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Revision de algunas variables relevantes en el establecimiento de metas deportivas
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Resumen: El propésito del presente trabajo es examinar la influencia de
algunas variables relevantes en el proceso de establecimiento de metas, co-
mo son la proximidad, la especificidad, la dificultad y la efectividad de las
mismas, a través de la revisién de la literatura cientifica al respecto. Para
ello, se siguen las directrices seflaladas por autores destacados en este ambi-
to de estudio. Los resultados de la revisién no revelan posturas concluyen-
tes en relacion a la influencia de la proximidad, la especificidad y la dificul-
tad de las metas. Contrariamente, se encuentran evidencias mas consisten-
tes a favor de la efectividad del empleo de esta estrategia psicologica como
herramienta para la mejora del rendimiento en distintas tareas motoras.
Palabras clave: Metas; proximidad; especificidad; dificultad; efectividad.

Title: Literature Review on Some Relevant Variables in Goal Setting in
Sport.

Abstract: The purpose of this paper is to examine the influence of some
relevant variables in the goal setting process, such as the proximity, speci-
ficity, difficulty and effectiveness, throughout the literature review. Accord-
ingly, we follow the guidelines outlined by relevant authors in this topic.
Results are not conclusive with regards to the proximity, specificity and dif-
ficulty in goal setting. Contrarily, it is found a more consistent evidence in
favor of the effectiveness in the use of this psychological strategy as a tool
to enhance motor skills performance.

Key words: Goals; proximity; specificity; difficulty; effectiveness.

Introduccion

Al igual que ocurre en otros aspectos de la vida, las conduc-
tas humanas que persisten a lo largo del tiempo en el ambito
de la actividad fisica y deportiva, lo haran, posiblemente, a
pesar del hecho de que las recompensas externas sean mini-
mas o inexistentes (Dfaz-Ocejo, 2006). El establecimiento de
metas puede suponer una herramienta motivacional util para
la consecucién de logros personales, de grupo, de rendi-
miento, del propio proceso o para incrementar los benefi-
cios en nuestra salud. Igualmente, si bien el deporte ha evo-
lucionado histéricamente para dotarse a si mismo de metas
claras, ello no significa que automaticamente uno descubra
lo que tiene que hacer simplemente con participar, ya que es
necesatio establecer pautas precisas que servirin como guia
durante todo el proceso (Jackson y Csikszentmihalyi, 2002;
Dosil, 2004).

Con un enfoque que podriamos denominar como d/isico,
el establecimiento de metas siempre ha estado presente en la
Psicologfa del Deporte, sea bajo el prisma del aprendizaje de
la tactica deportiva (Riera, 1994); o bien en la construccion
de instrumentos que nos permitieran medir y evaluar poste-
riormente las metas (Hernandez-Mendo y Ramos-Pollan,
1995); asi como en cémo el deportista domina las tareas en
las que se halla inmerso (Riera, 1997). Con un enfoque mas
de intervencion, el establecimiento de metas esta, implicito o
explicito, en los planes de entrenamiento psicolégico que
realizamos con los mas diversos deportes (Gonzilez y
Garcés de los Fayos, 2009).

Algunos han remarcado, igualmente, la gran importancia
del establecimiento de metas en la cobesidn y cooperacion de los
equipos deportivos (Olmedilla, Ortega, Almeida, Lameiras,
Villalonga, Sousa, Torregrosa, Cruz y Garcfa-Mas, 2011), asi
como pueden ser vistas como un magnifico predictor de la
marcha del equipo, con especial incidencia en los deportistas
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mas jévenes (Moreno, Cervellé y Gonzalez, 2010). Igual-
mente, en contextos alejados del deporte profesional, el es-
tablecimiento de metas puede ser saludado como un indica-
dor que nos refuerza los perfiles motivacionales de los usuarios
de instalaciones deportivas, en contextos amplios (Sicilia,
Aguila, Muyor, Orta y Moreno, 2009).

Las metas por si mismas no garantizan la consecucion
del éxito, sino que incorporadas sistematicamente en la pla-
nificacién global del deportista, permiten su establecimiento,
planificacién, dirigir la atencién hacia las mismas y su eva-
luacién para una mejor organizacién de sus conductas y pen-
samientos (Gano-Overway, 2008, Burton, Naylor y Holiday,
2001; Vealey, 2007; Mora, Garcfa, Toro y Zarco, 2000). Una
de las aproximaciones conceptuales mas referidas en la lite-
ratura en Psicologia del Deporte sobre el establecimiento de
metas, es la aportada por Locke, Shaw, Saari y Latham
(1981) quienes la definen como: “El logro de un nivel es-
pecifico de dominio de una tarea, generalmente dentro de un
tiempo especificado”. (p. 145).

Esta definicién ya se orienta hacia el que serfa, poste-
riormente, uno de los elementos mas investigados en el es-
tablecimiento de metas en el deporte, como es la especifici-
dad de las mismas y la inclusiéon de la vatriable temporal
(proximidad de la misma), elemento que ha dado cuerpo a
un nimero elevado de investigaciones (Gould, 1991). Esta
aproximacién temporal sobre el establecimiento de metas
darfa como resultado la clasificacién de metas a corto y largo
plazo, aunque posteriormente cobrarfa también relevancia el
establecimiento de metas intermedias, como enlace entre las
dos anteriores. Poco después, McClements (1982) estable-
cerfa distinciones entre los posibles tipos de metas en base a
la subjetividad u objetividad de las mismas, asi, propone que
las metas puedan ser wetas subjetivas (aquellas que no presen-
tan objetivos especificos), metas objetivas generales (las que se
centran en un objetivo no muy concreto, por ejemplo ganar
un campeonato), y las metas objetivas especificas (aquellas que
son cuantificables y por lo tanto medibles, como los tiempos
concretos en series de natacion, kilos levantados en sesiones
de entrenamiento de pesas, etc.).
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Martens, Christina, Harvey y Sharkey (1981) y Burton
(1983, 1984), establecieron distinciones entre las wetas de re-
sultado, que son las orientadas a la consecucion de la victoria
o récord en la competicion, y metas de rendimiento, que se re-
fieren a las mejoras relativas a la propia ejecucion que se ha
tenido anteriormente (se puede quedar segundo en un cam-
peonato del mundo, pero mejorar la marca personal o cen-
trarse en un punto concreto del gesto técnico para mejorar el
rendimiento). En el ambito genérico de la actividad fisica y
deportiva, autores como Hardy, Jones y Gould (1996), Bur-
ton et. al., (2001) o Cox (2002) han completado esta clasifi-
cacién sobre las metas y las han ampliado a metas de resultado,
metas de rendimiento y metas de realigacion o de proceso. Siguiendo a
Dosil (2004), las metas de realizacién o de proceso se distin-
guen de las anteriores en cuanto a que orientan al deportista
a centrarse en las conductas y pensamientos relativas a la
consecucion de las metas de proceso y de rendimiento. En
ese sentido, la relevancia de cada una de este tipo de metas
dependera de factores como el momento en la temporada o
la motivacion del deportista (Dosil, 2004).

