimiento, pero no se tiene claro cuales
son las acciones que tienen que realizarse
para cumplirla (i.e., no existe una meta de
proceso asociada a la de rendimiento) su
uso puede ser contraproducente.

Aumentar el porcentaje de rebotes
defensivos puede ayudar a que los
jugadores estén concentrados en eso mas
alla del ganar perder. A pesar de ello, si el
equipo no conoce qué acciones concretas
puede realizar cada jugador para
conseguir aumentar el porcentaje de
rebotes defensivos (e.g., posicionarse de
una forma determinada cuando el rival
lanza para tener ventaja en la posicién y
ganar el rebote).

Son especialmente recomendables en
los entrenamientos, también antes vy
durante la competicion puesto que
estan centrados en el cémo hacer las
cosas. De este modo se favorece que los
deportistas estén focalizados en los
aspectos relevantes y controlables
favoreciendo la atencion vy la
concentracién, asi como la motivacion

Siempre es favorable que existan
objetivos de proceso puesto que
dependen exclusivamente de uno mismo
y por tanto son elementos controlables y
gue dirigen la atencién hacia lo relevante,
el cdmo hacerlo. Sin embargo, para que
éstos sean lo mds efectivos posibles
deben haberse trabajado y consolidado
en los entrenamientos.




por el progreso y la confianza por la
consolidacion  de las  acciones
requeridas para afrontar una situacién
de juego determinada.

Si se quiere mejorar la velocidad un
ejemplo de ello podria ser centrarse en
la técnica de carrera y en ampliar la
zancada.

Si se quiere mejorar el porcentaje de
pases acertados en un partido a través de
la mejora en la eficacia del pase plantear
el objetivo de generar mds de unalineade
pase por accién, impactar el balén con la
superficie interior del pie, imprimir la
potencia suficiente para que el pase
llegue tenso o dirigir la trayectoria del
balén hacia la pierna dominante del
companero podria resultar
contraproducente si no se han trabajado

estos aspectos en los entrenamientos.

Fuente: Elaboracién propia.

El objetivo de ganar es una constante en el mundo del deporte. A los deportistas y a los
entrenadores se les exigen obtener resultados, por lo tanto, con frecuencia “ganar” supone el
elemento crucial y determinante para estos. El problema no es querer ganar, mas bien es no estar
centrado en lo que se tiene que hacer para poder lograrlo.

Elresultado es consecuencia de haber cumplido con las metas de proceso y rendimiento. Ademas,
sobre este tipo de metas se pueden realizar ajustes mas precisos puesto que el balance de las
metas de resultado es ganar o perder.

Segun el ambito: entrenamiento y competicion

Los objetivos pueden y deben establecerse (en entrenamiento y en competiciones)
independientemente de su perspectiva (resultado, rendimiento o proceso). En competicion los
objetivos de rendimiento y proceso dirigidos a focalizarse en como realizar la tarea evitaran
centrarse en el significado de la competicion, un aspecto que puede generar estrés ante un rival
0 competicion importante o una relajacion excesiva y de sobreconfianza ante un rival muy
asequible o una competicion percibida como poco importante.

En entrenamiento, los objetivos dan sentido a lo que se hacey trabaja. A menudo los entrenadores
explican lo que se trabajara, es decir los ejercicios que se realizaran y la forma en que se deben
hacer; sin embargo, si no se hace explicito lo que se quiere lograr en el entrenamiento o en el
gjercicio concreto mediante un objetivo que lo defina, los deportistas no encontraran el sentido
del trabajo, no tendradn una finalidad vy, por lo tanto, no podran autoevaluar ni consolidar los
conceptos trabajados en el entrenamiento. Los objetivos en el entrenamiento favorecen la
motivacion y la confianza en los recursos adquiridos.

Cuando se explica el ejercicio, pero no se comenta el “para qué” los deportistas realizan la
actividad sin un punto concreto en el cual centrarse. Asu vez, los entrenadores corrigen diferentes
cosas que acaban por pasar desapercibidas (ataque, defensa, técnica individual). Al finalizar, el
entrenadory los deportistas pueden tener la sensacién de no haber trabajado nada especial ni de
haber progresado.




Por ejemplo, un entrenador podria plantear los siguientes: “con este ejercicio vamos a trabajar la
gestion de la superioridad numérica en ataque. Para conseguir atacar correctamente en una
situacion en la que tenemos mas atacantes que defensores, debe lanzar a canasta el jugador que
estd desmarcado”. Sabremos silo hemos hecho bien cuando el jugador que tira a canasta es quien
estd desmarcado. A través de esa sencilla (pero meditada) argumentacién se favorece que los
jugadores se centren en leer la defensa, se comuniquen entre ellos, generen lineas de pase y
tengan paciencia hasta encontrar un error en la defensa. El entrenador corrige en base al objetivo
marcado y si observa otros aspectos, los anota para comentarlos mas adelante y no desviarlos
del objetivo marcado. Como consecuencia, los deportistas se concentran y se esfuerzan en el
objetivo marcado y valoran si les ha salido bien o no, por lo tanto, aprenden.

