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RESUMEN: Esta investigacion propone un «armazo6n conceptual» desde el que explicar el éxito en el
desempefio de la conducta «tiro libre» del deporte baloncesto. Se expone la importancia de personalizar la
variable «Sistema de Concentracién» para el éxito de la conducta, y se muestra un método eficaz para
lograr dicha personalizacién. En esta investigacion se comprueba la efectividad de un determinado método
de entrenamiento de tiros libres frecuentemente utilizado por los entrenadores. Se determina la variacion
de valores en las distintas variables del citado armazén conceptual, y la efectividad del método de
entrenamiento en el porcentaje de tiros libres conseguidos en competicion.

KEY WORDS: Basketball, free throw shooting, concentration system, perceived confidence level
ABSTRACT: This investigation proposes a framework that explains the success in the free throws behavior.
The investigation explains the importance about personalizing the variable «Concentration System» in
every player for the success in the behavior, and shows an efficient method to achieve personalization. In
the investigation we test the effectiveness of a very popular trainig system method. We test the values
variation at the framework, and the effectiveness of that training system method in the free throws
competition average.
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Introduccion

En el deporte baloncesto «existe
una situacién de juego, el lanzamiento
de tiros libres, en la que al no haber
oposicién del contrario, la realizacion
de la conducta adecuada depende
exclusivamente de la propia actuacién
del deportista» (Labrador y cols,
1995). El tiro libre se realiza siempre
bajo las mismas condiciones
generales: La ubicacion con respecto
al aro siempre es la misma, no hay
oposicién de contrario, y hay tiempo
para descansar un poco antes de su
ejecucion (desde que el contrario
comete la infraccion y se detiene el
juego, hasta que se ejecuta el tiro
transcurren como minimo 5
segundos). Se trata de una situacion
de juego en que la actuacién del
deportista depende exclusivamente de
él.

A pesar de que las condiciones
para ejecutar esta conducta son
propicias para el éxito, los niveles de
acierto no son todo lo satisfactorios

gue cabria esperar. Los deportistas
entran en ciclos de acierto o error sin
razon aparente. Estos ciclos son de
duracion incierta pudiendo permanecer
toda una temporada, pero también
variar dentro del mismo partido. Estos
ciclos no son explicables por aspectos
técnicos del lanzamiento (los ciclos
acierto-error se pueden alternar a lo
largo de un mismo partido), ni por
variables fisicas (de un tiro libre a otro
las variables fisicas no varian
significativamente). Como sefiala Labra-
dor (1995) se deben «buscar otros
factores explicativos, entre ellos
basicamente los denominados
aspectos psicoldgicos. Dentro de esta
denominacién tan genérica de
aspectos psicolégicos es dificil
determinar cuales son los que especi-
ficamente pueden estar implicados».
Los entrenadores de baloncesto
han intentado diversas soluciones a
este problema: Distintos sistemas de
entrenamiento, premios o castigos
segun el éxito ... Sin embargo no se
plantean de qué variables depende el

* Nivel de destreza mecénica
* Sistema de concentracion utilizado
* Nivel de activacion

< Nivel de

Elementos que explican el éxito en el desempefio de la conducta del tiro libre:

————
-

\_énsieciziq>

éxito de esta conducta, para desde
estas variables abordar su mejora. En

la investigacién se expone un armazén
conceptual desde el que explicar las
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variables de las que depende el éxito
en la conducta del tiro libre y se
defiende la importancia de la variable
«personalizacién del sistema de
concentracion», hasta ahora no tenida
en cuenta.

El esquema (0o armazdn
conceptual) desde el que se debe
abordar la mejora del desempefio en
el tiro libre es el siguiente:

* Nivel de destreza mecanica: Se
adquiere gracias a la repeticion de un
gran nimero de ensayos de esta
conducta (Lawther, 1987). Hay
jugadores que tienen mas facilidad
gue otros para adquirir esta destreza,
sin embargo todos requieren, para su
adquisicién, de un gran nimero de
ensayos. Una vez se ha aprendido esta
«destreza mecanica» basta con
practicarla regularmente en los entrena-
mientos para asegurar que todos los
jugadores la mantengan, ya que al ser
un movimiento altamente automatizado
permanece relativamente estable a lo
largo del tiempo (Thomas, 1978).