El propésito del presente trabajo es examinar la influen-
cia de algunas variables relevantes en el proceso de estable-
cimiento de metas, como son la proximidad, la especificidad,
la dificultad y la efectividad de las mismas, a través de una
revisién de la literatura cientifica al respecto. Para ello, se si-
guen las directrices sefialadas por autores destacados en este
ambito de estudio como son Locke y Latham (1985), Burton
et al,, (2001) y Gould (1991). En primer lugar, se aborda
brevemente la conexién entre establecimiento de metas y la
actividad fisica y deportiva, con el objeto de considerar los
fundamentos originales de esta estrategia psicologica. En se-
gundo lugar, se realiza una revision de las variables mencio-
nadas y su influencia en el proceso de establecimiento de
metas y, finalmente, se comentan algunas conclusiones deri-
vadas de la presente revision.

Establecimiento de metas y la actividad fisica
y el deporte

El concepto de establecimiento de metas puede ser com-
prendido a partir de dos corrientes tradicionales de investi-
gacién; la academicista y la organizacional. De acuerdo con
Ryan (1970), la corriente académica, que se remonta a prin-
cipios de los afios sesenta, se centra en los conceptos asocia-
dos de intencién, establecimiento de la tarea y el nivel de as-
piracién. Por otro lado, la obra de Taylor (1967) The Principles
of Scientific Management, abriria la linea de investigacion desde
una perspectiva organizacional, introduciendo el elemento
de la zarea (definida como misién o meta) como punto de re-
ferencia para gestionar los objetivos que tenfan los trabaja-
dores dfa a dfa. Influenciado por ambas corrientes, es fun-
damentalmente a partir de los trabajos de Locke (1966,
1968) con su Teorfa del Establecimiento de Metas, donde se
inicia una base de investigacion que supuso que la teorfa del
establecimiento de metas demostrara, hasta la fecha, mas va-
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lidez cientifica que cualquier otra teorfa o modelo a cerca de
la motivacion en el ambito del trabajo (Pinder, 1984). Locke
(1966, 1968) afirmé que las metas especificas, desafiantes y
dificiles, llevaban a mayores niveles de ejecucion de la tarea
que las metas faciles, inconcretas o inexistentes, asi, el aspec-
to mas investigado a cerca de su teoria ha sido la dificultad o
especificidad de la meta y su influencia en la ejecucion. Las
previsiones relativas a la extrapolacién de los hallazgos en-
contrados en el ambito organizacional e industrial con res-
pecto sus las posibilidades en la Psicologia del Deporte, no
se han correspondido con lo evidenciado por la literatura
cientifica en ese campo hasta fechas recientes (Weinberg,
1995). Quiza, tal y como comentan Hall y Kerr (2001), la di-
ferencia entre ambos contextos estribe en la variable eleccion,
puesto que los trabajadores tienen que ir al trabajo reducién-
dose sus posibilidades de elegir. No obstante, los autores si
consiguieron, a partir de este trabajo, llamar la atencién y
fomentar las investigaciones en esta estrategia que, even-
tualmente, si ha dado resultados prometedores. Locke y Lat-
ham (1985), presentaron diez presupuestos especificos acer-
ca de cémo las metas pueden funcionar en el contexto de-
portivo, a partir de las experiencias obtenidas en el ambito
organizacional, tal como puede apreciarse en la Tabla 1:

Tabla 1. Aplicaciones del establecimiento de objetivos en el deporte. Adap-
tado de Locke y Latham (1985, p. 212).

1)Las metas especificas regularan la accién con mas precisién 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
que las metas de hazlo lo mejor que puedas o la ausencia de me-
tas.

4)Utilizar metas a corto y a largo plazo, produce mejores resultados
que utilizar solamente metas a largo plazo.

5)Las metas afectan a la ejecucion, movilizando el esfuerzo, incre-
mentando la persistencia y motivando la busqueda de estrategias
adecuadas.

6)El establecimiento de metas serd mas efectivo cuando se da una
retroalimentacién que muestre el progreso en relacién a la meta.

7)Con metas dificiles, cuanto mayor es el compromiso, mejor es el
rendimiento.

8)El compromiso puede estimularse pidiendo al individuo que
acepte la meta, mostrando apoyo, permitiendo la participacion en
el establecimiento de la meta, en el entrenamiento, en la seleccion
de los incentivos y recompensas.

9)La ejecucion de la meta se vera facilitada mediante un plan de ac-
cién o estrategia convergente, especialmente cuando la tarea es
compleja o a largo plazo.

10) La competicién mejorard la ejecucion pues conduce a establecer
objetivos mds altos y a aumentar el grado de compromiso.

