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Resumen

En este trabgo se presenta € plan de trabgo redlizado para un jugador profesona de
bal oncesto, cuyo objetivo eramejorar d rendimiento en lostiros libres.

El porcentge de acieto megoré durante las sesones de trabgo, pero no tanto los
resultados durante la competicion de ligaregular.

Se describe € modelo de trabgo empleado, sus objetivos y sus resultados. También se
andiza la eficacia dd entrenamiento pscoldgico redizado y se ofrecen dgunas pautas
parameorar |os resultados en trabgjos Smilares.

Abstract

This paper presents the training schedule, peformed for a basketbdl professond
player, whose objective was to improve &t free throws.

The averaged accuracy improved aong the sessons, but not so much the results a the
regular season competition.

The modd of work employed is shown, as the objectives and results. Also, we andyse
the effectiveness of the performed psychologica training and some guiddines to obtain
better resultsin smilar cases are given.
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Entrenamiento de variables psicologicas para lostiros libres

Por tratarse de un deporte colectivo, los jugadores de baoncesto han de desarrollar
recursos para € atague y la defensa, tanto de forma individua como colectiva. Dentro
de juego de ataque, € tiro libre supone una parcela que depende cas exclusvamente de
los recursos individuaes.

Habituamente, los jugadores con un dto nivel de competencia suelen anotar con
facilidad los tiros libres durante los entrenamientos, § bien no son tan frecuentes los
porcentgjes muy atos en competicion.

En la préctica, € control de agunas vaiables psicolégicas parece ser
fundamenta para poder traducir la técnica individud de lanzamiento en resultados,
como se desprende de las investigaciones centradas en megjorar € acierto o latécnica.

Wrisberg y Anshd (1989) compararon la efectividad de varias edrategias
cognitivas. la préctica en imaginacion, la relgacion y ambas edrategias conjuntamente.
Halaron que d mgor rendimiento correspondia a grupo que combinG las dos
edtrategias. Coloma, Buceta y Rubio de Lemus (1990), Sn embargo, encontraron cierta
relacion entre un aumento dd nivel de activacion con la mgora dd rendimiento en d
tiro libre, d introducir digintos niveles de cagtigo contingentes a los errores, teniendo
en cuenta que esta relacion se produce a partir de un cierto nivel de habilidad previa

También s2 han redizado agunos estudios sobre la percepcion de autoeficacia,
la satisfaccion con € resultado y € rendimiento, en los que se emplearon técnicas como
d edddlecimiento de objeivos, regacion y entrenamiento en imaginacion o
visudizacion, pero que estudios adolecen, en generd, de una muestra escasa de
participantes.

De forma mas cercana a la gecucion, agunos estudios se han preocupado por
observar la relacion entre las conductas previas d lanzamiento y € resultado de la
gecucion. En este sentido, Kovar y VanPdt (1991) comprobaron € uso de un
mnemonico de las primeras letras de una técnica usando una paabra clave. Con € uso
de este mnemonico, megord la adquisicion de la técnica pero no d acierto.

Findmente, exisen edtudios centrados en la gecucién que han observado la
presencia de conductas preliminares d tiro, que pueden ser patrones irrelevantes de cara
a procedimiento de tiro, pero que podrian ser conductud o psicolégicamente
relevantes. Lobemeyer y Wasserman (1986) redizaron una investigacion en la que
comparaban, en un grupo de deportistas, € acierto en los tiros libres cuando utilizaban
sus conductas preliminares habituales antes de cada tiro, y Sin esas conductas. El acierto
fue mayor cuando se redizaban las conductas preliminares. Los autores consideran que
méas que ser conductas superdiciosas, estas conductas preliminares aparecen para
contribuir a acierto en € tiro. Més tarde, Gayton et a. (1989), con € mismo objetivo,
disefiaron un estudio smilar, pero planteando una Stuacion competitiva, y encontraron
diferencias aln mayores que los anteriores.

