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DOSSIER

ENTRENAMIENTO DE VARIABLES
PSICOLOGICAS PARA LOS TIROS
LIBRES

Eneko Larumbe Zabala

RESUMEN: En este trabajo se presenta el plan de trabajo realizado para un jugador profesional de balon-
cesto, cuyo objetivo era mejorar el rendimiento en los tiros libres.

El porcentaje de acierto mejoré durante las sesiones de trabajo, pero no tanto los resultados durante la
competicion de liga regular.

Se describe el modelo de trabajo empleado, sus objetivos y sus resultados. También se analiza la efi-
cacia del entrenamiento psicolégico realizado y se ofrecen algunas pautas para mejorar los resultados en
trabajos similares.

ABSTRACT: This paper presents the training schedule, performed for a basketball professional player,
whose objective was to improve at free throws.

The averaged accuracy improved along the sessions, but not so much the results at the regular season
competition.

The model of work employed is shown, as the objectives and results. Also, we analyse the effectiveness
of the performed psychological training and some guidelines to obtain better results in similar cases are
given.
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Por tratarse de un deporte colectivo, los jugadores de baloncesto han de desarro-
llar recursos para el ataque y la defensa, tanto de forma individual como colectiva.
Dentro del juego de ataque, el tiro libre supone una parcela que depende casi exclu-
sivamente de los recursos individuales.

Habitualmente, los jugadores con un alto nivel de competencia suelen anotar con
facilidad los tiros libres durante los entrenamientos, si bien no son tan frecuentes los
porcentajes muy altos en competicion.

En la préactica, el control de algunas variables psicolégicas parece ser fundamental
para poder traducir la técnica individual de lanzamiento en resultados, como se des-
prende de las investigaciones centradas en mejorar el acierto o la técnica.

Wrisberg y Anshel (1989) compararon la efectividad de varias estrategias cognitivas:
la practica en imaginacion, la relajacién y ambas estrategias conjuntamente. Hallaron
gue el mejor rendimiento correspondia al grupo que combind las dos estrategias.
Coloma, Buceta y Rubio de Lemus (1990), sin embargo, encontraron cierta relacion
entre un aumento del nivel de activacién con la mejora del rendimiento en el tiro libre,
al introducir distintos niveles de castigo contingentes a los errores, teniendo en cuenta
gue esta relacién se produce a partir de un cierto nivel de habilidad previa.

También se han realizado algunos estudios sobre la percepcién de autoeficacia, la
satisfaccion con el resultado y el rendimiento, en los que se emplearon técnicas como
el establecimiento de objetivos, relajacién y entrenamiento en imaginacion o visuali-
zacion, pero que estudios adolecen, en general, de una muestra escasa de partici-
pantes.

De forma mas cercana a la ejecucion, algunos estudios se han preocupado por
observar la relacién entre las conductas previas al lanzamiento y el resultado de la eje-
cucioén. En este sentido, Kovar y VanPelt (1991) comprobaron el uso de un mnemoéni-
co de las primeras letras de una técnica usando una palabra clave. Con el uso de este
mnemonico, mejoro la adquisicion de la técnica pero no el acierto.

Finalmente, existen estudios centrados en la ejecucién que han observado la pre-
sencia de conductas preliminares al tiro, que pueden ser patrones irrelevantes de cara
al procedimiento de tiro, pero que podrian ser conductual o psicolégicamente relevan-
tes. Lobemeyer y Wasserman (1986) realizaron una investigacion en la que compara-
ban, en un grupo de deportistas, el acierto en los tiros libres cuando utilizaban sus con-
ductas preliminares habituales antes de cada tiro, y sin esas conductas. El acierto fue
mayor cuando se realizaban las conductas preliminares. Los autores consideran que
mas que ser conductas supersticiosas, estas conductas preliminares aparecen para
contribuir al acierto en el tiro. Mas tarde, Gayton et al. (1989), con el mismo objetivo,
disefiaron un estudio similar, pero planteando una situacion competitiva, y encontra-
ron diferencias ain mayores que los anteriores.