A pesar de que Locke y Latham (1985) sugirieron que las
tareas desarrolladas en el ambito de las organizaciones y en
el laboratorio tienen mucho en comun con las actividades
deportivas, ya que ambas implican actividades mentales y
fisicas dirigidas hacia un fin objetivo, es sorprendente que
este aspecto haya sido poco abordado en la literatura psi-
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cologica de orientacion deportiva (Gould, 1991). En la pre-
sente revision sobre la influencia de algunas variables y su
desarrollo en las investigaciones que se han llevado a cabo
ligadas al establecimiento de metas en la actividad fisica y el
deporte, nos apoyamos parcialmente en la estructura presen-
tada por autores como Locke y Latham (1985), Burton et al.,
(2001) o Gould (1991). Estos autores destacan la especificidad,
la dificuitad, 1a proximidad en el tiempo y la efectividad de los ob-
jetivos, entre otras, como variables influyentes en el estable-
cimiento de metas.

La especificidad de las metas

Entre los primeros autores en hacer referencia a la especifici-
dad de las metas en el contexto de la actividad fisica, se en-
cuentran Locke y Bryan (1966). Estos autores examinaron
los efectos de una tarea de coordinacién psicomotora com-
pleja con estudiantes universitarios, que fueron asignados a
dos grupos; uno con metas establecidas por los experimen-
tadores, y el grupo control a quien se les dijo que lo hicieran
lo mejor posible. Los resultados apuntaron a una mejor eje-
cucién en el grupo al que se le habfan asignado metas especi-
ficas. Barnett y Stanicek (1979), por su parte, investigaron
los efectos que el establecimiento de metas tendria en un
grupo de 40 alumnos universitarios que aprendfan tiro con
arco. Para ello, los sujetos fueron divididos en dos condicio-
nes, una a la que se le indic6 que establecieran las metas
numérica y verbalmente por ellos mismos (condiciéon expe-
rimental), y otra a quien no se le propuso establecer ninguna
meta (condicién control). Los resultados encontrados revela-
ron diferencias significativas a favor del grupo experimental,
por lo que el establecimiento de metas habfa tenido efectos
favorables. Davis y Spennewyn (1983) examinaron cémo de
especificos, proximos y dificiles eran los objetivos que se
planteaban un grupo de 38 deportistas (nadadores y corre-
dores de campo a través) de nivel universitario. Los resulta-
dos mostraron claramente que los sujetos relacionaban, a
través del empleo de un cuestionatrio de respuestas abiertas,
que el éxito deportivo estaba relacionado con la especifici-
dad de las metas.

Sin embargo, no todas las primeras investigaciones orien-
tadas a la especificidad de las metas obtuvieron resultados
favorables. Asf, Hollingsworth (1975) y Barnett (1977), en
una tarea de malabarismos; Hall, Weinberg y Jackson (1983),
a través del empleo de un circuito de entrenamiento; o Stit-
cher, Weinberg y Jackson (1983) en una tarea de levanta-
miento de pesas, no hallaron diferencias significativas entre
ambos grupos experimental y control. En efecto, Hollings-
worth (1975) investig a través de una tarea de malabarismos
con 90 estudiantes de Educacién Secundaria los efectos de la
especificidad de la meta. Un grupo fue asignado a las metas
de rendimiento, otro a la condicidén bazlo lo mejor que puedas, y
un tercer grupo como control. Los resultados obtenidos no
mostraron diferencias significativas entre los tres grupos.
Igualmente, Barnett (1977) recurrié en su trabajo a 93 alum-
nas de Educacién Secundaria quienes fueron distribuidas en

cinco condiciones diferentes también ante una prucba de
malabarismos; a) un grupo con metas especificas, b) un gru-
po en el que las alumnas se apoyaban unas a otras, ¢) otro
grupo que inclufa una charla previa del profesor y ademas
con metas especificas, d) un grupo en el que el profesor
apoyaba a los alumnos y, ¢) un grupo de control. Los resul-
tados no revelaron ninguna diferencia entre los grupos. A la
vista de estas evidencias, Hollingsworth (1975) y Barnett
(1977) concluyeron que, debido a la naturaleza de la tarea,
los alumnos podian establecer sus propias metas en base a
los resultados que iban obteniendo.

Por su parte, Weinberg, Bruya y Jackson (1985) investi-
garon esta hipétesis con estudiantes universitarios de una
clase de acondicionamiento fisico a través de una prueba de
abdominales. Tras establecer una linea base de rendimiento
para emparejar a los sujetos, estos fueron asignados aleato-
riamente a una de las cuatro condiciones de establecimiento
de metas. Para tres de las condiciones, los sujetos tenfan una
meta especifica dificil, mientras que para la cuarta condicién
la premisa era hazlo lo mejor que puedas. Tras un periodo expe-
rimental de cinco semanas, no se encontraron diferencias
significativas entre los tres grupos de meta especifica dificil y la
condicion control (bazlo lo mejor que puedas). Posteriormente,
Weinberg, Bruya, Jackson y Garland (1987) y Garland,
Weinberg, Bruya y Jackson (1988) replicarian ese trabajo en
condiciones similares de acondicionamiento fisico y también
a través de una prueba de abdominales de tres minutos de
duracién. Tras un periodo de cinco semanas, los resultados
apuntaron, de nuevo, a ninguna diferencia entre los sujetos
asignados a grupos de establecimiento de metas especificas y
dificiles con respecto a la condicién de asignacién de metas
inespecificas.

Boyce (1994) examino los efectos de las metas especifi-
cas en un grupo de 30 tiradores de pistola veteranos. Los su-
jetos fueron distribuidos en un grupo de establecimiento de
meta y otro a una condicién de haglo lo mejor que puedas. Los
resultados no sélo no evidenciaron diferencias significativas
entre ambos grupos sino que, inesperadamente, los sujetos
del grupo hazlo lo mejor que puedas obtuvieron resultados lige-
ramente superiores a los del grupo experimental. Boyce
(1994) concluy6 que esos resultados se debfan a que parte de
los tiradores del grupo control habfan establecido sus pro-
pias metas durante el periodo de 4 semanas que duré la in-
vestigacion. Otros resultados que llaman la atencién en este
sentido serfan los encontrados por Kenan y Lord (1988), cu-
yos sujetos sin metas especificas generalmente evaluaron su
rendimiento de un modo mas positivo que el grupo al que le
habian sido asignadas metas especificas y dificiles. Mento,
Locke y Klein (1992) demostraron que los sujetos en la con-
dicién hazlo lo mejor que puedas mostraron un nivel superior de
satisfaccion que los que habian sido asignados a la condicién
de metas dificiles y especificas. Otros autores como Correa,
de Souza y Santos (20006), no encontraron diferencias signifi-
cativas en su trabajo sobre la adquisicion de un gesto técnico
en voleibol, entre tres grupos experimentales (metas genera-
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les, metas especificas a largo plazo, metas especificas a corto
plazo), y una condicién control.

