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Tiro en
baloncesto.
Tareas de
control toni-
co segmen-
tario especi-
fico

David Ribera
Nebot*

El baloncesto es un
deporte preferentemente
exteroceptivo, es decir, las
acciones del jugador ema-
nan, preferentemente, de
la percepcién de las sensa-
ciones exteroceptivas: tac-
tiles, visuales y auditivas;
aunque también participan
Ia percepciéon de las sensa-
ciones interoceptivas:
kinestésicas, vestibulares y
visceroceptivas.

Sélo con la combinacién
adecuada de las sinergéti-
cas de entrenamiento de
todos los factores influyen-
tes se podra conseguir el
maximo rendimiento depor-
tivo.° Por eso, aunque el
Baloncesto sea un deporie
preferentemente extero-
ceptivo, también es impor-
tante utilizar formas de
entrenamiento en las que
se enfatice la utilizacion de
concretas sensaciones
interoceptivas considera-
das determinantes para el
rendimiento; siempre que
estén coordinadas con la
estructura global del entre-
namiento para conseguir el
mejor efecto sinergético.

* [icenciado en Educacién Fisi-
ca.
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Tirar a canasta en un partido de
baloncesto con altos porcentajes
de acierto es una capacidad muy
valorada por los entrenadores. La
mayoria de lanzamiento a canasta
van precedidos de un desplaza-
miento con balén o sin balon; esto
supone una accion de piernas de
intensidad importante en relacion a
la accion del segmento lanzador de
menor intensidad y mucha preci-
sion. Asi, para conseguir canasta
serd muy importante un gran con-
trol ténico del segmento lanzador,
es decir, una correcta relajacion di-
ferencial del brazo tirador sobre la
actitud global del cuerpo.

;Gomo lograr que un jugador tire
aplicando la energia justa al baldn
para conseguir canasta en las dife-
rentes situaciones de juego que se
suceden a lo largo de un partido?

Debido a este requisito de control
ténico segmentario, creemos que
las tareas de entrenamiento del tiro
a canasta deben centrar su énfasis
en las sensaciones interoceptivas
(fundamentalmente kinestésicas) y
concretamente en el Control Ténico
Segmentario Especifico; si bien,
siempre en relacion con las extero-
ceptivas.

Cada individuo adopta determi-
nados tonos musculares en su es-
tructura corporal para conseguir
deseadas actitudes o posturas cor-
porales que se adapten a las dife-
rentes situaciones que vive perso-
nalmente.

El deportista, tanto desde el pun-
to de vista estatico (a través de la
actitud) como desde el punto de
vista dinamico (a través de la coor-
dinacion dinamica), necesita cons-
tantemente la mejora de las capaci-
dades perceptivas del movimiento
y la mejora del control ténico para
conseguir el maximo rendimiento
en cualquier actuacién motriz. El
control tonico (y también las capa-
cidades de percepcion del movi-
miento) se puede estudiar desde
una perspectiva segmentaria y des-
de una perspectiva global. El con-
trol tonico segmentario y global,
desde el punto de vista de la acti-
tud supone cambios sucesivos en-
tre tonos de reposo y tonos de acti-
tud; y desde el punto de vista de la
coordinacion dinamica supone
cambios sucesivos entre tonos de
actitud y tonos de accion.

En cualquier situaciéon motriz ca-
da segmento corporal posee un to-

no muscular diferenciado y la con-
juncion de dicha actividad tdnica
segmentaria se manifiesta en un to-
no global del cuerpo. Igualmente,
existe una intima relaciéon entre el
control ténico de todos los seg-
mentos corporales, cuyo producto
es un control tdnico global.

El presente trabajo centra su
atencion en el estudio del “Control
Ténico Segmentario”, el cual se
puede definir como:* “la capacidad
de controlar y regular las caracteris-
ticas de contraccidén muscular en
uno o mas segmentos corporales
durante la ejecucion de todas aque-
llas tareas segmentarias que nece-
siten de una alta precision, en dis-
tintas situaciones”.

En general, cualguier accion mo-
triz del baloncesto requiere un con-
trol tonico segmentario. Pero son
fundamentalmente las acciones de
coordinacién dinamica especial
(acciones en las gue uno o mMas
segmentos corporales estan en re-
lacion con el balén) las que exigen
un control ténico segmentario mas
cualitativo y mas preciso, y en las
que el jugador se ve implicado con
un mayor grado de afectividad, en
comparacion con las acciones de
coordinacion dinamica general.