Asi, Predebon y Docker (1992), pusieron a prueba la utilizacién de una rutina en
tres condiciones: sin utilizar rutina previa, utilizando una rutina fisica, y utilizando una
rutina que combina conducta imaginada y fisica. El rendimiento fue mayor en la con-
dicién de rutina imaginada que en la de rutina fisica, y ésta a su vez fue mayor que la
condicién que no empled rutina.

Y en la misma linea, pero teniendo en cuenta la duracién de la rutina, Wrisberg y
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Pein (1992), en una investigacion exploratoria, encontraron una correlacion negativa
entre la variabilidad en la duracion del intervalo previo al lanzamiento y el nimero de
tiros libres acertados. Los jugadores con mejor porcentaje mantenian mayor consis-
tencia temporal en la ejecucién de su rutina previa al lanzamiento.

En resumen, esta breve revisién nos sugiere que el entrenamiento psicoldgico de
cara a los tiros libres debe incluir al menos ciertas variables, que podriamos resumir
de la siguiente forma:

1. Utilizar un patrén de conductas preliminares a la ejecucion.

2. El patron de conductas debe incluir variables fisicas y psicolégicas. Entre las
variables psicoldgicas se incluiran el nivel de activacion y la atencion.

3. Debe realizarse una consolidacion del patron hasta conseguir una consistencia
temporal en su ejecucion.

4. Se empleara un método de evaluacion del progreso y control de la eficacia.

A continuacion pretendemos analizar un caso real. EI método de trabajo coincide
en algunos puntos de vista con la descripciéon del entrenamiento psicolégico expues-
ta por Pérez Recio y Otros (1993). Pretendemos que los componentes de la cadena
de conductas del tiro libre se den en el orden y modo correctos en cualquier situacion
de competicidn.

Para ello, queremos optimizar la utilizacion de recursos psicolégicos, disponibles o
nuevos, durante la ejecucion, desarrollando un modelo (también rutina o plan de com-
peticién) con un plan para su entrenamiento, hasta adaptarlo a la situacion real de
juego.

Método

Sujeto

La intervencion se realiz6 con un jugador profesional de baloncesto de 22 afios,
participante en la Liga Espafiola de Baloncesto (LEB). El motivo de la intervencion es
mejorar la eficacia en el lanzamiento de los tiros libres.

Es un jugador de 203 cm de altura, que juega en posiciones interiores. Su partici-
pacion en el juego se limita a complementar a los jugadores extranjeros en sus perio-
dos de descanso, con funciones centradas especialmente en el juego defensivo.

Sus estadisticas previas de rendimiento, en torno al 50 por ciento de eficacia en el
tiro libre, suelen estar por debajo de sus compafieros, tanto en competicién como en
los entrenamientos. Ademas, durante su carrera deportiva en diversos equipos, le han
cambiado la mecanica de ejecucion varias veces, lo que le produce sensacién de inse-
guridad.

Nunca ha trabajado con otros psicologo con anterioridad y su expectativa de mejo-
ra esta en llegar al 70 por ciento de acierto.

Material

En esta intervencion se dispuso de la cancha del equipo en los periodos de des-
canso o de entrenamiento voluntario, con los mismo balones y canastas que se emple-
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an en la competicion.

Se emplearon plantillas de observacién ad hoc para registrar los datos de las com
peticiones y los entrenamientos. En ellas se recogen datos para identificar el periodo
del partido, el tiempo restante, la diferencia en el marcador, el nimero de botes emple-
ado en la rutina de lanzamiento, el empleo de control de la respiracion, control de la
posicion corporal, el resultado y otras observaciones.

Durante el entrenamiento sobre el control del nivel de activacion, se utilizé un apa-
rato de biofeedback, el Ansio-teps 7256 ge, que proporciona informacién al usuario
sobre la actividad electrodérmica, mediante la variacion del tono de una sefial acusti-
ca que se genera de forma analoga a las variaciones en la conductancia de la piel.