Como puede apreciarse, los resultados a cerca de la rela-
ci6on existente entre la especificidad de la meta en relacion al
rendimiento en tareas de fuerza-resistencia, no parecen ser
concluyentes. Quizd, serfa mas sensato manifestarse en este
sentido de un modo prudente, como lo hacen Weinberg y
Gould (2003): “Las metas especificas, en comparacion a las
de —hazlo lo mejor que puedas-, son mas efectivas para pro-
ducir cambios comportamentales” (p.3306). Es decir, la apli-
cacién de este tipo de metas puede favorecer la mejora del
rendimiento modificando la conducta del deportista, a través
de una mejor disposicion y orientacién hacia los entrena-
mientos y competiciones. Posiblemente, las metas especifi-
cas podrian entonces estar relacionadas de algun modo con
las metas de realizaciéon o proceso, y no directamente con las
de rendimiento o resultado.

La dificultad de las metas

Otros estudios en el contexto del establecimiento de metas
en la actividad fisica y el deporte, se han desarrollado a partir
de la hipétesis de Locke y Latham (1985) de que la dificultad
de la meta serfa mas eficaz en la mejora de la ejecucion que
las metas faciles o de bazlo lo mejor que puedas. Botterill (1977)
realiz6 una de las primeras investigaciones de establecimien-
to de metas en un grupo de jugadores de hockey. Los resul-
tados revelaron que el establecimiento de metas dificiles
conllevaba mejoras en el rendimiento de la tarea en compa-
racion con las metas faciles. Poco después, el mismo Botte-
rill (1979) encontré que los sujetos a quienes se les asigné
una meta dificil y especifica obtenfan mejores resultados que
aquellos a quienes se les dijo que lo hicieran lo mejor que
pudieran. Este autor llevé a cabo una tarea de resistencia
fisica con, entre otras, varias combinaciones de dificultad.
Sin embargo, segun Weinberg (1995), algunas carencias me-
todolégicas como establecer quien fijaba las metas, sujeto o
experimentador, grupal o individual, llevaron a resultados
confusos en ambos estudios.

En relacién a la dificultad de la meta con la ejecucion,
Garland (1983) cuestioné el principio de la posibilidad del
logro de la meta, tal y como sugieren Locke y Latham
(1985). En efecto, este autor subrayé que los distintos estu-
dios de laboratorio habian llevado a lo que él denominé re/a-
ciones monotonicamente positivas entre la dificultad de la meta y la
gecucion. Es decir, en distintos experimentos se observaba
que los sujetos a quienes se asignaba una meta dificil o fuera
de su alcance, fracasaban sucesivamente, aunque ello no em-
peoraba la ejecucién o rebajaba su motivacion. Del mismo
modo, siguiendo a Garland (1985), un descenso en la moti-
vacion a consecuencia de repetidos fracasos en el rendimien-
to de la tarea, producitfa algin tipo de relacién de U inverti-
da entre la dificultad de la meta y la ejecucion, aunque este
no parece ser el caso habitual. Esta orientacién novedosa en
el devenir de los trabajos orientados a la viabilidad de la me-
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ta en relacién a su dificultad, propuesta por Garland (1985),
atrajo la atencién de autores como Weinberg et al. (1987).

En el primer experimento, estos investigadores contaron
con 200 sujetos para una prueba de abdominales durante
tres minutos. Las condiciones a las que fueron repartidos
(meta facil, meta moderadamente dificil y meta muy dificil)
dependian de los resultados obtenidos en un test previo co-
mo linea base, también de abdominales en tres minutos.
Tras un entrenamiento de cinco semanas, los resultados no
mostraron diferencias significativas entre la ejecucion de los
tres grupos. Sin embargo, la mayorfa de los sujetos mejora-
ron al final de las cinco semanas. Lo que apoyaba la teorfa de
Garland (1985) a partir de la cual la dificultad de la de la me-
ta no empeoraria el rendimiento.

En un segundo experimento, Weinberg et al. (1987),
asignaron a los sujetos a tres grupos, de los cuales dos afron-
tarfan la viabilidad de la meta con mas dificultad. Un primer
grupo tendria una meta muy dificil (mejorar en 40 abdomi-
nales), otro grupo una meta altamente improbable (mejorar
en 60 abdominales), y un tercer grupo control de meta no
especifica. Los resultados, de nuevo, no reflejaron ninguna
diferencia significativa entre los tres grupos y tampoco se dio
ningun decrecimiento en el rendimiento, aunque ningun su-
jeto de la condicién de 60 abdominales como meta, logré al-
canzatla. Los resultados de ambos experimentos apoyaron la
hipétesis de Garland (1985), ya que la relacion entre la difi-
cultad de la meta no perjudica la ejecucion o rendimiento.
Aunque la mayorfa de los trabajos llevados a cabo sobre el
establecimiento de metas han sido dirigidos hacia la verifica-
ci6én de los postulados de Locke (1966, 1968) a pattir de la
relacién entre metas y ejecucion, posteriormente, Garland
(1985) ha propuesto un nuevo modelo de estudio a este res-
pecto. En ese sentido, este autor define la meta individual
como “una imagen de un nivel futuro de ejecucién que el
individuo desea lograr” (p. 347). De esta manera, nos pre-
senta la Teorfa de la Mediacion Cognitiva como alternativa
para la investigacion cientifica en este ambito. Basicamente,
esta Teorfa apunta a que los individuos desarrollan expecta-
tivas subjetivas para alcanzar muchos niveles diferentes de
ejecucion (que Garland denomina expectativa de ¢jecucion) y no
unicamente el nivel representado por una meta en la tarea
(que €l denomina valencia de ¢jecucion). Este autor establece
similitudes entre su Teorfa y la Teorfa de Auto-eficacia de
Bandura (1977), tal como se aprecia en la Tabla 2.