* Sistema de concentracién
utilizado: Es la variable objeto de este
estudio. Con la investigacion se
muestra cOmo no existe un sistema de
concentracidn  «universalmente
bueno», sino que existen varias
posibilidades de sistemas de
concentracion que se adaptan mejor o
peor a cada jugador. Hay que dife-
renciar el «sistema de concentracion»
del «sistema de atencion»: Existe un
«sistema de atencién general» que
subyace a la conducta del tiro libre.
Este sistema de atencion general tiene
dos fases:

— Primera fase: La atencidn del
sujeto esta en su propio cuerpo, al
tener que situarse ante la linea de tiros

libres y colocar su cuerpo en
disposicion de lanzar.

— Segunda fase: La atencion del
sujeto esta en la canasta, hacia la que
va a lanzar el balon.

Este esquema general es ldgico:
Todo sujeto que lance un tiro libre
debera cumplir con estas dos fases.
No se puede obviar a si mismo ni a la
canasta.

Ademéas de este sistema de
atencion «patron base» que se da en
todos los tiros libres lanzados, también
existen «sistemas de concentracion»
para esta conducta: En qué elementos
de la accion hace el tirador el
«esfuerzo» de concentrarse para
ejecutarla. El sistema de
concentracién demanda al tirador
mucha de su capacidad en la
ejecucion de la conducta, mientras que
el de atencion se puede realizar sin
«apenas esfuerzo».

* Nivel de activacion: Gordillo y
Riera (1984) mostraron cdmo existe
una relacién particular entre el inicio del
lanzamiento y el ciclo respiratorio, que
es modificada al incrementar la
frecuencia cardiaca. Estos investiga-
dores afirman que «el entrenamiento de
lanzamientos deberia de hacerse
durante y después de un esfuerzo
similar al de la competicion».

* Estimulo: No todos los tiros libres
suponen el mismo estimulo para cada
jugador: «por sus caracteristicas, toda
competicién de cierta calidad sera,
para la mayoria de las personas una
situacion elicitadora de estrés»
(Labrador y Crespo, 1994).

* Nivel de confianza percibido en el
desempefio del tiro libre: Afecta de
una forma importante al desempefio.
Si un jugador se siente capaz al 100%
de meter un tiro libre, no percibira el
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estimulo como amenazador, sino como
un reto que supone el disfrute con la
actividad competitiva (Buceta, 1994).

* Nivel de ansiedad: La ansiedad
dependera de la percepcion del
estimulo, y del nivel de confianza
percibido para afrontar esta conducta.
A mayor ansiedad ante la conducta se
hace mas dificil el desempefio del tiro
libre, llegando a producirse alteracio-
nes fisiolégicas (Labrador y Crespo,
1994).

Teniendo en cuenta este armazén
conceptual, y el objetivo de comprobar
la validez de la variable «Sistema de
concentracion utilizado», comenzé la
investigacion en noviembre de 1992,
con 6 meses de recogida de datos
sobre cémo jugadores (jugadores/as
de todas las categorias y diversas
edades, también se pregunté a
entrenadores superiores) afrontaban
esta conducta. Al término de esta
recogida masiva de datos se reveld
gue hay muchos «métodos» distintos de
afrontar esta conducta. Agrupé estos
«métodos» ayudandome de la
clasificacién de las técnicas de concen-
tracion desarrollada por Nideffer:
externa-interna/global-focalizada, y
afiadi el tipo de técnica «visualizacion»
que no tenia cabida en ésta
clasificacion. Finalmente fueron cinco
las categorias en las que se pueden
clasificar las «Técnicas de
concentracion ante el tiro librex»:

INTERNA-AMPLIA: EIl jugador
recibe el balon y, desde una posicién
comoda que implica atencion interna,

tira. Por ej.: Concentraciéon en
«conseguir un equilibrio en todo el
cuerpo cuando se esta flexionado
antes del tiro libre».