Segun el nimero: individuales y colectivas

Los objetivos pueden dirigirse hacia un individuo o hacia el equipo, lo interesante es que existan
de ambos. Teniendo esto en cuenta es importante que estos dos tipos de objetivos se establezcan
de forma ecoldgica; es decir, que el objetivo de un individuo no vaya en contra del objetivo del
equipo, y viceversa. Las metas de equipo estimulan la motivacién y la cohesién. De acuerdo con
Dawson, Bray y Widmevyer (2002) en los equipos deportivos existen cuatro tipos de metas:

e Una meta personal de cada miembro del equipo: “mejorar la técnica de chute”.

e Una meta individual de cada miembro para el equipo: “mejorar la lectura de juego para
cubrir la posicién de mi companiero cuando ataca”.

e La meta del equipo: “aumentar un 10% el numero de finalizaciones a porteria para el
préximo partido”.

e Ylametadel equipo para cada uno de sus miembros: “pedir tranquilidad a un compafnero
cuando le protesta al arbitro”.

La definicion de una meta de equipo pretende lograr estandares especificos de la destreza del
grupo en un tiempo determinado (Weniberg y Gould, 1996). Reunirse con el equipo y consensuar
una lista de objetivos compartidos no es suficiente para lograr un cambio conductual. Ademas de
identificar las metas a conseguir se deben identificar las estrategias y tareas que se llevaran a
cabo para conseguir esas metas, asi como el proceso que atravesara el equipo para lograrlo.

El establecimiento de metas efectivas de equipo consta de seis principios basicos (Widmeyer y
DuCharme, 1997):

e Establecer, en primera instancia, los objetivos a largo plazo.

e Establecer, para los objetivos de medio y corto plazo, rutas claras dirigidas al logro del
objetivo a largo plazo.

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

e Evaluary monitorizar el progreso hacia el logro de los objetivos del equipo.

e Recompensar el progreso realizado en el logro de los objetivos del equipo.

e Estimular la confianza del equipo en relaciéon al objetivo comun.




Segun el area: fisica, técnica, tactica y psicoldgica
Los objetivos también pueden ser vistos en funcion del drea al que hacen referencia.

o Ejemplo de objetivo fisico: “mejorar la velocidad”.

o Ejemplo de objetivo técnico: “mejorar el regate con la pierna no habil”.

e Ejemplo de objetivo tactico: “mejorar el desmarque en profundidad”.

o Ejemplo de objetivo psicoldgico: “mejorar el autocontrol cuando recibo faltas”.

Se pueden establecer objetivos para distintas dreas, aunque es importante remarcar que cuando
los deportistas no son expertos en el establecimiento de objetivos, la frase “menos es mds” cobra
gran relevancia. Los entrenadores deben tener cuidado en la cantidad de objetivos que se
proponen sus jugadores, pues es mejor focalizarse en un objetivo e introducir otro una vez se ha
logrado el primero, que estar enfocado en mas de un objetivo y dispersar la atenciény el esfuerzo.

Sera importante detectar la prioridad de cada uno de los objetivos para actuar en consecuencia.
Por ejemplo, los entrenadores y deportistas podrian identificar los objetivos a conseguir en una
temporada para cada una de las areas v, posteriormente, consensuar cual es el mas prioritarioy
por dénde empezaran a trabajar.

Caracteristicas que deben cumplir los objetivos

La forma de formular los objetivos es un aspecto crucial ya que determinara, en gran medida, que
estos cumplan con su funcion. Las caracteristicas que deben cumplir los objetivos bien
formulados son:

e Enpositivo: enfatizar lo que se quiere conseguir y evitar una formulacién en negativo, por
ejemplo: “asegurar el balon en zona defensiva” en lugar de “no perder balones en zona
defensiva”.

e Controlables: que dependan del propio trabajo y esfuerzo, por ejemplo: “chutar el balon
con potencia hacia la parte baja derecha de la porteria” en vez de “marcar el penalti”.

e Especificos: definir qué se quiere conseguir, como se quiere conseguir, cuando se quiere
lograry bajo qué condiciones. Por ejemplo: “lograr un porcentaje de acierto en el pase del
80% cuando voy en carrera”.

e FEvidentes o medibles: pensar en las evidencias e indicadores observables que permitan
concluir si se ha logrado el objetivo, por ejemplo: “mejorar el porcentaje de balones
recuperados en un 10% en campo contrario” en lugar de “mejorar la presion de balén en
campo contrario”.

e Exigentes y realistas: han de ser posibles de realizar, pero suponer un reto. Si no se
mantiene este equilibrio se corre el riesgo de caer en estrés por demasiada exigencia o en
aburrimiento por poca exigencia.

e Ecoldgicosy sistémicos: evitar que un objetivo pueda plantear problemas en otras areas
del juego o fricciones con otros miembros del equipo. Tal como se ha mencionado




anteriormente, el objetivo individual no debe ir en contra de un objetivo colectivo y
viceversa.
e Temporalizados: los objetivos deben tener una fecha de cumplimiento.