Tabla 2. Aspectos fundamentales diferenciadores entre la perspectiva de
Locke y Latham (1985) y la de Gatland (1985) acerca de la dificultad de las
metas.

Locke y Latham (1985) Garland (1985)

Postulado basado en las carac- Teorfa de la Mediacién Cognitiva,
teristicas objetivas de la difi- donde se tiene en consideracion la
cultad de la meta fijada para el expectativa subjetiva del individuo
individuo respecto a la meta

En relacion a la dificultad de metas y el rendimiento en el
deporte de élite, es relevante mencionar los resultados obte-
nidos por Weinberg, Burton, Yukelson y Weingand (2000),
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en su revision sobre los habitos de establecimiento de metas
con deportistas olimpicos. Estos autores encontraron que
establecer metas a un nivel algo superior a sus mejores ren-
dimientos era el mas preferido por 185 hombres y 143 muje-
res que competian a ese nivel deportivo. Por lo que, aten-
diendo a estos resultados y los derivados de los trabajos co-
mentados anteriormente, parece ser que establecer metas
por encima de lo que se estd rindiendo en esos momentos
tiene consecuencias positivas para la mejora del rendimiento
deportivo, lo cual, de nuevo, nos llevaria a tener en conside-
racién la sugerencia inicial de Locke (1966, 1968). Por otra
parte, en un estudio realizado en el ambito escolar, Bar-Eli,
Tenenbaum, Pie, Btesh y Almog (2007), encontraron que los
sujetos en la condicién asignada a metas realistas y dificiles
mostraron una mejora mas sustancial, en relacion a los gru-
pos de metas especificas y a los de no asignacién de metas.

A partir de la complejidad de establecer metas en cuanto
a su dificnltad, Orlick (2000) ha sugerido que la optimizacién
de la dificultad de meta puede ir en la linea de; a) recomen-
dar a los deportistas que se marquen metas de ensuefio (me-
tas muy dificiles, pero sélo si estos estan rindiendo al maxi-
mo nivel posible, b) establecer metas realistas o de dificultad
moderada y, ¢) metas de auto-aceptacion (las metas de nivel
mas bajo en las que el/la deportista aun se siente satisfecho).
Mis recientemente, Bueno, Weinberg, Fernandez-Castro y
Capdevilla (2009) han sefialado que el no alcanzar las metas
establecidas puede suponer una amenaza para el deportista.
Ello provocarfa una percepcion de indefension en el mismo,
sobre todo si las metas son muy dificiles, por lo que es re-
comendable mantener niveles adecuados de auto-eficacia pa-
ra controlar este tipo de situaciones.

La proximidad de las metas

En muchas ocasiones, cuando se les pide a los deportistas
que describan sus metas, estos las identifican como metas a
largo plazo (Gould, 1991). En efecto, los deportistas involu-
crados en la competicién a menudo se marcan como reto
ganar un campeonato, batir un record o mejorar su marca
personal. Sin embargo, algunos psicélogos del deporte en la
década de los ochenta, como Bell (1983), Carron (1984),
O’Block o Evans (1984), ya destacaron la importancia de es-
tablecer objetivos intermedios o inmediatos para la consecu-
cion de la meta final. Por lo tanto, estamos ante otra de las
sugerencias realizadas por Locke y Latham (1985) que tam-
bién ha generado un sustancioso cuerpo de investigaciones
al respecto. Estos autores postularon que el establecimiento
de metas a corto plazo junto con las metas a largo plazo,
producirfa mejores resultados que simplemente establecer
metas a largo plazo. En ese sentido, la motivacion jugaria un
papel importante debido a que los objetivos a largo plazo no
fomentarian tanto la intensidad de esta variable. Asi, Bandu-
ra (1982) comenta que las metas a corto plazo son funda-
mentales para mejorar la ejecucion, ya que ofrecen una re-
troalimentacion e incentivo inmediato, regulando el progreso
del individuo. Similarmente, Carver y Scheier (1982), rela-

cionan positivamente el establecimiento de metas a corto
plazo, con un cambio conductual auto-regulado sustancial y
duradero.

Para Kirschenbaum (1985), el mayor beneficio del em-
pleo de las metas a corfo plazo depende de la flexibilidad de
las mismas. En su revision, este autor concluy6 que las wzetas
rigidas (por ejemplo, hacer pesas todos los dfas) no tendrian
efectos tan favorables como establecer metas flexibles (por
ejemplo, hacer una sesion de pesas de 40 minutos cinco dias
a la semana). Hay que tener en cuenta que, en el ambito del
entrenamiento deportivo, cualquier lesién o imposibilidad de
llevar a cabo el entrenamiento, puede derivar en sentimiento
de impotencia al no poder cumplir con el objetivo rigido es-
tablecido. Del mismo modo, la Psicologia del Deporte no ha
presentado suficientes aportaciones a este respecto y los re-
sultados obtenidos estan lejos de ser concluyentes.