INTERNA-CENTRADA: El jugador
se concentra en una parte especifica
de su cuerpo. Aqui se recogen
técnicas cuya modalidad sensorial
predominante es el tacto y la propio-
cepcion. Por ej: Concentracion en el
golpe de mufieca.

EXTERNA-CENTRADA: El jugador
se concentra en aspectos externos a
él, habitualmente especificos. En esta
categoria de concentracion se puede
jugar con varios tipos de modalidad
sensorial: visual y auditiva. Por ejemplo:
Concentracion en la parte posterior del
aro; concentracion en «bombear» el
bal6n de forma que haga «chof» al caer
en el red.

VISUALIZACION: Segln la
recogida de datos iniciales,
determinados jugadores utilizan
componentes de visualizacion en sus
tiros libres: Se visualizan a ellos
mismos, a parte de ellos, o visualizan a
algun otro jugador que creen que tira
bien los tiros libres?.

Habria un quinto grupo, al que
podriamos llamar «TECNICAS
MIXTAS» compuesto por aquellas
técnicas que no se pueden encuadrar
en ninguno de los cuatro apartados
anteriores por ser la combinacion de
varios de ellos.

Método

1 No se trata de un sistema de «visualizacién» tal y como se predica desde la cientificidad de esta
técnica. Los jugadores utilizan imagenes que han visto y recuerdan al afrontar la conducta, llevandoles a
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Sujetos

La muestra estaba formada por dos
equipos de baloncesto de segunda
divisién nacional femenina: Equipo A 'y
Equipo B, que cumplian los siguientes
requerimientos:

* Nivel de destreza mecanica
constante: Habian superado la fase de
«aprendizaje» en la técnica de
lanzamiento de tiro libre.

* Nivel de activacion en
entrenamientos constante: No variaron
ni los entrenadores, ni los ejercicios de
entrenamiento durante los tres afios
de la investigacion (excepto los
ejercicios que suponen la
intervencion).

* Triada Estimulo-Ansiedad-Nivel
de confianza: Se hacen
comparaciones anuales de
porcentajes en partidos. Asi
conseguimos controlar estas tres
variables: Las fluctuaciones en el
acierto ocasionadas por tiros
«intranscendentes Vs
trascendentales» (Estimulo), partidos
con tension Vs sin ella (Ansiedad), o
distintos niveles de confianza debidos
a variables no controlables, tendran
efectos que, sumados, tiendan a cero
si las comparaciones se realizan en un
ciclo entero de la actividad (toda la
temporada).

En el Equipo A se dieron dos
grupos de jugadoras: Un grupo que ha
seguido perfectamente todas las fases
de la intervenciéon (GRUPO A DE
INTERVENCION TOTAL), y un
segundo grupo compuesto por
jugadoras que (por diversas razones)
no han han seguido las fases de la
intervencion. Este segundo Grupo no
puede conceptualizarse como grupo

dada su heterogeneidad, sin embargo
las denominaremos «GRUPO A DE
INTERVENCION PARCIAL», para
diferenciarlas del resto.

Se comparan los resultados del
Equipo A con el Equipo B: Jugadoras
de la misma categoria que
mantuvieron las mismas condiciones
experimentales de entrenamiento
durante al menos dos afios, haciendo
las funciones de «grupo de control». El
tercer afio de estas jugadoras sirve
para someterles a una «nueva
intervencion» sobre los tiros libres
(intervencién 11): Se incluyen en sus
entrenamientos habituales
determinados ejercicios de tiros libres
para determinar si afectan al
porcentaje de aciertos de las
jugadoras.

Dentro del Equipo B diferenciamos
dos grupos.

(1°) «GRUPO B DE
INTERVENCION TOTAL»: Jugadoras
gue han cumplido las condiciones
experimentales en todos los
entrenamientos de la temporada.