A continuacion se presenta una
relacion de las principales acciones
de coordinacion dinamica especial
del baloncesto que precisan de un
extraordinario control ténico seg-
mentario para conseguir la maxima
eficacia en su realizacién: tiro a ca-
nasta, pase, recepcion, bote, inter-
cepcion de tiro, pase o bote, rebo-
te, palmeo, lucha por el balén,
combinacién entre acciones.

(En el lenguaje de la Educacion
Fisica dichas acciones estarian in-
cluidas en los lanzamientos, recep-
ciones, recogidas, dejadas, impac-
tos y conducciones.).

Para educar estas acciones cen-
trando el énfasis en el control téni-
co segmentario (factor mas deter-
minante del éxito) se deben anali-
zar, a parte de los diferentes tipos
de acciones, las acciones previas y
durante cada realizacion y las situa-
ciones de juego en gue se produ-
cen. El tipo de accion y las accio-
nes previas y durante influiran en la
dificultad de controlar los compo-
nentes psicomotrices del movi-
miento: coordinativos, ritmicos y de
equilibrio. La situacién de juego de-
terminara la menor o mayor rele-

vancia de los componentes intelec-
tuales: volitivos, cognitivos y de
aprendizaje.

CONTROL TONICO
SEGMENTARIO EN EL TIRO A
CANASTA

En el hecho motriz global del tiro
a canasta influyen, fundamental-
mente, el tipo de tiro, las acciones
previas y durante el tiro y la situa-
cion de juego en que se produce el
tiro; pero son dos los factores que
consideramos mas relevantes del
exito (canasta):

A. Exacta percepcion del aro (y
también del tablero en determi-
nados tiros) en relacion al lugar
donde el balén abandona los de-
dos del tirador.

— Lugar del espacio (altura y distan-

cia).

— Qué se percibe.

(Factor exteroceptivo).

B. Exacto impulso final al balén con
los dedos indice y corazén del
brazo tirador. En intima relacion
con un perfecto control ténico
segmentario.

(Factor interoceptivo).

Este impulso final determina: la
velocidad y el angulo de salida del
balén que compondran su trayecto-
ria.

La gran mayoria de tiros a canas-
ta de un partido de baloncesto exi-
gen una accion de piernas intensa
en relacion a la accion del segmen-
to lanzador de menor intensidad vy
mucha precision. Por este -hecho,
un buen control ténico segmentario
del brazo tirador sera de suma
importancia para dar al balén el
exacto impulso final con los dedos
indice y corazén. Dicho control t6-
nico segmentario del brazo tirador
es la consecuencia final del sucesi-
vo control ténico a nivel de piernas
y tronco, cuyo sustento es el con-
trol ténico global del cuerpo.

Seguidamente se citan una lineas
generales de las acciones previas y
durante el tiro, los tipos de tiro y las
situaciones de tiro.

Acciones previas y durante el tiro
a canasta

Las acciones previas al tiro son
los movimientos realizados antes
de que el jugador adapte el balén
para tirar y que influyen directa-
mente en el hecho de lanzar.
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Las acciones durante el tiro ha-
cen referencia a los movimientos
que el jugador realiza desde que
tiene el balon adaptado para tirar
hasta que lo lanza.

Acciones previas al tiro a canasta:

— Desplazamiento sin balon y re-
cepcidén o adaptacion del baldn.

— Desplazamiento botando y adap-
tacion del balon.

— No desplazamiento y recepcién o
adaptacion del balon.

- Lucha por el balén y adaptacion
del baldn.

— Manejo de balén (pases de mano
a mano) y adaptacion del balon.

— Salto con uno o dos apoyos Yy re-
cepcion o adaptacion del balon
en fase aérea o fase de contacto
con el suelo.

— Contacto con otro/s jugador/es
en pierna y/o tronco y/o brazo.

— Combinaciones.

Acciones durante el tiro a canasta:

- Finta/s de tiro, pase, bote, protec-
cion, cambio de movimiento.

- Pivotes.

- Un paso y salto.

— Dos pasos y salto en el 2°.