Procedimiento

EN COMPETICION
L anzamientos en juego

Faltas recibidas

Periodo

Tiempo restante

Marcador

Rutina de lanzamiento
Nimero de botes

Control delavision

Control de la respiracién
Control de la posicién corporal
Resultado

EN ENTRENAMIENTO
Control de la posicién/postura
Control de la mecanica

Control de |a atencion

Control del nivel de activacion
Control del pensamiento
Autoconfianza con respecto al tiro libre

Por tratarse de un trabajo voluntario del jugador, se le aconsejé obtener permiso de
su entrenador para la intervencion y la cesion de un espacio de trabajo en la cancha.
Se explicé al jugador que la mecanica de lanzamiento no seria maodificada y solo se
iba a intervenir sobre los aspectos psicolégicos del lanzamiento.

Mediante entrevista, se contemplaron aspectos tales como el historial del deportis-
ta, historial de contacto con la psicologia del deporte, percepcion de eficacia actual y
capacidad de rendimiento futura, estilo de trabajo, medios disponibles, estrategias psi-
colégicas o recursos disponibles y expectativas.

Mediante observacién del entrenamiento, se obtuvo informacion acerca de la
estructuracion del entrenamiento, clima de trabajo, objetivos del entrenamiento, tipo
de analisis del rendimiento, asi como reacciones personales significativas.

Por otra parte, con ayuda de las plantillas, se extrajo informacion de la ejecucion
de los tiros libres acerca de las siguientes variables:
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Se estructuraron sesiones de trabajo de una hora aproximadamente, en los perio-
dos de descanso del equipo o durante los entrenamientos voluntarios, con evaluacion
y registro de variables a lo largo de cada sesion, en tres momentos: al inicio de la
sesion tras el calentamiento, durante la sesion y al finalizar la sesion.

Evaluacion Inicial

Los resultados de la primera evaluacion en competicién se resumen de la siguien-
te manera.

1. El jugador esta orientado casi totalmente a la defensa, con poca participacion en
el ataque, lo cual impide la observacion de conductas.

2. Realiza lanzamientos de gancho o machacando el aro, evitando asi el contacto
fisico, con la posibilidad de recibir faltas y realizar tiros libres.

3. Segun las estadisticas del equipo, su porcentaje de tiros libres habia descendi-
do antes de la intervencion.

4. Existe un descenso del numero de faltas recibidas y de intentos de tiros libres,
en relacién con lo anterior.

De la evaluacién en los entrenamientos, destacé lo siguiente:

1 El jugador procura reproducir siempre el mismo lanzamiento.

2 Antes de la ejecucion, retrasa el pie izquierdo ligeramente para lanzar con la
mano derecha, pues se trata de la ultima forma de lanzamiento que le ensefaron.

3. Bota el balén un nimero de veces variable, entre una y 6.

4. Mira continuamente al aro, mientras se prepara y efectda el lanzamiento. Sin
embargo, no controla la atencién en casi ningin momento.

5. Suele intentar ir soltando el aire mientras se prepara y ejecuta, pero no utiliza
ninguna técnica para regular el nivel de activacion.

6. Suele intentar reproducir mentalmente la trayectoria del balén mientras se pre-
para y ejecuta, segiin explica. A veces suele tener pensamientos interferentes que le
impiden realizarlo.

Intervencion

La intervencion se dirigio a elevar el nivel de destrezas psicoldgicas, respetando la
mecanica de tiro, con el fin de aumentar a medio plazo su nivel de autoconfianza en
la ejecucion. Mas adelante se pretendié generalizar la ejecucién a una situacién esti-
mular similar a la competicion.

Durante los periodos entre sesiones, se indico al jugador que debia realizar regis-
tros de sus series de lanzamientos en las sesiones de entrenamientos habituales.