(2°) «GRUPO B DE
INTERVENCION PARCIAL»:
Jugadoras que, a pesar de haber sido
sometidas a esta intervencion, no la
han recibido en toda su amplitud. La
razén es que estudian o trabajan fuera
de la poblacién, y solo entrenan con el
equipo un dia a la semana. Se les ha
dado las instrucciones de los ejercicios
de entrenamiento en tiros libres para
sus entrenamientos fuera de la
localidad.

El Equipo B actuara las temporadas
1992-1993 y 1993-1994 como grupo
de control del Equipo A en la
«intervencion I». En la temporada
1994-1995 se le someterd a la
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«intervencion Il», determinando la
efectividad de un determinado tipo de
ejercicio de tiro libre, y evaluando la
variable «Nivel de Confianza Percibida
Declarada».

Variables

Se consideraron las siguientes:

* Nivel de destreza mecéanica:
Constante en toda la investigacion ya
gque se trata de jugadoras que hace
tiempo pasaron la fase de aprendizaje
mecanico de esta conducta.

* Sistema de concentracion
utilizado: En qué elementos de la
accioén hace el tirador el «esfuerzo» de
concentrarse para ejecutarla. Es la
variable objeto del estudio
«intervencion I». Con la investigacion
se muestra cOmo no existe un sistema
de concentracién «universalmente
bueno», sino que existen varias
posibilidades de sistemas de
concentracion que se adaptan mejor o
peor a cada jugadora (es la variable
independiente de la «intervencion |»).

* Nivel de activacién: Se van a
comparar los porcentajes de las
temporadas enteras. Se supone que el
nivel medio de activacion que resulte
de las distintas temporadas es igual.

* Estimulo: Se van a comparar los
porcentajes de las temporadas
enteras. Se supone que el nivel medio
de estimulo que resulta de los tiros
libres de las distintas temporadas es
igual.

* Nivel de confianza percibido en el

desempefio del tiro libre: Se evalla en
la intervencién realizada al Grupo B
(«intervencion ll», temporada 1994-
1995).

* Nivel de ansiedad: Se van a
comparar los porcentajes de las
temporadas enteras. Se supone que el
nivel medio de ansiedad que resulte de
los tiros libres de las distintas
temporadas es igual.

* Como variable dependiente se
consider6 el porcentaje de aciertos en
los tiros libres en competicién, tanto
para la intervencién | como para la
intervencion Il.

Procedimiento

Intervencién I Una vez
categorizadas todas las técnicas de
tiros libres con las que se afronta esta
conducta, se disefio el método: Cada
jugadora debia pasar por cada una de
las cuatro categorias de concentracion
en el tiro libre (la categoria «técnicas
mixtas» no se incluyé por ser
combinacion de las otras categorias).
Después de haber pasado por todas
las categorias de concentracion, cada
jugadora podria elegir el tipo de
concentracion que «mas cémodo» le
resultase.

Fases de la intervencion:

Fase 0: Recogida de la «linea
base» de porcentajes de acierto en
tiros libres de los Equipos Ay B (1992-
1993).

Fase 1. Se pasa a cada jugadora
un cuestionario, en el que se le pide

una «visualizacién» previa al lanzamiento, sin ninguna clase de entrenamiento especifico.

2

Durante los primeros entrenamientos algunas jugadoras tuvieron problemas para «entender lo que se

les pedia». Por ello, la «Fase 1» son 16 entrenamientos: Se tardaban 6 entrenamientos
(aproximadamente) en localizar y resolver las primeras «dudas». En las distintas fases siguientes se
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gue indique su modo de concentracion
actual (antes de la intervencién) en la
conducta de tiros libres.

Fase 2: Se muestra a cada
jugadora varias técnicas
pertenecientes al grupo de «técnicas
de concentracion interna-amplia». La
jugadora elige una y la practicara
durante 16 entrenamientos?

Fase 3: Se muestra a cada
jugadora varias técnicas
pertenecientes al grupo de «técnicas
de concentracién interna-centrada».
La jugadora elige una y la practicara
durante 10 entrenamientos.

