Programa de entrenamiento en imaginacion visual con musica relajante y

efectividad en tiros libres en baloncesto femenino

RESUMEN

Introduccion: el objetivo de la investigacion fue evaluar los efectos de un programa
de entrenamiento en imaginacion visual con musica relajante en la efectividad de los tiros
libres en jugadoras de baloncesto.

Materiales y métodos: se utilizé un disefio experimental. La seleccion de la muestra fue no
probabilistica e intencional. La muestra estuvo constituida por 23 jugadoras, edad 15.35 +
1.15 afios. Se tomo un test antes y después de la implementacién del programa de
imaginacion visual con mdsica relajante.

Resultados: la media del porcentaje de aciertos antes de la implementacion del programa
fue de 51.74 £ 16.42 % y después del programa 60.87 + 13.83%. Con la aplicacion de la
prueba T se evidencio un aumento significativo en el porcentaje de aciertos de los tiros
libres, con un nivel de p=.05.

Discusion y conclusion: Se evidencié un aumento significativo en el porcentaje de aciertos
de tiros libres después de la aplicacion del programa. Con lo que se puede afirmar que la
implementacion de dicho programa en una muestra de estas caracteristicas tiene un efecto

positivo en la efectividad de los lanzamientos desde la linea de tiro libre.
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INTRODUCCION



El basquet estd condicionado por muchas variables, entre ellas se encuentran las
variables técnicas, tacticas, fisioldgicas, psicoldgicas, nutricionales, etc., que tienen
influencia directa sobre el rendimiento deportivo (Grosser, Briggemann & Zintl, 1989:15;
Olivera Da Silva, Sedano Campo & Rendondo Castan, 2013:365; Sanchez Sanchez,
2007:99). En todas las competiciones, siendo ambos rivales de caracteristicas similares, que
es lo que generalmente ocurre entre dos equipos que juegan en un mismo nivel, la
diferencia entre la victoria y la derrota es minima. Por lo tanto, el equipo que mejor logre
controlar las variables en juego, sera el que obtenga un mejor resultado, (Albanell Peman,
1969:99; Dal Monte, Gallozi, Lupo, Marcos & Menchinelli, 1987:251; Vaquera,
Rodriguez, Villa, Garcia, & Avila, 2002:53). Tanto es asi, que muchas veces los partidos
de basquet se definen en el Gltimo segundo con la utilizacion de un lanzamiento desde la
linea de tiro libre. Esto hace necesario proponer técnicas para mejorar y potenciar esta

técnica decisiva.

El basquet es un deporte de equipo, en donde en todas las situaciones, los
participantes pueden elegir entre multiples opciones de juego, es decir, que el deporte en
cuestion tiene una gran variabilidad de acciones (Cardenas & Ofia Sicilia, 1997:38; Olivera
Da Silva, Sedano Campo & Rendondo Castan, 2013:366). La excepcion a esta variabilidad
es el tiro libre. Del Rio (2006:47) detalla que el lanzamiento libre es el Gnico tiro en este
deporte que se realiza siempre desde la misma distancia y orientacion al aro, y es el Gnico
que la defensa no puede impedir. Para realizarlo es importante crearse una rutina para antes
de lanzar, es decir, tener ciertas acciones secuenciales que se repitan en cada tiro libre. Se
realizara antes de cada lanzamiento para brindar concentracion y aislarse del exterior. En la

creacion de esta rutina es muy importante el papel que cobra el entrenador, el preparador



fisico o el psicélogo deportivo para guiar al atleta en los pasos que debe seguir. En este
sentido, Wissel (1996:38) postula que el éxito de un lanzamiento de tiro libre esta dado por
una sélida técnica, rutina apropiada, relajacion, ritmo, concentracién y confianza. Para
Cardenas y Ofia Sicilia (1997:39) las habilidades psicologicas que deben ser entrenadas
para esta situacion son: la concentracion, la autoestima o confianza en las propias

posibilidades y la capacidad para controlar la ansiedad competitiva.

Con lo cual surge el siguiente interrogante, ;,como es posible que un lanzamiento
que siempre es igual, que se practica siempre, que no tiene posibilidad de bloqueo por un
contrario, que es un gesto técnico incorporado en donde se tiene tiempo suficiente para

armar un buen lanzamiento, muchas veces no se logre encestar?

Segun Cardenas y Ofia Sicilia (1997:38), las razones que conducen a una
disminucion en los niveles de eficacia, (si es que el gesto técnico estd debidamente
incorporado) dependen de las variables psicoldgicas, que por otra parte son susceptibles de
entrenamiento. El resultado parcial en el momento del lanzamiento, la trascendencia del
resultado, la trascendencia del lanzamiento, la importancia del encuentro con relacion al
calendario deportivo, los porcentajes obtenidos hasta el momento, el tiempo de
participacion total y parcial del jugador, la percepcion que el atleta tiene de su rol en el
equipo, la respuesta que el entrenador pueda tener ante el lanzamiento y su eficacia, las
directrices tacticas o estratégicas planteadas y la carga ambiental, son los factores que
determinaran la carga psicologica de la situacion en la que se producira el lanzamiento

(Cérdenas & Onia Sicilia, 1997:39).



Entonces ¢ Puede un programa de entrenamiento en imaginacion visual con masica

relajante mejorar significativamente los niveles de eficacia en el lanzamiento de tiro libre?