— Saltos verticales-horizontales.

—Saltos con un apoyo o con dos
apoyos.

— Movimiento de partes del cuerpo.

— Contacto con otro jugador/es en
pierna y/o tronco y/o brazo.

- Combinaciones.

Los desplazamientos sin baléon
permiten mayor velocidad de des-
plazamiento que los desplazamien-
tos botando. A mayor velocidad
mas intensa sera la accion de pier-
nas para que el jugador se reequili-
bre y mayor sera la dificultad de
controlar el tono del segmento lan-
zador para conseguir canasta.
Igualmente, los movimientos en
contacto que exijan una fuerte ac-
cién de piernas dificultaran el con-
trol tonico segmentario en el tiro.

En las luchas por el balon y los
manejos de baldn la accidén intensa
de los brazos dificultard la conse-
cucion del grado de relajacion
deseado en el brazo tirador. Este
grado de relajaciéon optimo estara
menos influenciado por las fintas
durante el tiro; pero en fase aérea
obligara a una mayor velocidad
segmentaria que dificulta el control
ténico.

Los contactos en el tronco y, mas
aun en el brazo tirador, exigiran al

jugador un buen control tonico glo-
bal y una correcta relajacion dife-
rencial del brazo tirador para obte-

ner la deseada precision del lanza-

miento.

En los saltos de mas componen-
te vertical existird un momento en
que la velocidad de vuelo sera cero
permitiendo una percepcion mas
exacta de la canasta que en los al-
tos de mas componente horizontal.

En este sentido, los tiros sin des-
plazamiento, con salto vertical o sin
salto, sin luchas por el balén, sin
manejo del balén, sin fintas y sin
contactos con otro jugador previos
al impulso final del balon son los
que permiten mas facilidad en la
precision para canastar.

Tipos de tiro a canasta

Se propone una clasificacion ba-
sada en los movimientos del seg-
mento que impulsa el balon al tirar.

(Se parte de que el tiro a canasta
se realiza con un brazo, aunque en
determinados tiros se puedan utili-
zar los dos).

a. Brazo extendido e impulso con
mufieca y dedos hacia abajo o
hacia arriba (“palmeo”).

b. Brazo se eleva por el lateral del
tronco hasta extension e impulso
con mufieca y dedos hacia abajo

. (“gancho”).

c. Brazo se eleva entre lateral y
frente del tronco hasta extension
e impulso con mufeca y dedos
hacia abajo (“semi-gancho”).

d. Brazo se eleva por el lateral o la-
teral-delante o delante del tronco
e impulso con muieca y dedos
hacia arriba (“bandeja”).

e. Brazo se extiende por delante del
tronco e impulso con mufieca y
dedos hacia abajo (“tiro comudn
de media o larga distancia”).
Ademas, podriamos distinguir el

golpe de mufeca y dedos lateral

hacia abajo o hacia arriba, asi como
una gran variedad de movimientos
asociados.

Situaciones de tiro

Se expone una serie de factores
para modificar las situaciones de
entrenamiento del tiro y se diferen-
cian cuatro situaciones basicas de
tiro. En cada una se presenta un
ejemplo y una relacion de los facto-
res mas especificos para construir
cada situacion de tiro.

FACTORES PARA MODIFICAR
LAS SITUACIONES DE
ENTRENAMIENTO DEL TIRO

A. Relacion entre jugadores

1. El jugador actia independiente-
mente para conseguir el objetivo.

2. El jugador actuia en colaboracion
con otro/s para conseguir el ob-
jetivo.

3. El jugador compite con otro/s
para conseguir un mismo objeti-
VO.

4. El jugador compite con otro/s
para conseguir un objetivo distin-
to.

5. El jugador compite con otro/s a
nivel de “destruir o ser destruido”
para conseguir un mismo objeti-
VO.

6. El jugador compite con otro/s ni-
vel de “destruir o ser destruido”
para conseguir un objetivo distin-
to.

B. Objetivo

1. Objetivos segun el momento de
tiro:

— Tirar antes de “x” segundos.

— Tirar después de “x” segundos.

— Tirar justo después de “x” segun-
dos.

—Tirar antes de una fraccion de
tiempo “y” justo después de “x”
segundos.

- Tirar después de resolver un pro-
blema de juego para tirar.