Fase 4: Se muestra a cada
jugadora varias técnicas
pertenecientes al grupo de «técnicas
de concentracion externa-centrada».
La jugadora elige una y la practicara
durante 10 entrenamientos.

Fase 5: Se hace una filmacion de
las jugadoras tirando tiros libres. Se
filma desde diversos angulos. Las
jugadoras veran la filmacion
correspondiente a sus ejecuciones en
una cinta personal que se da a cada
una. Las jugadoras practicaran la
visualizacién antes del tiro libre
durante 10 entrenamientos.

Fase 6: La jugadora se retne con
el psicélogo y deciden cual es la
técnica (o técnicas) que mas se
adapta a ella. Durante un «periodo de
prueba» (fase 7) la jugadora usara la
técnica (o técnicas) que ha quedado
determinada, sabiendo que tras este
periodo debera elegir definitivamente
una técnica. De esta fase puede
resultar una técnica de la categoria
«grupo de técnicas mixtas», al
combinar dos técnicas experimentadas
en las fases anteriores.

Fase 7. «Periodo de pruebas»

durante el cual la jugadora podra
cambiar su sistema cuantas veces
quiera. Al final de este periodo la
jugadora ha debido determinar la
técnica que mas le satisface.

Fase 8: La jugadora (con ayuda del
psicologo) toma su decision final: Qué
técnica de concentracion escoge. A
partir de esta eleccién comienza la
fase de seguimiento.

Fase 9: La intervencion concluye
con la entrega a la jugadora de un
cuestionario, en el que se le pide su
«opinion» sobre la comodidad del
sistema finalmente elegido.

Fase 9: Seguimiento de resultados
(temporada 1994-1995).

Intervencién I En los
entrenamientos de un equipo durante
toda una temporada se aplicé un
determinado tipo de ejercicio de tiros
libres, evaluando su efectividad medi-
ante el porcentaje de aciertos en la
competicion. Esta evaluacion tiene
como punto de referencia el
mencionado «armazén conceptual», y
se determinara si afecta a la variable
«Confianza Percibida Declarada» ante
esta conducta.

Fases de esta intervencion:

Fase 0: Recogida de la «linea
base» de porcentajes de acierto en
tiros libres del Equipo B (temporadas
1992-93 y 1993-94).

Fase 1: Nivel de Confianza
Percibida declarada ante el tiro libre.

Se pasa a cada jugadora el
«Cuestionario Confianza», entre los
gue estan los siguientes items:

P. n° 3.- «Antes de tirar dos tiros
libres en un partido me siento
totalmente capaz de meterlos los
dos».

P. n° 9.- «Si pitasen una técnica el
banquillo contrario desearia tirar yo los
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Temporada registro intervencion | seguimiento
Grupo 92/93 93/94 94/95
A
intervencion 48,36 58,51 54,20
total
Temporada
Jugadora 92/93 93/94 94/95
N° 4 67.35 65.00 51,72
N° 10 (no juega) 54,10 42.95
N° 12 61,11 75,00 46,88
Temporada registro registro intervencion Il
Grupo 92/93 93/94 94/95
B
intervencion 63,49 63,63 60,57
total
B
intervencion 42,1 47,79 48,34
parcial

Tabla 1: Porcentaje de acierto de tiros libres durante las temporadas de intervencion,
efectuados en las distintas condiciones experimentales.

Evaluaciéon de la comodidad de la técnica de concentracién:

EVALUACION n° de jugadoras

Tabla 2: Resultados de "comodidad percibida en la ejecucion de la conducta del tiro
libre" mediante la nueva técnica de concentracion personalizada, correspondientes a
las 6 jugadoras del "Grupo A Intervencion Total.

dos tiros libres porque sé que los peticion de la temporada 1994-1995 se
meteré». introducen los dos nuevos ejercicios de
Fase 2: Antes del inicio de la com- entrenamiento (correspondientes al
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tipo de ejercicio descrito):

1°) Aprovechando los dos o tres
descansos que hay en cada
entrenamiento para beber agua, cada
jugadora debe encestar dos tiros libres
consecutivos antes de ir a beber. Las
jugadoras practicaran por parejas, de
tal modo que si un componente de la
pareja no consigue convertir los dos
tiros libres seguidos, el otro
componente tampoco puede ir a
beber. El tiempo destinado para beber
agua es limitado.