Fases en el establecimiento de objetivos

Fase 1: Preparacion y planificacion

Frecuentemente se pretende aplicar un programa de establecimiento de metasy se le otorga poca
importancia a esta fase. Esta es una etapa vital, puesto que el éxito del programa estard
estrechamente relacionado con el tiempo invertido en esta fase. A pesar de la voragine del dia a
dia del deporte v las dificultades que puedan plantearse a la hora de incorporar nuevas tareas a
equipos vy staff técnicos, invertir tiempo en esta fase ahorrard tiempo y trabajo en momentos
posteriores.

e FEvaluacion de capacidades y necesidades

Antes de establecer cualquier objetivo deben conocerse cuales son las necesidades especificas y
evaluar las capacidades. Esto puede realizarse al preguntar a los jugadores y entrenadores cudles
son los aspectos que quieren mejorar y solicitar a los individuos que le asignen un puntaje a cada
uno; también puede proponerse una valoracién entre el entrenador y el deportista donde cada
uno punttey luego lo pongan en comun para llegar a un consenso.

Otra opcidn podria ser que los expertos en cada area elaborasen un listado de habilidades
necesarias para el deporte concreto y solicitar que cada miembro mida el grado de adquisicién
de cada una deellas.

Si el entrenador conoce la trayectoria del deportista y tiene muy identificados los aspectos a
mejorar, otra iniciativa podria ser que fuese él quien le plantease los aspectos a mejorar, aunque
esto dependera de que el deportista lo identifique también como un aspecto a mejorary lo perciba
como necesario. El objetivo sera del deportista por lo que el entrenador puede sugerirle algunas
cosas, pero el que tendrd que elegir en ultima instancia es el jugador.

e Establecer metas en diversas areas

Tener en cuenta las diferentes tipologias de metas. Frecuentemente los principales objetivos
estan relacionados con lograr cosas en la competicidn. Sin embargo, tal como se ha mencionado
anteriormente, también deben considerarse los objetivos en entrenamientos, los individuales, los
colectivos, los fisicos. Esto no significa que se aborden todos a la vez, serd necesario priorizar
alguno de ellos en funcién de las necesidades especificas.

e Identificar las influencias

Los objetivos no pueden establecerse en el vacio, hay que tener en cuenta el potencial del
deportista, su compromiso y las oportunidades para practicar. De poco serviria establecer el




objetivo de quedarse media hora mds cada entrenamiento para practicar lanzamientos de falta si
el deportista no estda comprometido o no es lo suficientemente disciplinado como para hacerlo
por su cuenta. En cambio, establecer objetivos durante la practica regular o establecer una meta
previa de ser mas independiente y auténomo para practicar por cuenta propia, seria un enfoque
mas adecuado.

e Planificar las estrategias

En este punto es importante planificar las acciones que se llevaran a cabo para conseguir los
objetivos ya que estos no se logrardn si no se disefian estrategias especificas y realistas para su
consecucién.

Fase 2: Educacidn y adquisicion

Unavez planificado lo que se quiere conseguir, los entrenadores pueden ensenar a los deportistas
la forma mas efectiva para establecer objetivos. Esto implica que el entrenador, basado en los
contenidos descritos en esta unidad, proporcione informacién y defina criterios para el
establecimiento de objetivos.

e Programacioén de reuniones

Antes de empezar la temporaday los entrenamientos deben programarse una serie de reuniones
para definir los objetivos individuales y colectivos. En este punto es importante que se puedan
identificar metas efectivas y no efectivas (en su formulacion) en base a los principios presentados
en esta unidad y ayudar a que se apliquen dichos principios a los objetivos. En reuniones
sucesivas se puede continuar el trabajo de los objetivos y disefio del plan de accidon que se seguira
para lograr el objetivo propuesto.

El siguiente check-list puede usarse para valorar si el objetivo establecido cumple con las
caracteristicas necesarias:

Tabla 6: Check-list de objetivos propuestos

Objetivo:

(Estd formulado en positivo? si no
(Estd bajo el propio control? si no
(Es especifico? si no
(Se puede medir? si no
(Es exigente y realista? si no
(Es ecologico? si no




(Estd temporalizado?

si no

Fuente: elaboracion propia.

En la siguiente tabla se muestra un ejemplo de un posible plan de accién sencillo.