Asi, Predebon y Docker (1992), pusieron a prueba la utilizacion de una rutina en
tres condiciones dn utilizar rutina previa, utilizando una rutina fisica, y utilizando una
rutina que combina conducta imaginada y fisca E rendimiento fue mayor en la
condicion de rutina imaginada que en la de rutina fisica, y éda a su vez fue mayor que
la condicion que no empled rutina



Y en la misma lineg, pero teniendo en cuenta la duracion de la rutina, Wrisberg y
Pein (1992), en una invedtigacion exploratoria, encontraron una corrdacion negativa
entre la variabilidad en la duracion dd intervalo previo d lanzamiento y @ nimero de
tiros libres acertados. Los jugadores con meor porcentge mantenian  mayor
consstenciatempora en lagecucion de su rutinapreviad lanzamiento.

En resumen, esta breve revison nos sugiere que € entrenamiento psicoldgico de
cara a los tiros libres debe incluir a menos ciertas variables, que podriamaos resumir de
ladguiente forma

1- Utilizar un patron de conductas preliminares ala gecucion.

2- El patron de conductas debe incluir variables fisicas y psicoldgicas. Entre las
variables pscoldgicas se incluirdn € nivel de activacion y la atencion.

3- Debe redizaase una consolidacion dd paron hasta conseguir  una
consstenciatempora en su gecucion.

4- Seempleardun método de evauacion del progreso y control de laeficacia

A continuacion pretendemos andizar un caso red. El méodo de trabgjo coincide
en dgunos puntos de vista con la descripcion ddl entrenamiento psicolégico expuesta
por Pérez Recio y Otros (1993). Pretendemos que los componentes de la cadena de
conductas del tiro libre se den en € orden y modo correctos en cuaquier Stuacion de
competicion.

Para dlo, queremos optimizar la utilizacion de recursos pscologicos,
disponibles 0 nuevos, durante la gecucion, desarrollando un modelo (también rutina o
plan de competicion) con un plan para su entrenamiento, hasta adaptarlo a la Stuacion
rea dejuego.

M étodo

Sujeto
La intervencion se redizd con un jugador profesiona de baoncesto de 22 afios,

paticipante en la Liga Espafiola de Badoncesto (LEB). El motivo de la intervencion es
meorar laeficaciaen d lanzamiento delostiroslibres.

Es un jugador de 203 cm de dtura, que juega en posciones interiores. Su
participacion en € juego se limita a complementar a los jugadores extranjeros en sus
periodos de descanso, con funciones centradas especiadmente en € juego defensivo.

Sus edtadigticas previas de rendimiento, en torno d 50 por ciento de eficacia en
e tiro libre, suden estar por debgo de sus compafieros, tanto en competicion como en
los entrenamientos. Ademas, durante su carrera deportiva en diversos equipos, le han
cambiado la mecanica de gecucion varias veces, lo que le produce sensacion de
inseguridad.

Nunca ha trabgjado con otros psicologo con anterioridad y su expectaiva de
mejoraestaen llegar d 70 por ciento de acierto.



Materides

En eda intervencion se dispuso de la cancha del equipo en los periodos de
descanso 0 de entrenamiento voluntario, con los mismo baones y canastas que se
emplean en lacompeticion.

Se emplearon plantillas de observecion ad hoc para registrar los datos de las
competiciones y los entrenamientos. En elas se recogen datos para identificar
periodo del partido, d tiempo restante, la diferencia en € marcador, € nimero de botes
empleado en la rutina de lanzamiento, d empleo de control de la respiracion, control de
laposicion corpord, € resultado y otras observaciones.

Durante € entrenamiento sobre € control dd nive de activacion, se utilizd un
aparato de biofeedback, € Ando-teps 7256 gef3, que proporciona informacion d usuario
sobre la actividad eectrodérmica, mediante la variacion del tono de una sefid acidtica
gue s genera de forma andoga a las variaciones en la conductanciade la pidl.

