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INTRODUCCION

En las lineas que a continuacién siguen, mi intencion no es otra que daros las
pinceladas béasicas de la planificacion de objetivos como una “intervencion”
psicologica, a veces. Es una herramienta sencilla y valiosa que puede aportar
grandes posibilidades en su buena aplicacién. La utilidad radica en que se puede
aplicar tanto para mejorar el rendimiento deportivo, como en la recuperacion de una
lesion en la fase de recuperacién como en la fase de readaptacion al entrenamiento
habitual.

Os haré una breve introduccién de lo qué es la planificacién de objetivos, qué tipos
de objetivos existen y mas importante aln cémo hacer ésta para favorecer el
bienestar del deportista a nivel psicolégico y conseguir el maximo rendimiento a nivel
deportivo.

BASE TEORICA

1. Qué pasaria si decidiéramos emprender un largo viaje sin destino, pero
sabiendo que tenemos que llegar a algun sitio?

2. Qué pasaria si aun sabiendo ese destino final, en ese largo viaje, no
establecemos lugares que verifiqguen que vamos por el sitio adecuado, que nos
digan, que, no nos hemos perdido?

La respuesta a la desorganizacion de nuestro largo viaje nos la daria LA
PLANIFICACION DE OBJETIVOS.

Se trata de una estrategia muy utilizada en Psicologia Deportiva y que pretende influir
sobre distintas variables psicoldgicas, la motivacién, la autoconfianza, la atencién,
el _nivel de activacién, etc. Su uso dependera de la variable en concreto que
gueramos influir.

Los objetivos de una adecuada planificacién se han de establecer a distintos niveles,
ya que nos encontramos objetivos diferentes en su forma, en una denominacién muy
particular serian estos:
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1. OBJETIVOS EN EL TIEMPO

a) OBJETIVOS A LARGO PLAZO

Un ejemplo de estos podria ser terminar la liga en puestos de LIGA DE
CAMPEONES. Estos se pueden marcar al inicio de la competicion.
Seria un punto establecido en el inicio al que queremos llegar y de
éstos dependeran los objetivos intermedios y a corto plazo.

b) OBJETIVOS INTERMEDIOS

Establecerlos nos dira si el trabajo realizado es el correcto y si
debemos o no rectificar el mismo. Doénde “funcionan” es en la
motivacién por seguir entrenando dia a dia y en la autoconfianza,
aportandonos la seguridad de que lo que hacemos tendra su
“recompensa” final.

c) OBJETIVOS A CORTO PLAZO

Son los que se establecen en periodos de tiempo mas cortos y que
siempre deben tener como meta final la consecucion de los
OBJETIVOS A LARGO PLAZO E INTERMEDIOS

Deben ser ALCANZABLES
Deben constituir un RETO
Si no es asi pierden el papel motivacional.
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El buen manejo de estos 3 tipos de objetivos dependerd de su combinacién con la
siguiente categoria. En mi actual trabajo soy partidaria de la buena combinacion de
los objetivos de realizacion, ya que los mas utilizados son los de resultado y en
muchas ocasiones, sobre todo en fatbol, hacer mas insistencia en estos hace que por
el camino tengamos futbolistas desmotivados, sin adherencia a entrenamientos, sin
ganas de evolucionar.

2. OBJETIVOS EN LA FORMA

a) OBJETIVOS DE RESULTADO

b) OBJETIVOS DE REALIZACION

En los objetivos establecidos a largo plazo marcar unos objetivos de resultado es lo
idoneo, pero estos deben hacerse a un lado frente a los de realizacién, que son en
definitiva los que no llevaran a conseguir los resultados.

¢ QUE NOS APORTAN LOS OBJETIVOS DE REALIZACION?

@ VEMOS COMO NUESTRA CONDUCTA PUEDE INFLUIR EN LOS
RESULTADOS.

@ NOS CENTRAMOS EN LO QUE TENEMOS QUE HACER, por
ejemplo, ir al fisioterapeuta, hacer preparacion fisica. SIN ESPECULAR
SOBRE EL RESULTADO.

@ DAN REALISMO, SE HACE UNA VALORACION REAL DEL
TRABAJO.

@ FACILITAN LA EVALUACION SENCILLA DEL RENDIMIENTO.

@ NUESTRA PROPIA CONDUCTA ES EL INDICACOR DE NUESTRO
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3. OBJETIVOS COLECTIVOS E INDIVIDUALES

En deportes de equipo nunca se deben dejar de lado los objetivos
individuales. La importancia del colectivo en futbol es clara y evidente,
pero es importante que todos los miembros de esa colectividad tengan
importancia a nivel individual con el objetivo de alcanzar la META FINAL
marcada para el EQUIPO.

PLANIFICAR OBJETIVOS ES ESTABLECER LA META Y BUSCAR EL RUMBO
PARA LLEGAR A ELLA. SI NO TENEMOS UNA META NUESTRO RUMBO SERA
INCIERTO.

La técnica en si no debe acabar con la simple planificacién, sino que se deben
establecer unas lineas de partida y un sistema que evalle de forma objetiva que se
van cumpliendo o no. Bien para ir buscando nuevos, bien para plantearnos otros
diferentes. Un diario de entrenamiento y de competicién en los que se determina
de forma objetiva cdbmo se ha llevado a cabo el mismo, es una buena herramienta
gue dara al deportista la informaciéon adecuada de cémo esté llevando a cabo su
trabajo y lo hara de forma objetiva y realista.

Los datos que deben recoger ese diario deben estar relacionados directamente con
los objetivos planteados, tanto a nivel individual como colectivo, intentando de este
modo fortalecer la cohesion del grupo. Este tipo de autorregistros deben ser sencillos
en su manejo y uso. Y adaptados al futbolista, en cuanto a su contenido conceptual.

La conclusion que se debe sacar de este articulo es que no es necesario un
complicado entramado de acciones para hacer que un futbolista se ponga en la
direccién adecuada, si aporta su colaboracién.
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