— Tirar cuando conseguimos falta
del adversario.

— Tirar justo después de evitar falta
de ataque.

— Combinaciones de las anteriores.

2. Objetivos segln la situacion
espacial para tirar:

— Tirar cuando se consiga alcanzar
una determinada posicién.

- Tirar cuando se consiga realizar
una accion definida.

—Tirar cuando el/los compafiero/s
y/o adversario/s ocupen una de-
terminada posicién.

—Tirar cuando el/los compafiero/s
y/0 adversario/s efectlen una de-
terminada accion.

—Tirar después de “x” numero o
encadenamiento de acciones
concretas propias, del compare-
ro o del adversario.

— Combinaciones de las anteriores.
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3. Objetivos segun la realizacion del
propdsito (conseguir canastas):

— Conseguir “x” nimero de ences-
tes seguidos.

— Conseguir un determinado por-
centaje de acierto.

— Encestar como requisito para se-
guir tirando.

— Encestar “x” numero de veces
seguidas desde cada posicién de
una secuencia de posiciones.

- Conseguir un determinado por-
centaje de acierto desde cada po-
sicion de una secuencia de posi-
ciones.

- Combinaciones de las anteriores.

C. Toma de decisiones

1. Opcién determinada en funcion
de cada estimulo.

2. Varias posibilidades de actuacion
para cada estimulo.

3. Opcién determinada para varios
estimulos.

4, Varias posibilidades de actuacion
para varios estimulos.

5. Crear opciones para cada esti-
mulo.

6. Combinaciones.

D. Acciones a realizar

1. Acciones libres.

2. Limitar el tipo de accion.

3. Limitar el nimero de acciones.

4. Limitar el lugar de realizacion de

las acciones.

5. Limitar el momento de realiza-
cion de las acciones.

6. Combinaciones.

E. Espacio

-

. Todo el campo, medio campo,
un cuarto de campo.

.Zonas marcadas y posiciones
especificas.

. Cambios de espacio.

w N

SITUACIONES BASICAS DE TIRO

En cada situacion de tiro se
actuara preferentemente sobre una
determinada capacidad. Los facto-
res mas especificos que se propo-
nen para cada situacion se utiliza-
ran preferentemente para conseguir
dichas situaciones de tiro, pero
también son Utiles para crear cual-
quier otra situacion de tiro.

@Situaoiones predominantemente

de gran dificultad cognitiva (difi-

cultad en la toma de decisiones
en intima relacion con dificultad
perceptiva).

Factores mas especificos: A2,
A5, A6, B1, C1, C3, D3, D5, E3.

Ejemplo: Situacion en la que el
jugador tiene la posibilidad de dos
pases definitivos y la posibilidad de
tirar de tres formas efectivas, du-
rante una entrada a canasta.

ituaciones predominantemente
con alto componente volitivo.

Factores mas especificos: A1,
A3, A4, B3, C2, C4, D1, E1.

Ejemplo: Situacion en la que el
jugador acaba de conseguir cinco
canastas seguidas y se le solicita
para canastar de nuevo en poco
tiempo.

G)Situaciones predominantemente
de gran importancia de las capa-

cidades de aprendizaje. CLeWFTVIN)

Factores mas especificos: A5,
AB, B2, C5, D2, D4, E3.

Ejemplo: Situacion en la que el
jugador debe tirar ante unas accio-
nes defensivas nuevas o poco Co-
nocidas.

e Combinaciones de situaciones
(no existe predominancia clara).

EXPERIENCIA DE
ENTRENAMIENTO DEL TIRO EN
BALONCESTO CON TAREAS DE
CONTROL TONICO i
SEGMENTARIO ESPECIFICO

Metodologia
Poblacién y muestra:

Poblacién: jugadores de balon-
cesto del equipo masculino cadete
(14 afos) del SAS de Suria (tempo-
rada 89-20).

Muestra: 13 jugadores que for-
man el equipo divididos en dos gru-
pos:

— Grupo control: 6 jugadores.
- Grupo experimental: 7 jugadores.

Tipo de investigacion:

Es un estudio experimental se-
cuencial en el cual a partir de dos
administraciones iniciales del test
de tiro se realizan tres fases sucesi-
vas de entrenamiento del tiro y al fi-
nal de cada una se vuelve a admi-
nistrar el test de tiro.