Procedimiento

Por tratarse de un trabgjo voluntario dd jugador, se le aconsg6 obtener permiso
de su entrenador para la intervencion y la ceson de un espacio de trabgo en la cancha
Se explicod d jugador que la mecanica de lanzamiento no seria modificada y sdlo se iba
aintervenir sobre |os aspectos psicolégicos ddl lanzamiento.

Mediante entrevista, se contemplaron aspectos taes como d historid de
deportista, historia de contacto con la psicologia del deporte, percepcion de eficacia
actud y cgpacidad de rendimiento futura, edtilo de trabgo, medios disponibles,
estrategias psicoldgicas o recursos disponibles'y expectativas.

Mediante observacion del entrenamiento, se obtuvo informacion acerca de la
edructuracion del entrenamiento, clima de trabgo, objetivos del entrenamiento, tipo de
andisis dd rendimiento, asi como reacciones personaes sgnificativas.

Por otra parte, con ayuda de las plantillas, se extrgo informacion de la gecucion
delostiros libres acerca de las siguientes variables.

EN COMPETICION EN ENTRENAMIENTO
Lanzamientos en juego Control de la posicidn/postura
Feltas recibidas Control de la mecanica
Periodo Control de la atencion
Tiempo restante Control dd nive de activacion
Marcador Control del pensamiento
Rutina de lanzamiento Autoconfianza con respecto a tiro libre
Numero de botes

Control delavison

Control de larespiracion

Control de la posicién corporal

Resultado




Se edructuraron sesiones de trabgo de una hora agproximadamente, en los
periodos de descanso del equipo o durante los entrenamientos voluntarios, con
evauacion y regigtro de varidbles a lo largo de cada sesidn, en tres momentos: d inicio
delasesion trasd cdentamiento, durante lasesdny d findizar la seson.

Evauacion Inicid

Los resultados de la primera evauacion en competicion se resumen de la
sguiente manera

1- El jugador esta orientado cas totamente a la defensa, con poca participacion en €
ataque, lo cud impide la observacion de conductas.

2- Rediza lanzamientos de gancho o machacando d a0, evitando asi @ contacto
fisico, con laposhilided de recibir fdtasy redizar tiroslibres.

3- Segln las estadisticas ddl equipo, su porcentge de tiros libres ha descendido antes
de laintervencion.

4- Exige un descenso dd numero de fdtas recibidas y de intentos de tiros libres, en
relacion con lo anterior.

De laevauacion en los entrenamientos, destaco 1o siguiente;

1- El jugador procurareproducir sempre d mismo lanzamiento.

2- Antes de la gecucion, retrasa d pie izquierdo ligeramente para lanzar con la mano
derecha, pues se trata de la Gltima forma de lanzamiento que le ensefiaron.

3- Botad badn un nimero de veces variable, entre unay 6.

4- Mira continuamente a ao, mientras £ prepara y efectia d lanzamiento. Sin
embargo, no controlala aencidn en cas ningln momento.

5- Sude intentar ir soltando € are mientras se prepara y gecuta, pero no Utiliza
ningunatécnica pararegular € nive de activacion.

6- Sude intentar reproducir mentalmente la trayectoria del baon mientras se prepara y
gecuta, segun explicaa A veces sude tener pensamientos interferentes que le
impiden redizarlo.

| ntervencion

La intervencion se dirigio a devar € nivel de dedtrezas pscoldgicas, respetando la
mecanica de tiro, con d fin de aumentar a medio plazo su nive de autoconfianza en la
gecucion. Mas addante se pretendié generdizar la gecucidn a una Stuacion esimular
amilar alacompeticion.

Durante los periodos entre sesiones, se indicd d jugador que debia redizar registros
de sus series de lanzamientos en las sesones de entrenamientos habituaes. Las sesones
Se organizaron siguiendo la siguiente programacion de contenidos que se presenta en la
tablal



Tabla 1: Didribucion dd trabagjo seguin € plan de intervencion

[%2]

o S % o g
SlE |2 5 S5
812 |8 ks TG
1 |30 |Evaduacion de| Cdentamiento, estiramientosyy tiro. Auto

necesidades. | Registro de 10 tiros. observaci
Autocorreccio | Auto correccion de errores mecanicos. on.

n de mecanica| Observacion.

y control de| Registro de 10 tiros.

posicion y| Trabgo tedrico y préctica. Observacion

postura. Registro de 10 tiros.