En el trabajo de Weinberg et al. (1985), los sujetos en
una tarea de abdominales fueron asignados aleatoriamente a
tres condiciones diferentes (a corto plazo, a largo plazo y a
corto y largo plazo). A los sujetos incluidos en el grupo de
meta a corto plazo, no se les hizo mencién de meta a largo
plazo, a los sujetos asignados a la condiciéon meta a largo
plazo, no se les indic6 ninguna meta a corto plazo o semanal
(el estudio tenfa una duracién de 5 semanas), y a los sujetos
pertenecientes al grupo de metas a corto mas a largo plazo,
recibieron una combinacién de instrucciones. Los resultados
no mostraron diferencias significativas entre ninguna de las
condiciones establecidas. A partir de las consideraciones ex-
presadas por Kirschenbaum (1985), Hall y Byrne (1988) lle-
varon a cabo un estudio acerca de la proximidad de la meta,
también con una tarea de abdominales, estableciendo modi-
ficaciones metodoldgicas. De ese modo, los sujetos fueron
asignados aleatoriamente a cuatro condiciones; metas a largo
plazo, metas a largo plazo mds metas a corto plazo estable-
cidas por el experimentador (no flexibles), metas a largo pla-
zo mas metas a corto plazo establecidas por el sujeto (mas
flexibles), y una condicién control de metas no especificas.
Los resultados no arrojaron diferencias significativas entre
los grupos de metas establecidas por el experimentador y
por los sujetos mismos. Sin embargo, todos los grupos ob-
tuvieron mejores resultados que los obtenidos por la condi-
ci6n control. En ninguno de estos dos trabajos se aprecian
diferencias significativas entre los grupos de metas estableci-
das a corto plazo con respecto a los de metas a largo plazo,
en relacién a la flexibilidad de la meta. Con lo que la conclu-
si6n establecida por Kirschenbaum (1985), no se vio respal-
dada experimentalmente.

Posteriormente, Boyce (1992) llevé a cabo otro trabajo
con estudiantes universitarios, esta vez, en una tarea de tiro
con carabina. Esta autora pretendia investigar los efectos de
la proximidad de la meta en relacién con la ejecucion y en
comparacién con no establecer ninguna meta. Para ese
proposito, contd con 111 hombres y 70 mujeres que fueron
distribuidos aleatoriamente a uno de los siguientes grupos;
una condicién de metas a corto plazo, otra de metas a largo
plazo, otra condicién de metas a corto plazo mas largo plazo
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y, finalmente, un grupo de bazlo lo mejor que puedas. Los resul-
tados indicaron que existfan diferencias significativas entre
los tres grupos de establecimiento de metas especificas, en
comparacién con la condicion baglo lo mejor que puedas, en re-
lacién al rendimiento.

En efecto, en esta investigacién se puso de manifiesto
que establecer metas en distintos niveles de proximidad tenia
efectos favorables para el rendimiento en la tarea. Sin em-
bargo, no se informé de las posibles diferencias encontradas
entre las distintas condiciones de proximidad de meta. A raiz
de estos resultados obtenidos en la literatura cientifica, acer-
ca de la proximidad de las metas, no se pueden establecer
afirmaciones concluyentes. No obstante, algunos autores
han insistido que centrarse unicamente en metas a largo pla-
zo no mejoran el rendimiento (Kyllo y Landers, 1995), o que
ambas, metas a corto y a largo plazo, son importantes cara a
la consecucién de altos logros deportivos (Kane, Baltes y
Moss, 2001).

La efectividad de las metas

Siguiendo las aportaciones de Burton (1983) a este respecto,
marcarse retos en los ambientes atléticos, guarda relacion di-
recta con niveles de ansiedad, motivacién y confianza. Es
decir, las metas muy dificiles o poco realistas centradas en el
resultado, pueden influir en los niveles de esas tres variables
(o alguna de ellas) en caso de no ser alcanzados. Esta situa-
cién puede llevar a efectos indeseados por parte del depor-
tista derivando en un detrimento de su rendimiento. Burton
(1983) sugiere como alternativa, tener en consideracion los
beneficios del establecimiento de metas de realizacion que,
siendo aplicadas correctamente, pueden favorecer que el de-
portista se plantee metas mas realistas y objetivas. De hecho,
Burton (1983) llevo a cabo la primera investigacion a través
de un programa de entrenamiento en establecimiento de me-
tas en natacion.

El objetivo del estudio era examinar la e¢fectividad que el
mencionado programa tendrfa, no sélo en el rendimiento,
sino también en distintas cogniciones como el nivel de auto-
confianza, motivacion y estados de ansiedad. El programa de
establecimiento de metas tuvo una duracién de cinco meses
y se cont6 con nadadores de varias universidades y de am-
bos sexos. Los resultados revelaron que los nadadores que
habfan participado en el programa de entrenamiento apren-
dieron a focalizarse hacia el proceso de ejecucion (meta de
realizacién) de las metas mas altas, y que los nadadores de
mayor nivel de rendimiento lo mejoraron a la vez que mos-
traron cogniciones mas favorables.

Estos resultados fueron avalados posteriormente (Bur-
ton, 1984) también con nadadores, donde se demostré que
las metas correlacionaban positivamente con la ejecucién y
con los atributos cognitivos positivos. Anteriormente, Botte-
rill (1977) ya habia investigado a través de una tarea de resis-
tencia la efectividad que el establecimiento de metas tendria en
esa tarea. Al igual que venia ocurriendo con la literatura de la
psicologifa general, los resultados de este estudio pusieron de
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manifiesto los beneficios de la dificultad y especificad de la
meta, en contraposicion a los efectos de las metas de tipo
hazlo lo mejor que puedas. Igualmente, se destacd la importancia
de la efectividad del establecimiento de meta grupal para la me-
jora del rendimiento individual. En relaciéon a esta ultima
evidencia sobre la importancia de las metas grupales y su
efectividad sobre el rendimiento individual, Johnson, Mot-
gantown, Ostrow, Perna y Etzel (1997) también encontraron
resultados similares. En el trabajo de estos autores, realizado
con jugadores de bolos noveles, se demostré que el hecho
de establecer metas a nivel grupal beneficiaba el rendimiento
de los jugadores a nivel individual bajo condiciones de ele-
vada exigencia de rendimiento. Demostrandose los efectos
de la variable grupal, sobre la individual.