Tabla 7: Ejemplo de plan de accion

Objetivo

general

Como
lograrlo

Cuando se
practicara

Quién lo
valora

Fecha de
logro

Ejercicio de En los entrenos
Lograrun80% | precision de [levaré un
Aumentar la Lunes, :
recisin del de pases en paseen midrcoles autorregistroy
P carrera (de entreno. . ' en los partidos 01/10/2019.
paseen ., viernesy
cada 10 pases Conduccion . el segundo
carrera. partido.
lograr 8). con pase en el entrenador lo
partido. registrara.

Fuente: elaboracién propia.
Fase 3: Implementacion y seguimiento

Una vez que los participantes han aprendido a formular objetivos, es el momento de poner en
practica el plan de accidon y realizar la evaluacion y el seguimiento.

e Monitorizacién y evaluacion

Muchos programas de establecimiento de objetivos fallan en este punto. Los objetivos no sirven
de mucho si no se evallan y se monitorea su progreso. Para que la evaluacién sea efectiva, los
indicadores de logro deben estar bien definidos, asi como los responsables de evaluar, el método
que se utilizara y el momento en que se realizara dicha evaluacion.

La evaluacion vy el feedback son elementos cruciales que permiten saber si el objetivo se ha
logrado o no. En el caso de que no se haya logrado, es momento de reformular el objetivo (;era
un objetivo realista? ;Podia formularse de otra manera?) Y reflexionar sobre las estrategias y
acciones implementadas para su logro (;las acciones propuestas han servido para alcanzar el
objetivo? ;Podrian establecerse acciones distintas para su logro?).

En el feedback ofrecido para la monitorizacién del progreso es interesante que se puedan
muestren graficos y registros para su seguimiento. A continuacién, presentamos un ejemplo de
ello:




Figura 2: Ejemplo de sesién
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Fuente: elaboracion propia.
e Ofrecer apoyoy refuerzo

Durante la temporada es importante que los entrenadores pregunten a los deportistas por sus
objetivos, muestren interés y ofrezcan apoyo para lograrlos. Alentar publicamente los progresos
y otorgar importancia a los resultados es un aspecto clave para que el establecimiento de
objetivos sea efectivo.

Beneficios de establecer objetivos

La evidencia cientifica explica que el establecimiento de objetivos tiene beneficios por medio de
dos vias de accion: unaindirecta (es decir, unavision indirecta del proceso de pensamiento) y otra
directa (una visiéon mecanistica directa).

El establecimiento de objetivos influye en la conducta y el rendimiento de manera indirecta a
través de importantes factores psicolégicos como la confianza y la ansiedad. La confianza viene
dada por la percepcién de un recurso adquirido como consecuencia de un objetivo cumplido, lo
que también puede suponer una menor ansiedad competitiva. De forma directa, el
establecimiento de objetivos, influye:

e Dirige la atenciony accién de los deportistas hacia los aspectos relevantes de la tarea, por
ejemplo, cuando un futbolista establece un objetivo especifico para mejorar sus partidos
y se concentra en mejorar una habilidad, como puede ser el lanzamiento de faltas o ganar
los balones divididos.




e Contribuye a movilizar los esfuerzos puesto que los deportistas encuentran un sentido y
una finalidad por la que esforzarse.

e Ayuda a prolongar y a persistir en el esfuerzo cuando el objetivo no se consigue a corto
plazo o también cuando se planea conseguirlo mas a largo plazo.

e Fomenta el desarrollo de nuevas estrategias de aprendizaje, por ejemplo, un jugador de
baloncesto que quiera mejorar su porcentaje de aciertos en lanzamientos de tres puntos
podria optimizar su técnica al cambiar la biomecanica del lanzamiento o practicar
lanzamiento de triples luego del entrenamiento, aunque esté cansado.

Conclusiones

El establecimiento de objetivos es una técnica efectiva que orienta la motivacion de los
deportistas y tiene beneficios indirectos y directos en el rendimiento deportivo. A pesar de la
frecuencia con la que se apela a los objetivos en el deporte y a la importancia que se le otorgan,
es comun que se cometan errores en la manera de formularlos, bien sea por no cumplir con las
caracteristicas que debe reunir el objetivo (enunciarlo en positivo, que sea especifico, controlable,
medible, exigente, realista, ecoldgico y esté temporalizado), o bien por no existir mas objetivos
que los de resultado.

En esta unidad hemos presentado diferentes dimensiones de los objetivos (segun temporalidad,
segun el drea, segun el ambito) con la idea de ampliar la mirada y abandonar el enfoque
reduccionista que impera en el deporte y que se basa exclusivamente en los objetivos de
resultado. Estos, sin duda, deben existir, pero si no se acompanan de los de rendimiento y de
proceso, supondradn una verdadera trampa a nivel psicolégico.
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