Del grupo de sujetos se distingue
un grupo control y un grupo experi-
mental elegidos al azar.

El proceso experimental de en-
trenamiento esta incluido en los en-
trenamientos habituales del equipo.
El grupo control entrena el tiro con
métodos considerados “clasicos” y
el grupo experimental con tareas de
control tonico segmentario especi-
fico.

Plan de trabajo

Estaba previsto un programa de
entrenamiento de 30 sesiones con
una frecuencia de dos entrenos se-
manales incluidos en las sesiones
de entrenamiento habituales que
realizaba el equipo.

Las 30 sesiones se dividieron en
tres fases de diez sesiones cada
una. Después de dos administra-
ciones iniciales del test de tiro, se
administrd una vez al finalizar las
dos primeras fases de entrena-
miento y dos veces al finalizar la ul-
tima fase.

Descripcion del test de tiro:

1. Desarrollo: Se distinguen 9 posi-
ciones de tiro de 6.25 m y se
efectian 12 tiros desde cada una
distribuidos de la siguiente ma-
nera:

e 4 tiros desde botando.

e 4 tiros desde desplazamiento.

e 4 tiros desde parado.

De los 4 tiros desde botando y
desplazamiento:

e 1 moviéndose hacia adelante.

e 1 moviéndose hacia atras.

e 1 moviéndose hacia la derecha.

2. Criterios de pasar el test:

. Explicacién del test.

. Division de los jugadores en dos
grupos libremente (cada grupo
se sitlla en un medio campo).

c. Calentamiento libre.

d. Uno por uno de cada grupo rea-

liza el test. Los que no realizan el

test apuntan los resultados y pa-
san el baldn al ejecutante.

oo

3. Criterios de evaluacion del test:

Se evallia el nimero de canastas
conseguidas desde cada posicion
en cada forma de tiro.

Descripcién de las formas de en-
trenamiento:
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FORMAS DE ENTRENAMIENTO
DEL GRUPO CONTROL

e Tiro por parejas hasta 25 canas-
tas desde fuera de la botella.

e Rueda de tiro desde fuera de la
botella.

e Test de 140 tiros desde 7 posicio-
nes de 6.25 m (solo se utilizdo 3 6 4
veces),

Estas formas de entrenamiento
se iban alternando cada dia.

FORMAS DE ENTRENAMIENTO
DEL GRUPO EXPERIMENTAL

Se distinguen tres formas de tirar
con tareas de control tonico seg-
mentario especificas:

a. Tiros de control ténico global

Son tiros al aire buscando una
buena postura global. Se ejecutan a
diferentes velocidades: lenta, nor-
mal y rapida. Entre las series de tiro
lento se efectlan lanzamientos ex-
plosivos de precision para el con-
traste del sistema nervioso. Tam-
bién se distingue: tiro seguido (sin
stops), tiro con parada de 4" duran-
te la ejecucion y tiro con los ojos
cerrados.

El porcentaje de tiro a una deter-
minada velocidad en una serie de
10 tiros es: 5 tiros seguidos, 3 tiros
con paradas y 2 tiros con los ojos
cerrados.

Se enfatiza la postura global de
lanzamiento a diferentes velocida-
des para conseguir un mayor con-
trol postural que permita diferenciar
las posturas mas eficientes.

e Informacion sobre la ejecucion:

- En los tiros rapidos:

® Trayectoria del balon.

® Posicion final.

e Informacién del ayudante.

e Correcciones en las paradas.

- En los tiros lentos hay tiempo de
ir reguiando y modificando el mo-
vimiento durante la ejecucion.

—En los tiros a velocidad normal
hay un poco mas de tiempo para
regular el movimiento durante la
ejecucion que en los tiros rapidos.

b. Tiros de control tonico
diferencial

Son tiros sucesivos variando la
distancia a canasta. En un primer
nivel se distinguen 9 lineas de tiro y
en cada una tres distancias de un

metro de separacion: cerca (5,25
m), media (6,25 m) y lejos (7,25 m).

En un segundo nivel (aumento de
la dificultad perceptiva) también se
distinguen tres distancias, pero los
lanzamientos se realizan alternando
las lineas.

En una serie de tiro a canasta se
tira tres veces desde cada una de
las distancias sucesivamente. Or-
den de lanzamiento: cerca-media-
lejos o viceversa.