Acerca de la ¢fectividad del establecimiento de metas, y su
influencia sobre el rendimiento y cognicién, Burton (1989)
llevé a cabo otra investigaciéon con nadadores concluyendo
que los deportistas que establecian metas altas obtenfan me-
joras en el rendimiento y ademas aprendian con efectividad a
establecer sus propias metas. Igualmente, estos nadadores
mostraron niveles mas bajos de ansiedad, y mayores puntua-
ciones en auto-confianza que los del grupo control. Por su
parte, Weinberg, Burton, Yukelson y Weigand (1993) lleva-
ron a examen las percepciones de 357 hombres y 321 muje-
res que competian en la liga de mayor nivel universitario en
diferentes deportes, incluyendo la efectividad, entre otras,
del establecimiento de metas. Pricticamente todos los de-
portistas empleaban algun tipo de establecimiento de objeti-
vos de dificultad moderada a alta. Los resultados en relacién
a la ¢fectividad de las metas apuntaron a que los efectos mas
importantes de la aplicacion de esta estrategia eran mejorar
el rendimiento, ganar y divertirse.

Cutiosamente, las mujeres manifestaron establecer ma-
yormente metas de realizacién en contraposicion a los varo-
nes, quienes establecfan metas de resultado con mds asidui-
dad. De un modo semejante, Weinberg, Burke y Jackson
(1997) investigaron este aspecto con 137 chicos y 87 chicas
tenistas de edades comprendidas entre los 14 y los 18 afios.
Los resultados evidenciaron que los tres ¢fectos mas impor-
tantes en el establecimiento de metas, segiun los tenistas,
eran mejorar el rendimiento, divertirse y ganar. Al igual que
en el trabajo de Weinberg et al. (1993), los objetivos mode-
rados a altos eran los preferidos por estos deportistas por
sus mejores efectos cara a la competicién.

En la posterior revision de Kyllo y Landers (1995), en-
caminada a comprobar la efectividad del establecimiento de
metas, también se puso de manifiesto sus efectos favorables
para la mejora del rendimiento deportivo. Estos autores re-
visaron 36 trabajos realizados en el ambito de la actividad
fisica y el deporte, llegando a la conclusion de que el estable-
cimiento de metas contribuye a la mejora del rendimiento
deportivo al 0.34% de la desviacion tipica. Siendo los mejo-
res efectos alcanzados a través del establecimiento de metas
moderadas, dificiles o una combinaciéon de metas a corto y a
largo plazo.
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Uno de los escasos programas de entrenamiento especi-
fico en establecimiento de metas que aparece en la literatura
cientifica, fue el llevado a cabo por Pierce y Burton (1998).
Estos autores investigaron los ¢fectos que este tipo de pro-
gramas podrian tener en un grupo de 25 chicas gimnastas de
entre 12 y 14 afios de edad. Tras evaluar sus estilos de esta-
blecimiento de meta (orientado al fracaso, orientado al ren-
dimiento u orientado al éxito), los resultados obtenidos
apuntaron a una relacién entre el estilo presentado por las
gimnastas y sus resultados a lo largo de la temporada. Asi, las
deportistas orientadas hacia el establecimiento de metas para
el fracaso, no llegaron a participar en uno de los aparatos de
la competicién, en todas las competiciones. Las gimnastas
orientadas hacia el éxito deportivo, obtuvieron una ligera
disminucién en su rendimiento, mientras que las que mos-
traban un estilo focalizado hacia rendimiento durante las ru-
tinas, obtuvieron una mejora significativa en sus ejecuciones.
En una evaluacién posterior al término de la temporada, las
gimnastas que habian presentado un estilo de establecimien-
to de metas hacia el rendimiento, también fueron las que
mas favorablemente evaluaron el programa. Por lo tanto, la
¢fectividad de las metas podria estar relacionada, en cierto mo-
do, con estilo de orientacién de meta del deportista.

Otros estudios que han demostrado la efectividad del esta-
blecimiento de metas han sido los realizados por Kingston y
Hardy (1997), quienes concluyeron que las metas de realiza-
cién tenfan efectos positivos en la auto-eficacia, ansiedad
cognitiva y auto-confianza en un grupo de jugadores de golf.
Filby, Maynard y Graydon (1999), concluyeron que la com-
binacién de los tres tipos de meta (resultado, realizacion y
rendimiento) provocaba resultados mas satisfactorios que el
empleo de una de ellas unicamente. Galvan y Ward (1998),
por su parte, obtuvieron resultados favorables en relacion a
la efectividad de esta estrategia cognitiva con tenistas, mien-
tras que Wang (2004) también encontré lo propio en una
clase de educacion fisica con una prueba de podémetro
electronico.

Mas recientemente, Senécal, Loughead y Gordon (2008),
investigaron la influencia que el establecimiento de objetivos
grupal tendrfa en la percepcion de cohesion de grupo en ju-
gadoras de baloncesto. A través del empleo del Group Envi-
ronment Questionnaire (GEQ, Carron, Brawley y Widmeyer,
2002), encontraron diferencias significativas que evidencia-
ban la efectividad del establecimiento de metas en la percep-
ci6én de cohesion de grupo de la condiciéon experimental, en
relacién a la condicién control. Otros trabajos como el de
Wilson y Brookfield (2009), también han puesto de manifies-
to la ¢fectividad del establecimiento de metas de proceso en el
ambito recreacional, incrementando la adherencia y motiva-
cién hacia el ejercicio fisico.

Novedosas aportaciones en relacion a la efectividad del es-
tablecimiento de metas, como la de Bueno et al.,(2009), en-
contraron es su trabajo que los mecanismos motivacionales y
afectivos suponen mediadores importantes en la eficacia de
esta estrategia para el rendimiento en la resistencia dinamica.
Para los autores, el establecimiento de metas es necesatio

aunque no suficiente para un complejo mecanismo de auto-
regulacién, que incluye, por ejemplo, al esfuerzo y la persis-
tencia. Por su parte, Ortin, Garcés de los Fayos, Gosalvez,
Ortega y Olmedilla (2011) han sefialado recientemente la in-
teresante conexiéon entre una orientaciéon optimista del de-
portista, y su afrontamiento para alcanzar los retos. En ese
sentido, la retroalimentacién presentada por el entrenador y
el tipo de orientacion hacia la tarea de los nadadores de su
estudio (pesimista u optimista), mediaron en la ¢fectividad de
la consecucién de la meta. Adicionalmente, Garcés de los
Fayos, Olmedilla y Jara (2006) o Pelegrin y Jara (2009) han
puesto de manifiesto el valor de la técnica de Programacion
Neurolingtiistica (PNL) en relacién a la variable motivacio-
nal-afectiva en el deporte. En ese sentido, parece que la ex-
periencia subjetiva del deportista y sus representaciones
mentales le permitirfan activar o generar su propio éxito, es-
pecialmente, ante situaciones dificiles. Sin duda, una linea de
trabajo que puede arrojar luz al interesante ambito de estu-
dio de la relacién deportista-consecucion de metas.