2 |35 |Control de la] Cdentamiento, estiramientosy tiro. Auto

atencion Registro de 10 tiros. observaci
Ordenacion de la secuencia previa al lanzamiento. on.
Registro de 10 tiros.
Préctica supervisada.
Registro de 10 tiros.

3 |35 |Control de lal Cdentamiento, estiramientosy tiro. Auto
atencion y| Registro de 10 tiros. observaci
pensamiento | Control de la secuencia de lanzamiento y finalizacion. on.

Registro de 10 tiros.
Edtrategias atencionales.
Registro de 10 tiros.

4 |35 | Conslidacion | Cdentamiento, estiramientos'y tiro. Auto-

y control del| Registro de 10 tiros. registro.
nivel de| Repaso y préctica supervisada.
activacion. Estrategias para e control del nivel de activacion.

Registro de 10 tiros.

Préactica en biofeedback.

Registro de 10 tiros.

5 |35 | Consolidacion | Cdentamiento, estiramientos'y tiro. Auto-

. Registro de 10 tiros. registro.
Autoconfianza | Préctica supervisada.

Registro de 10 tiros.

Repaso de estrategias anteriores.

Registro de 10 tiros.

6 |45 | Consolidacion | Relgjacion. Préctica en imaginacion. Auto-

y préctica en| Cdentamiento, estiramientos'y tiro. registro.
imaginacion. | Registro de 10 tiros.

Préctica supervisada.

Registro de 10 tiros.

Repaso de estrategias. Presion ambiental (comparieros).

Registro de 10 tiros.

7 |45 | Consolidacion | Relgjacion. Practica en imaginacion. Auto-

y préctica en| Cdentamiento, estiramientosyy tiro. registro.
imaginacion. | Registro de 10 tiros.

Generdizacio | Practica supervisada.

n. Registro de 10 tiros.

Competicion de lanzamientos.
Registro de 10 tiros.




8 |50 | Consolidacion
y
generaizacion

Caentamiento, estiramientosy tiro. Auto-

Registro de 10 tiros.
Repaso de estrategias y préactica.
Registro de 10 tiros.

Smulacion de competicion en 1 contra 1 con
restricciones. Lanzamiento en series de 2.

Registro de 10 tiros.

registro.

Tabla2: Modelo de rutina de lanzamiento empleado

1.Ir alalineadetiroslibres

(atencidn externa)

2. Recibir & baldn

(atencidn externa, més reducida)

3. Colocar se centrado respecto al aro

(atencidn externa e interna)

4. Utilizar técnica derespiracion

(reguler € nive de activacion)

5. Colocar € baldn en lasmanosy buscar la
postura correcta para € lanzamiento

(atencidn interna, estrecha)

6. Mirar al aroy fijar objetivo

(atencion externa muy brevemente)

7. Iniciar € lanzamiento

(atencion externa e interna)

8. Finalizar d movimiento

(atencion interna)

El modedo de rutina desarrollado fue aproximadamente € que se describe a
continuacion, adaptandolo paulatinamente ad edilo y las preferencias dd jugador, asi

como alas dificultades del caso

Resultados

Al find del programa, € jugador consguié habituarse d empleo de la rutina de
lanzamiento, aplicando dn dificultad todas las edraiegias de tipo psicoldgico incluidas
en dla, controlando su nive de activacion, aencidn y pensamientos durante €

lanzamiento.

Los resultados de la evauacion a lo largo de las sesones reflgan d aumento en €

porcentgje de acierto con respecto alalinea base (figura 1).