Se intenta mejorar la capacidad
de aplicar la energia justa al seg-
mento lanzador desde cualquier
distancia.

Es importante que el tiempo de
cambio de distancia sea minimo
para conseguir una fina diferencia-
cion kinestésica a nivel del segmen-
to ejecutor.

¢ Informacién sobre la ejecucion:

— Canasta o no.

- Ayudante.

— Posicion final.

c. Tiro de control tonico rapido

Son tres o cinco tiros seguidos
ejecutados a la maxima velocidad
exigiendo un tiempo minimo de eje-
cucion. Se lanza desde diferentes
posiciones de 6,25 m.

Se intenta mejorar la capacidad
de tirar en el minimo tiempo posible
pero sin perder eficiencia.

" El tiempo de regulacion entre tiro
y tiro es minimo pero es importante
conocer el resultado antes de un
nuevo lanzamiento.

e Informacion sobre la ejecucion:

e Canasta o no.

e Ayudante.

® Posicion final.

En cada entreno se utilizan las
tres formas de tiro para conseguir
el efecto sinergético.

Se distingue: tiro desde parado,
desde botando y desde desplaza-
miento, en cada forma de tirar defi-
nida. El tiro desde botando y desde
desplazamiento es dividido en pa-
rada en un tiempo y dos tiempos y
en movimiento atras, adelante, de-
recha e izquierda.

En la primera fase predominé el
tiro de control tonico global, en la
segunda el tiro de control tonico
diferencial y en la tercera el tiro de
control tonico rapido.

Cabe sefalar que de las 30 se-
siones previstas sélo se pudieron
realizar 28 en las cuales el grupo
control y experimental no lanzaron

‘“J

a canasta de forma diferenciada el
numero de veces que en principio
estaba previsto.

Analisis de los resultados

Se presenta la comparacion entre
el grupo control y el grupo experi-
mental y el andlisis individual reali-
zado para cada jugador.

Para el analisis de los resultados,
de los seis tests administrados se
utilizan los siguientes cuatro:

Test 1: El mejor de los dos inicia-
les.

Test 2: El test posterior a la pri-
mera fase de entrenamiento.

Test 3: El test posterior a la
segunda fase de entrenamiento.

Test 4: El mejor de los dos tests
finales (posteriores a la tercera fase
de entrenamiento).

A parte de los resultados en los
tests se estudian las opiniones de
los jugadores y entrenador acerca
de la mejora en el tiro.

— Comparacion grupo control y gru-
po experimental.

Anadlisis de los resultados

Para cada test se ha calculado la
media del porcentaje de aciertos de
todos los jugadores del grupo con-
trol y experimental diferenciado:

e Conjunto de tiros (CJTO).
e Conjunto de tiros desde parado

(PAR).

e Conjunto de tiros desde botando

(BOT).

e Conjunto de tiros desde despla-
zamiento (DESPL).

RESULTADOS

A partir de estos resultados se
construyeron cuatro graficas com-
parativas del grupo control con el
grupo experimental que reflejan la
evolucion del porcentaje de acierto
en el tiro.

e Grafica 1: Evolucion del por-
centaje de acierto conjunto. ( g.
control — g.experimental)

e Grafica 2: Evolucidn del por-
centaje de acierto desde parado. (g.
control — g. experimental)

e Gréafica 3: Evolucion del por-
centaje de acierto desde botando
(g. control — g.experimental)

e Grafica 4: Evolucion del por-
centaje de acierto desde desplaza-
miento. (g. control — g. experimen-
tal)
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Analisis de los cuestionarios so-
bre la mejora del tiro:

Al final del periodo de entrena-
miento experimental los jugadores
completaron un cuestionario sobre
su mejora del tiro y el entrenador
completé dicho cuestionario para
cada jugador.

En una misma hoja de cuestiona-
rio se exponen conjuntamente las
respuestas del jugador y del entre-
nador para poder analizar facilmen-
te las coincidencias de opinién.

Andlisis individual:
Seguidamente presentamos los
andlisis realizados en cada jugador.