2°) Al final del entrenamiento cada
jugadora debe encestar dos tiros libres
consecutivos antes de abandonar la
pista. En caso de no convertir los dos
tiros libres consecutivos hard cinco
abdominales. Repetira el ejercicio
hasta que consiga encestar los dos
tiros libres.

Fase 3: Transcurridos dos meses
de la misma temporada, el entrenador
del equipo crey6 conveniente pasar a
la tercera fase: hacer los ejercicios con
tres tiros libres convertidos.

1°) El mismo ejercicio que en
«Fase 2», pero con 3 tiros libres
convertidos

2°) El mismo ejercicio que en
«Fase 2», pero con 3 tiros libres
convertidos

Fase 4: «Cuestionario Confianza»

Una vez completada la competicion
correspondiente a la temporada
1994/95, y habiendo utilizado los dos
nuevos ejercicios de tiros libres,
pasamos de nuevo a cada jugadora el
«Cuestionario Confianza», pero en
esta ocasion con el orden de las

preguntas cambiado.
Resultados

1. Condiciones de entrenamiento
constantes y porcentaje del tiro
libre: Como puede apreciarse en la
Tabla 1, los porcentajes de acierto
ante el tiro libre no varian en las dos
temporadas en que el «Grupo B de
intervencion total» permanece bajo las
mismas condiciones. Por tanto, un
grupo de jugadoras al que no se
cambian las condiciones de
entrenamiento (sistema, lugar y
entrenador) y no se cambia la
competicion que esta disputando, no
cambia su porcentaje de acierto en los
tiros libres.

El test de Fisher concluye que no
hay diferencias significativas entre la
temporada 92/93 y la temporada 93/94
del «Grupo B de intervencién total» (p-
valor = 1.0000).

2. Personalizacion del sistema de
concentracién: Como se puede
observar en las tablas 1 y 2, aquellas
jugadoras que han personalizado el
sistema de concentracion ante el tiro
libre mejoran los porcentajes de
acierto, manteniéndose esta mejora en
el tiempo (tabla 1), y mejoran su
«comodidad» percibida en la ejecucién
de tiro libre (tabla 2). Por tanto el
«Sistema de Concentracién» es una
variable que debe ser tenida en cuenta
en el «xarmazoén conceptual» que
explique el éxito en el desempefio del
tiro libre.

Comparando con el test de Fisher

reduce el nimero de entrenamientos a 10, porque ya no existia este problema de comprension.
3 Se debe recordar que no se pueden tratar como grupo dada su heterogeneidad. Por ejemplo la jugadora
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Confianza 4737
Final n=7
P=157
DESEO ,694 ,2704
inicio n=8 n=7
P=025—1T—P=423
DESEO fin| ,6842 ,6842 ,6489
n=7 n=7 n=7
P=,04 P=,04 P=,055
% 92/93 -,3086 ,0501 -0378 ,2503
n=8 n=7 n=8 n=7
P=,304 P=,878 P=,899 P=,442
% 93/94 ,3086 ,0716 ,5855 ,56521 4286
P=,347 P=,84 P=,068 P=,126 P=,176
% 94/95 -,1543 , 1502 ,1134 ,2503 ,4286 ,4286
n=a8 n=7 n=8 n=7 n=a8 n=7
P=,608 P=,645 P=,702 P=,44 P=,138 P=,176
% FASE ,2760 ,0716 ,1380 ,0000 -,333 ,0667 -,200
n=6 n=6 n=6 n=6 n=6 n=6 n=6
P=,444 P=,845 P=,702 P=1 P=,348 P=,851 | P=,573