Figura 1. Porcentge de acieto durante las fases de evauacion (linea base) e
intervencion.
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El jugador menifiex6 tener mayor confianza en d lanzamiento y entrenando
redizeba las mejores series de lanzamiento de su carrera deportiva Ademas, los auto-
registros en los periodos entre sesones reflgaron porcentges smilares a los que se
registraron durante las sesiones de trabgo.

Sin embargo, los porcentges de acierto durante la competicion no parecen reflgar un
aumento significativo con repecto d momento deinicio de laintervencion (figura 2).

Discusion

Los resultados sugieren que € entrenamiento psicologico de los tiros libres se
generdizd a diferentes dStuaciones de entrenamiento. La adquiscion de la rutina de
lanzamiento se consolidd, y se congguieron atos porcentgjes de acierto.

En cierto modo, podriamaos resumir la intervencidén en cuatro fases 1)evauacion, 2)
entrenamiento de recursos, 3) entrenamiento especifico delarutina, y 4) generdizacion.

Las tres primeras fases dd trabgo se redizaron de acuerdo d plan previamente
edablecido. Sn embargo, en la Ultima fase habria Sdo necesario, a nuestro juicio,
utilizar mgor los dementos propios de la competicion red para conseguir la maxima
generaizacion de los resultados.
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Figura 2: Cantidad de tiros libres efectuados y acertados durante la competicion de liga
regular.
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Por una pate td como se hizo, las sesones de entrenamiento pueden incluir
objetivos de resultado, elementos o Smulaciones de competicion, o Stuaciones de
gecucion mas cercanas alasreaes.

Por otra pate, se deben incorporar los ensayos de la rutina a entrenamiento
colectivo diario, en los ensayos de jugadas en los que se produzcan jugadas de fdta, o
meor todavia, en los partidos de entrenamiento y, mas ala, a la competicion red. En
ese punto se observa rgpidamente la clara interrdacion entre dos planos de trabgjo, €
del entrenador y  dd psicdlogo.

En este caso particular, d entrenador permitio a jugador € trabagjo psicologico, pero
no s implicd en . Este punto es vita pues, por una parte, como hemos mencionado, €
trabgo pdcologico necedta implantarse en Stuaciones redes y dlo resulta muy
complicado cuando éstas no se producen en € entrenamiento o la competicion. Por
gemplo, nuestro jugador evitaba € uso de recursos técnicos que le condujeran a recibir
fdtas, probablemente debido a su bga autoconfianza respecto d tiro libre. Ello
determina un edtilo de juego y un lugar téctico dentro del colectivo disefiado por €
entrenador (recordemos que se emplea especid mente en defensa, no en ataque).



Sin embargo, paa mgorar € tiro libre habria Sdo necesario modificar también la
disposicion de jugador con respecto a los recursos individuales de ataque que deberia
emplear, para poder producir més cantidad de ensayos de la rutina Ello habria
modificado su estilo de juego y por tanto su lugar tactico.

En este caso, d entrenador es quien determina los cambios permitidos, vaorando
los costes de los mismos y las ventgias de la adquisicion de los nuevos recursos, por 1o
gue se sugiere que € psicologo sea capaz de implicar d entrenador y, de ser posble, €
entrenamiento  psicologico se contemple en los planes globaes dd equipo, desde un
punto de vista multidisciplinar.

Finamente, pese a que los resultados en competicion mostrados corresponden a la
parte de la liga regular durante la que se produjo la intervencion, € progreso de los
mismos se prolongd a la fase de diminatorias y, por otro lado, habiendo consolidado la
rutina, € jugador puede emplearla en competicion durante toda su carrera deportiva
Aungue éste sea, de hecho, un modo de generdizar la rutina a Stuaciones redes de
competicién, no eta exento de riesgos, puesto que € jugador puede olvidarse de su
dgunas partes, modificala o dgar de emplearla totamente. Por €elo, es mas
conveniente que d trabgo s findice completamente hasta la generdizacion y
consolidacion de sus resultados ala competicion redl.
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