Analisis de los resultados:
En cada test se calcula:
e E| % de tiros conjunto.
e El % de tiros desde parado.
® El % de tiros desde botando.
e El % de tiros desde desplaza-
miento.
e El % de tiros en cada posicion:
— Conjunto.
— Desde parado.
— Desde botando.
- Desde desplazamiento.
° El % de tiros desde botando y
desplazamiento:
— Alejandose de canasta.
— Acercandose a canasta.
— Hacia la derecha de canasta.
— Hacia la izquierda de canasta.

Con los datos del porcentaje de
acierto en el tiro se han extraido los
siguientes datos:

* % de acierto desde cada posicion
en el test 1.

* % de acierto desde cada posicion
en el test 2.

e % de acierto desde cada posicion
en el test 3.

e % de acierto desde cada posicion
en el test 4.

e Evoluciéon de % de acierto de tiro.

e Evolucién del % de acierto de tiro
desde botando.

e Evolucién del % de acierto de tiro
desde desplazamiento.

e Evolucién del % de acierto de tiro
desde parado.

e Evolucion del % de acierto de
tiro. Gomparacion: botando, des-
plazamiento y parado.

e % de acierto del tiro desde cada
posicion. Comparacion: tests 1, 2,
3y4.

e Evolucién del % de acierto desde
posicién 1. Comparacién: botan-
do, desplazamiento y parado.

e Evolucidn del % de acierto desde
posicion 2. Comparacion: botan-
do, desplazamiento y parado.

e Evolucion del % de acierto desde
posicion 3. Comparacion: botan-
do, desplazamiento y parado.

e Evolucion del % de acierto desde
posicion 4. Comparacion: botan-
do, desplazamiento y parado.

e Evolucién del % de acierto desde
posicién 5. Comparacién: botan-
do, desplazamiento y parado.

e Evolucion del % de acierto desde
posicion 6. Comparacion: botan-
do, desplazamiento y parado.

e Evolucion del % de acierto desde
posicién 7. Comparacion: botan-
do, desplazamiento y parado.

e Evolucion del % de acierto desde
posicion 8. Comparacién: botan-
do, desplazamiento y parado.

» Evolucién del % de acierto desde
posicién 9. Comparacioén: botan-
do, desplazamiento y parado.

e Evolucion del % de acierto de tiro.
Comparacion desde botando y
desde desplazamiento: alejando-
se, acercandose, hacia la derecha
y hacia la izquierda de canasta.

CONCLUSIONES

— La hipétesis, segun la cual los
jugadores del grupo experimental
mejorarian mas la efectividad en el
tiro que los del grupo control, no se
ha cumplido.

Partiendo de niveles inicialmente
similares, los jugadores del grupo
control incrementaron su porcenta-
je de acierto del test de tiro en 9,9%
mientras que los del grupo experi-
mental lo incrementaron en 4,4%.

— En el tercer test el grupo experi-
mental disminuye en 4,1% el por-
centaje de acierto a nivel global a
expensas, fundamentalmente, de
los tiros desde parado y botando
(en 6,8% y en 7,2%). A pesar de
que el grupo control mantiene una
progresion en la mejora del porcen-
taje de acierto global, en el tercer
test disminuye la efectividad de los
tiros desde parado en 4,5%.

— Existe una evolucion muy simi-
lar del grupo control y experimental
en los tiros desde parado. En losti-
ros desde botando el grupo experi-
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mental sufre un aumenio destaca-
do en 8,3% en el segundo test, en
el tercero desciende en 7,2% y en
el cuarto vuelve a ascender en
7,3%, y el grupo control mantiene
niveles parecidos en los dos prim-
ros tests, en el tercero aumenta sig-
nificativamente en 7,3% y en el
cuarto aumenta en 2,2%. Por Ulti-
mo, mientras el grupo control expe-
rimenta una mejora importante (en
13,5%) y bastante lineal en los tiros
desde desplazamiento, el grupo ex-
perimental mejora poco a poco (en
4,5%) sufriendo un descenso en el
tercer test.

— En cuanto a la opinion de los ju-
gadores sobre la mejora del por-
centaje de acierto de tiro durante el
partido practicamente no existen
diferencias entre grupos. La mayo-
ria opinan que han mejorado un po-
co y solo “Dani” (grupo experimen-
tal) opina que ha empeorado. El en-
trenador concuerda con la mayoria
pero opina que “Dani” ha mejorado
mucho.