Las sesiones se organizaron siguiendo la programacion de contenidos que se
puede observar en la Tabla 1.
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Sesion Tiempo Objetivos Tareas Periodo
Inter -
sesiones

Evaluacion de Calentamiento, estiramientos y tiro. Auto
necesidades. Registro de 10 tiros. observacion
Autocorreccién de Auto correccion de errores mecanicos. .
mecénicay control de Observacion.

posicién y postura. Registro de 10 tiros.

Trabajo tedrico y practica. Observacion
Registro de 10 tiros.
Calentamiento, estiramientosy tiro. Auto
Registro de 10 tiros. observacion
Ordenacion de la secuencia previa al

lanzamiento.

Registro de 10 tiros.
Préctica supervisada.
Registro de 10 tiros.

Control de la atencién Calentamiento, estiramientosy tiro. Auto

y pensamiento Registro de 10 tiros. observacion
Control de la secuencia de lanzamiento y
finalizacion.

Registro de 10 tiros.
Estrategias atencionales.
Registro de 10 tiros.

Consolidacién y Calentamiento, estiramientosy tiro. Auto -
control del nivel de Registro de 10 tiros. registro.
activacion. Repaso y préctica supervisada.

Estrategias para el control del nivel de

activacion.

Registro de 10 tiros.
Préctica en biofeedback.
Registro de 10 tiros.

Calentamiento, estiramientosy tiro.
Autoconfianza. Registro de 10 tiros. registro.

Préctica supervisada.

Registro de 10 tiros.

Repaso de estrategias anteriores.

Registro de 10 tiros.

_ Consolidacién y Relajacion. Préactica en imaginacion.
préctica en Calentamiento, estiramientosy tiro. registro
imaginacion. Registro de 10 tiros.

Préctica supervisada.

Registro de 10 tiros.

Repaso de estrategias. Presién ambiental

(compafieros).

Registro de 10 tiros.
Consolidacién y Relajacion. Préactica en imaginacion. Auto -
préctica en Calentamiento, estiramientos y tiro. registro.
imaginacion. Registro de 10 tiros.
Generalizacion. Préctica supervisada.

Registro de 10 tiros.
Competicién de lanzamientos.
Registro de 10 tiros.

Consolidacién y Calentamiento, estiramientosy tiro. Auto -
5 Registro de 10 tiros. registro.

Repaso de estrategias y préctica.

Registro de 10 tiros.

Simulacién de competicion en 1 contra 1 con
restricciones. Lanzamiento en series de 2.
Registro de 10 tiros.

Tabla 1. Distribucion del trabajo segun el plan de intervencion.
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1. Ir alalinea de tiros libres (atencion externa)
2. Recibir € bal6n (atencion externa, més reducida)
3. Colocarse centrado respecto a aro (atencién externa e interna)
4. Utilizar técnica de respiracion (regular &l nivel de activacion)
5. Colocar el balén en las manos y buscar la (atencion interna, estrecha)
postura correcta para € lanzamiento
6. Mirar a aro y fijar objetivo (atencién externa muy brevemente)
7. Iniciar el lanzamiento (atencién externa e interna)
8. Finalizar e movimiento (atencion interna)

Tabla 2. Modelo de rutina de lanzamiento empleado.

Entrenamients
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Figura 2. Cantidad de tiros libres efectuados y acertados durante la competicion de
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El modelo de rutina desarrollado fue aproximadamente el que se describe en la
Tabla 2, adaptandolo paulatinamente al estilo y las preferencias del jugador, asi como
a las dificultades del caso.

Resultados

Al final del programa, el jugador consiguié habituarse al empleo de la rutina de lan-
zamiento, aplicando sin dificultad todas las estrategias de tipo psicoldgico incluidas en
ella, controlando su nivel de activacion, atencién y pensamientos durante el lanza-
miento.

Los resultados de la evaluacion a lo largo de las sesiones reflejan el aumento en
el porcentaje de acierto con respecto a la linea base (Figura 1).