Tabla 3. Contraste de la existencia de relacién en el "Equipo B" entre la
"Confianza Percibida Declarada" por las jugadoras con los distintos porcentajes en
los tiros libres. Este contraste estd hecho en dos momentos temporales: Al inicio de
la temporada de intervencién (Confianza inicial), y al final de la temporada de

la temporada 92/93 con la 93/94 del
«Grupo A de intervencion total», y
fijando un nivel de confianza del 95%
se concluye que los porcentajes de
estas temporadas son signi-
ficativamente diferentes (p-valor =
0.0175). Y comparando con este
mismo test la temporada 93/94 con la
94/95, se concluye que los porcentajes
de estas temporadas no son diferentes
(p-valor = 0.03302)

Por otra parte, el determinar con la
jugadora un sistema de concentracion
«cualquiera» que vaya a utilizar
siempre (en partidos y
entrenamientos), no aumenta y
mantiene en el tiempo su porcentaje
de aciertos en los tiros libres: Con las
jugadoras del «GRUPO A DE
INTERVENCION PARCIAL» se ha
determinado un Unico sistema de
concentracion para los tiros libres
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mientras dure la temporada
intervencion y la de seguimiento
(temporadas 93/94 'y 94/95).
Simplemente se les ha hecho
conscientes del sistema de
concentracién que estaban utilizando
hasta ese momento, y se ha acordado
su utilizacién en todos los tiros libres
lanzados a partir de entonces.

En la Tabla 1 se exponen de
manera individual los porcentajes de
las jugadoras 4, 10 y 12 («Grupo A de
intervencion parcial»)3. con quienes se
ha determinado un sistema de
concentracion concreto para utilizar en
entrenamientos y partidos de las
temporadas 93/94 y 94/95.

3. Evaluacién del ejercicio
estudiado: El ejercicio de practica de
tiros libres evaluado en la intervencion
Il (intervencién 94/95 Equipo B) no
tiene ningun efecto sobre el porcentaje
de aciertos de tiros libres durante la
competicion.

Comparando con el test de Fisher
la temporada 92/93 con la temporada
de intervencion (94/95) del «Grupo B
de intervencién total», y fijando un
nivel de confianza del 95% se concluye
gue la diferencia de los porcentajes de
estas temporadas no es significativa

(p-valor = 0,7447). Y comparando con
este mismo test la temporada 93/94
con la 94/95, se concluye que los
porcentajes de estas temporadas no
son diferentes (p-valor = 0,8537)
(Tabla 1).

En base a estos resultados se
puede afirmar que «No cualquier
intervencién aumentara el porcentaje
en los tiros libres». Se debe recordar
gque a estas jugadoras se les ha
sometido a registros sobre la concen-
tracion en el baloncesto, y se les han
afiadido dos ejercicios de tiros libres
en su entrenamiento. Por tanto las
jugadoras se daban cuenta de que ese
afio los tiros libres recibian una
«atencion especial». Sin embargo el
porcentaje de tiros no vario.

4. Relacion entre la Confianza
percibida declarada y porcentaje de
aciertos en los tiros libres: Como se
observa en la tabla 3, no existe
ninguna relacion entre los distintos
niveles de «Confianza Percibida
Declarada» con los porcentajes de
aciertos en los tiros libres de ninguna
temporada.

Utilizando la medida de asociacion
«T de Kendall» se confirma la
ausencia de relacién entre variables (a
un nivel de confianza del 95 %). A la

misma conclusién se llega utilizando el coeficiente de correlacion por rangos de

Spearman.

Posiblemente esto se deba a que la «Confianza Percibida» registrada es la
«Confianza Percibida Declarada», pero no necesariamente la «Confianza Percibida
Real» ante la conducta: Las jugadoras afirman tener una confianza que puede ser
distinta a la que realmente tienen cuando se enfrentan a la conducta del tiro libre en
el partido. Posiblemente el sistema de recogida de informacién sea inadecuado.