Seria interesante contrastar estas
opiniones con los porcentajes de
acierto durante el partido pero no
se dispone de ellos.

Tres jugadores del grupo control
y solo uno del grupo experimental
creen gue han mejorado bastante la
forma de tirar; el resto opina que un
poco o igual gue antes. La opinién
del entrenador se aproxima bastan-
te pero existen dos desacuerdos
significativos: “Dani” opina que su
forma de tirar es peor y el entrena-
dor que ha mejorado bastante;
“Jordi” opina que tira igual que an-
tes y el entrenador que ha mejorado
muchisimo.

En relacién a la mejora del tiro
desde cerca, media distancia y lar-
ga distancia las opiniones son va-
riadas pero sin diferencias impor-
tantes entre grupos. Tampoco exis-
ten desavenencias significativas
con la opinién del entrenador. Sélo
destacar que la gran mayoria consi-
dera que ha mejorado poco desde
larga distancia.

Tanto jugadores como entrena-
dor coinciden en que es “Jordi” el
que ha de tirar en los momentos
decisivos.

- Cada jugador ha experimenta-
do cambios en las diferentes for-
mas de tirar que no se pueden ge-
neralizar y requieren un analisis in-
dividualizado.

DISCUSION

— Los resultados obtenidos son
una realidad en unas condiciones
concretas: el equipo entrenaba 3
dias por semana, dos dias se desti-
naban a la experiencia de entrena-
miento que ocupaba los 10 minutos
iniciales del entrenc en los que el
grupo control y el expetimental en-
trenaban el tiro de forma diferencia-
da; se realizaron 28 sesiones expe-
rimentales en 3 meses y medio
aproximadamente, con algun perio-
do en que la distancia entre una se-
sion y la siguiente era de mas de
una semana.

Debido al poco tiempo que los
dos grupos entrenaron el tiro de
forma diferenciada en relacién al
porcentaje mucho més elevado que
entrenaban en las mismas condi-
ciones y a la distribucion distancia-
da de las sesiones, las conclusio-
nes del estudio no se pueden con-
siderar significativas. Es decir, los
resultados obtenidos son mas pro-
ducto de factores individuales que
de las formas de entrenamiento uti-
lizadas.

Una vez mas, cabe recordar la
realidad de que cada individuo me-
jora de forma diferente y, por tanto,
necesita sistemas de entrenamien-
to adaptados a sus caracteristicas
personales:

— En un préximo estudio se debe-
ria mejorar:

e La aplicacion en la estructura
del entrenamiento de los tiros de
control ténico global utilizadas son
aburridas y deberian: reducirse en
numero, tiempo total de aplicacion
pero no en frecuencia; efectuarse
como una parte mas del calenta-
miento de forma divertida.

e Las condiciones de ejecucion
de los tiros de control ténico rapi-
do. Se exigia una velocidad dema-
siado elevada que distorsionaba la
coordinacion perjudicando la efica-
cia en el tiro. Se deben realizar a la
maxima velocidad posible pero sin
perder precision.

o |a proporcion de entrenamien-
to diferenciado de tiro entre el gru-
po control y el grupo experimental.
Lo ideal es que toda la estructura
del entreno en relacion al tiro esté
orientada diferenciadamente en ca-
da grupo para poder considerar los
resultados producto del método de
entrenamiento, aunque los factores
individuales siempre tienen mucha
importancia.

El control de la mejora del por-
centaje de acierto a través del test
de tiro. El test utilizado se considera
poco “sensible” o “discriminativo”
por no permitir cambios importan-
tes en el resultado y demasiado di-
ficil para obtener porcentajes de
acierto significativos (el mejor por-
centaje de acierto obtenido en un
test fue de 49%).

Es importante, tal como se ha he-
cho, no aislar las experiencias de
entrenamiento e introducirlas en la
estructura global de la preparacion
del jugador.

— Las investigaciones realmente
interesantes y aplicables en el am-
bito del entrenamiento deportivo
son los estudios individualizados.
Hay que analizar los tiros a canasta
diferenciando: acciones previas y
durante el tiro, tipo de tiro y situa-
cién de tiro; para controlar exacta-
mente el hecho motriz de tirar a ca-
nasta y poder programar adecua-
damente los entrenamientos de tiro
de cada jugador. [J
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