El jugador manifiest6 tener mayor confianza en el lanzamiento y entrenando reali-
zaba las mejores series de lanzamiento de su carrera deportiva. Ademas, los auto-
registros en los periodos entre sesiones reflejaron porcentajes similares a los que se
registraron durante las sesiones de trabajo.

Sin embargo, los porcentajes de acierto durante la competicion no parecen reflejar
un aumento significativo con respecto al momento de inicio de la intervencion (Figura
2).
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Discusiéon

Los resultados sugieren que el entrenamiento psicologico de los tiros libres se
generalizé a diferentes situaciones de entrenamiento. La adquisicion de la rutina de
lanzamiento se consolido, y se consiguieron altos porcentajes de acierto.

En cierto modo, podriamos resumir la intervencion en cuatro fases: 1)evaluacion,
2) entrenamiento de recursos, 3) entrenamiento especifico de la rutina, y 4) generali-
zacion.

Las tres primeras fases del trabajo se realizaron de acuerdo al plan previamente
establecido. Sin embargo, en la Ultima fase habria sido necesario, a nuestro juicio, uti-
lizar mejor los elementos propios de la competicion real para conseguir la maxima
generalizacion de los resultados.

Por una parte, tal como se hizo, las sesiones de entrenamiento pueden incluir
objetivos de resultado, elementos o simulaciones de competicion, o situaciones de
ejecucion mas cercanas a las reales.

Por otra parte, se deben incorporar los ensayos de la rutina al entrenamiento colec-
tivo diario, en los ensayos de jugadas en los que se produzcan jugadas de falta, o
mejor todavia, en los partidos de entrenamiento y, mas alla, a la competicién real. En
este punto se observa rapidamente la clara interrelacion entre dos planos de trabajo,
el del entrenador y el del psicélogo.

En este caso particular, el entrenador permitié al jugador el trabajo psicolégico,
pero no se implicé en él. Este punto es vital pues, por una parte, como hemos men-
cionado, el trabajo psicol6gico necesita implantarse en situaciones reales y ello resul-
ta muy complicado cuando éstas no se producen en el entrenamiento o la competi-
cion. Por ejemplo, nuestro jugador evitaba el uso de recursos técnicos que le
condujeran a recibir faltas, probablemente debido a su baja autoconfianza respecto al
tiro libre. Ello determina un estilo de juego y un lugar tactico dentro del colectivo dise-
fiado por el entrenador (recordemos que se emplea especialmente en defensa, no en
ataque).

Sin embargo, para mejorar el tiro libre habria sido necesario modificar también la
disposicion del jugador con respecto a los recursos individuales de ataque que debe-
ria emplear, para poder producir mas cantidad de ensayos de la rutina. Ello habria
modificado su estilo de juego y por tanto su lugar tactico.

En este caso, el entrenador es quien determina los cambios permitidos, valorando
los costes de los mismos y las ventajas de la adquisicion de los nuevos recursos, por
lo que se sugiere que el psicologo sea capaz de implicar al entrenador y, de ser posi-
ble, el entrenamiento psicoldgico se contemple en los planes globales del equipo,
desde un punto de vista multidisciplinar.

Finalmente, pese a que los resultados en competicion mostrados corresponden a
la parte de la liga regular durante la que se produjo la intervencién, el progreso de los
mismos se prolongé a la fase de eliminatorias y, por otro lado, habiendo consolidado
la rutina, el jugador puede emplearla en competicion durante toda su carrera deporti-
va. Aungue éste sea, de hecho, un modo de generalizar la rutina a situaciones reales
de competicion, no esta exento de riesgos, puesto que el jugador puede olvidarse de

Revista de Psicologia del Deporte. 2001. Vol. 10, ndm. 1, pp. 89-97 97



1 -larumbe 01/04/03 8:54 Péagina 98

Larumbe, E. Entrenamiento de variables psicolégicas para los tiros libres

su algunas partes, modificarla o dejar de emplearla totalmente. Por ello, es mas con-
veniente que el trabajo se finalice completamente hasta la generalizacion y consolida-
cién de sus resultados a la competicion real.
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