Finalmente, otras revisiones sobre la efectividad de las me-
tas han continuado apoyando la premisa original de Locke
(1966, 1968), como en el caso de Burton et al., (2001) quie-
nes en el 78% de los 56 estudios revisados en el dmbito de la
actividad fisica y el deporte, encontraron efectos positivos
moderados a fuertes en esta practica. Por lo que, al contrario
de lo encontrado en aspectos anteriores como la dificultad o
flexibilidad de la tarea, aqui si parecen encontrarse resultados
mas concluyentes a favor de la efectividad del empleo del esta-
blecimiento de metas.

Conclusiones

Se puede concluir a partir de esta revision, que el estableci-
miento de metas parece una herramienta util para fomentar
el rendimiento deportivo en general, asi como para la mejora
de rendimiento en diversas tareas motoras. Sin embargo, la
consistencia aportada por las investigaciones cientificas en el
ambito organizacional e industrial (Locke y cols. 1981), no
parece tener la misma solidez en el contexto que nos ocupa.
En cuanto a la especificidad de las metas y, aunque es cono-
cida la importancia de establecer metas especificas, los resul-
tados derivados de las investigaciones a este respecto no pa-
recen ser concluyentes (Hall et al.,1983; Stitcher et al.,1983).
De ese modo, consideramos apropiado manifestar con cau-
tela que las metas especificas, en comparacion a las de —bazglo
lo mejor que puedas-, parecen ser mas efectivas para producir
cambios comportamentales en el deportista, con lo que la
aplicacion de este tipo de metas puede favorecer la mejora
del rendimiento modificando la conducta a través de una
mejor disposicién y orientacién hacia los entrenamientos y
competiciones.

En relacion a la dificultad de la meta, parece existir un
mayor beneficio para el rendimiento deportivo cuando se
utilizan metas moderadamente dificiles aunque realistas
(Vealey, 2007; Kyllo y Landers, 1995; Orlick 2000). No obs-
tante, serfa oportuno tener en consideracion y profundizar
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en las posibilidades que ofrece lo postulado por Garland
(1985) en su Teoria de la Mediacion Cognitiva, pues significa
otra via de aproximacién al comportamiento de esta vatiable
en la actividad fisica y el rendimiento deportivo. Si los indi-
viduos desarrollan expectativas subjetivas para alcanzar di-
versos niveles diferentes de ejecucion (expectativa de ejecucion) y
no dnicamente el nivel representado por una meta en la (va-
lencia de ejecucion), entonces la percepcion subjetiva del indivi-
duo a cerca de la representaciéon de una meta objetiva, de-
berfa jugar un papel crucial en el establecimiento de objeti-
vos para el mismo. Este elemento sugiere que el deportista
debe estar completamente involucrado (conjuntamente con
el entrenador) en el proceso de establecimiento de metas de
distinto tipo (corto, medio, largo plazo; de proceso, resulta-
do, rendimiento; especificos y generales). Por otro lado, es
recomendable mantenerse alerta ante situaciones en las que
metas demasiado dificiles, o percibidas por el deportista co-
mo amenazantes, provoquen estados de indefension en el
mismo (Bueno et al,, 2009). Lo encontrado por los autores
parece augurar futuras investigaciones entre la dificultad de
las metas, en relacién a cémo perciben los deportistas las
mismas.

En el apartado de la proximidad de la meta, parecen no
poder establecerse afirmaciones concluyentes. Algunos auto-
res han insistido en que centrarse Gnicamente en metas a /ar-
o plazo no mejora el rendimiento deportivo (Kyllo y Lan-
ders, 1995), o que ambas, metas a corto y a largo plazo, son
importantes cara a la consecucion de altos logros deportivos
(Kane et al., 2001). Parece mas adecuado aplicar distintos ti-
pos de metas (corto, medio y largo plazo) puesto que pue-
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den ayudar a organizar mas especificamente los entrena-
mientos y las competiciones. Simultaineamente, se fomentar-
fa una mejor orientacién en la direccién hacia donde debe
dirigirse el deportista (Dosil, 2004).

Estas reflexiones manifiestan la relevancia de esta estra-
tegia, a pesar de que los resultados en el contexto del ejerci-
cio fisico y el deporte no hayan sido definitivos. De un mo-
do mas consistente a lo encontrado en aspectos comentados
anteriormente como la proximidad, dificultad o especificidad
en el establecimiento de metas para una tarea motora o gesto
deportivo, si parecen encontrarse resultados mas irrebatibles
a favor de la ¢fectividad del empleo de esta estrategia. En ese
sentido, el establecimiento de metas puede ser mas eficaz si
ademas esta sujeto a la interacciéon de mecanismos que act-
uan como mediadores para su efectividad, como serfan la
motivacion y las emociones (Bueno et al., 2009), un afron-
tamiento de orientacién optimista (Ortin et al., 2011), o las
posibilidades que presenta la perspectiva de la programacion
neurolingiifstica (Pelegrin y Jara, 2009). Desde la Piscologia
del Deporte, asimismo, el establecimiento de objetivos debe su-
poner una herramienta que puede ir estrechamente ligada a,
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ciones, estados de dnimo, periodos alternativos de carga y
recuperacion, junto con la posible presion afiadida de ejecu-
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en estrecha cooperacion con los entrenadores deportivos.
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