Discusién

Para intervenir satisfactoriamente sobre cualquier conducta se deben conocer las
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variables de las que depende su éxito. Si nuestro objetivo es mejorar el porcentaje de
aciertos en la conducta «tiro libre», es necesario conocer el estado de las variables
de las que depende el éxito en esta conducta, posibilitando determinar porqué se
meten los tiros libres (cuando se meten), y porqué se fallan (cuando se fallan). Sélo
desde este conocimiento se podra llegar a estrategias y entrenamientos que permitan
el «nivel maximo de desempefio» en los tiros libres de un determinado jugador.

El armazon conceptual expuesto en esta investigacion muestra las variables que
explican «el éxito en el tiro libre». Para mejorar el porcentaje de tiros libres se debera
intervenir sobre estas variables intentando consolidar unas e intervenir sobre las
otras: La primera variable sobre la que se debe intervenir es conseguir de los
jugadores una correcta «destreza mecanica», consolidandola gracias a miles de
repeticiones de la mecanica a obtener. La segunda variable sobre la que intervenir es
determinar con cada uno de ellos un «sistema de concentracion» personalizado que
les satisfaga, consolidandolo gracias a la aplicacion descrita en esta investigacion
(intervencidn 1). Una vez consolidados los sistemas de afrontamiento de conducta
con los que la debe afrontar el jugador, se deberan entrenar ejercicios de tiro libre
con un «nivel de activacion» similar al que se emplea en la competicién. Quedara
intervenir sobre las variables «estimulo», «nivel de confianza percibido» vy
«ansiedad», debiendo idear estrategias de entrenamiento encaminadas a optimizar
estas tres variables.

Como referencia a la idea defendida en la intervencion | «se debe utilizar el
armazén conceptual que explica el éxito en la conducta de los tiros libres» , se llevé a
cabo la segunda intervencion en la que se pretendia determinar si un determinado
tipo de ejercicios, comunmente utilizado por los entrenadores, era efectivo para
mejorar la eficacia ante el tiro libre. El objetivo de esta segunda intervencion era
evaluar la efectividad de este ejercicio y ver si tenia relacion con la «Confianza
Percibida Declarada» ante esta conducta.

Con este gjercicio las variables del «armazon conceptual» (anteriormente mencio-
nado) quedaron afectadas como a continuacion se expone:

— No quedaba afectado el nivel de destreza mecdnica, ya que el grupo expe-
rimental tenia un gran nivel de destreza mecanica.

— No quedaba afectado el sistema de concentracién utilizado, puesto que no se
le pedia a la jugadora que se concentrase en «algo en especial».

— No quedaba afectado el nivel de activacion, puesto que asi se acordé con el
entrenador del equipo-grupo experimental: En los ejercicios de tiros libres no se con-
trolaron las condiciones de activacion fisica (por ejemplo tras un esfuerzo).

— Sin embargo si quedaba afectada la triada de elementos en el afrontamiento
de la conducta:

* Si afectaba al estimulo, puesto que los dos ejercicios creaban una pequefia
presion para que la jugadora necesariamente metiese el tiro libre.

* Si afectaba al nivel de confianza percibido, ya que todas las jugadoras acababan
el entrenamiento con dos (y mas adelante tres) tiros libres convertidos. Por tanto se
debian ver como suficientemente eficaces para lograr esta conducta.
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* Si afectaba al nivel de ansiedad: En el primer ejercicio, a medida que el tiempo
transcurria y la jugadora no convertia el tiro, el tiempo de beber agua decrementaba.
En el segundo ejercicio la jugadora que fallaba cumplia un castigo fisico y quedaba
«en evidencia» ante sus compafieras.

La conclusién a esta segunda intervencion es que no es efectiva para mejorar el
desempefio de un jugador en la conducta de los tiros libres. El interés de esta
conclusion es haber determinado el estado de cada una de las variables, y poder
concluir el porqué de este «no éxito».

Nunca se llegara a definir el porqué unos ejercicios son efectivos y otros no lo son
hasta que todos los profesionales del deporte dominen las variables que explican las
conductas, y puedan aislar los efectos de las distintas variables. No se puede confiar
al azar una conducta de la que dependen del 10 % al 20 % de los puntos de la
competicion.
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n° 10 no compiti6 en la temporada 1992/93.