Para lo cual nos propusimos el siguiente objetivo:

Evaluar y comparar los efectos de un programa de entrenamiento en imaginacion

visual con mausica relajante en la efectividad de los tiros libres en jugadoras de baloncesto

Entrenamiento en imaginacién visual

Una de las formas de entrenar las habilidades psicoldgicas necesarias para esta
situacion consiste en lo que se denomina entrenamiento en imaginacion visual (Ossorio,

2004:1; Granda Vera y Ramirez Jimenez, 1997:293; Williams 1991:308).

El entrenamiento en imaginacion visual es una herramienta psicoldgica que facilita
la ejecucidn deportiva, en donde se programa la mente para responder de la forma que fue

programada (Ossorio 2004:1; Williams 1991:310).

Es necesario para la eficacia del programa el uso de todos los sentidos para recrear o
crear la experiencia en la mente. La vista, oido, olfato, gusto, tacto, quinestésico deben ser
tenidos en cuenta. Usar todos los sentidos ayudara al atleta a crear imagenes mucho mas
reales y cuanto mas reales sean las imagenes, mas efectivas seran (Ossorio 2004:1;

Williams 1991:310).

Para potenciar el uso de esta técnica se debe tener en cuenta las emociones

asociadas a la experiencia deportiva (Williams 1991:310-311).



En esencia en la imaginacion visual se activan las denominadas neuronas espejo
(Bacharach, 2012:184-185; Garcia Garcia, 2008:7; Lacoboni, 2009:23). La imaginacion
visual se basa en la memoria y la experimentamos internamente mediante la reconstruccion

de eventos externos en nuestra mente (Garcia Garcia, 2008:8).

En esta investigacion se adopta la teoria psiconeuromuscular para explicar el
fendmeno de imaginacion, ya que tiene relacion con las neuronas espejo. Esta teoria afirma
que, el recrearse los sucesos en la imaginacion, genera una inervacion en los musculos
similar a la producida por la verdadera ejecucion fisica (Weineck 1998:563; Williams

1991:311-312).

Uso de la musica

Diversos estudios avalan que el uso adecuado de musica puede generar un clima
propicio de armonia, controlar la ansiedad, focalizar la atencion, mejorar el humor,
controlar el arousal, reducir el esfuerzo percibido, mejorar la adquisicién de habilidades,
aumentar los estados de animo positivos y reducir los negativos, disociar el dolor y la fatiga
(Karageorghis, Jones, & Low 2006:243-244; Karageorghis, Jones, & Stuart, 2008:613-
614-617; Karageorghis et al., 2011:16-21-22; Terry & Karageorghis, 2006:416-418;
Karageorghis & Priest 2012:48-49-50). Es por esto que en el presente trabajo se buscara
crear un ambiente agradable por medio de un estimulo musical sedante para practicar un

programa de imaginacion visual.

El objetivo aqui propuesto es, valorar y comparar el porcentaje de efectividad en
tiros libres en un grupo de jugadoras de baloncesto antes y después de la aplicacion de un

programa de imaginacion visual con masica relajante.



MATERIALES Y METODOS

El tipo de investigacion fue descriptiva con un disefio experimental (Hernandez
Sampieri, Fernandez Collado & Baptista Lucio 2014:92,129). La poblacion escogida fue
por el método de seleccidn no probabilistica e intencional, ya que los participantes se
ofrecieron voluntariamente a participar de las pruebas (Hernandez Sampieri et al.
2014:176). Los padres de las participantes fueron informados debidamente acerca del

estudio y no se maltrat6 en ningin momento a las participantes.

Se tuvieron en cuenta los siguientes criterios de inclusion: 75% de asistencia a los
entrenamientos, 75% de asistencia a los partidos y poseer un nivel de realizacion técnica

homogéneo.

El nivel técnico se evalué mediante andlisis de video, teniendo en cuenta el correcto
posicionamiento de los pies, alineacidn de cadera, rodilla, codo y mufieca, la toma del
baldn, y la accién de quiebre de mufieca al desprenderse el balon de la mano (Del Rio
2006:48; Wissel 1996:35). Aquella jugadora que no respondia en mas de dos puntos no

participaba de las evaluaciones.

Participantes

23 jugadores sanos, de sexo femenino, (edad 15.35 + 1.15 afios). Todas practican el
deporte desde los 5 y 6 afios. Compiten en el torneo organizado por la Asociacion de
Basquet Femenino de la Republica Argentina en el nivel A1, (maximo nivel), dicho torneo
engloba a un gran numero de las jugadoras de la seleccion Argentina. Las jugadoras

entrenaban una frecuencia de 4 sesiones por semana de 2 horas de duracion cada uno.



Material

Tanto el material, el tamafio, la presion y demaés caracteristicas del balén, y de la
cancha se llevaron a cabo, segun lo estipulado por la Federacion internacional de

Basquetbol (FIBA).

Eleccién musical

Para seleccionar las piezas musicales se tuvieron en cuenta sus cualidades
motivacionales: ritmo (medidos en latidos por minuto), la musicalidad, el impacto cultural
y la asociacion extramusical, (Karageorghis et al., 2006:245). Ademas, las piezas musicales
seleccionadas debian cumplir con la condicion de musica sedante propuesta por
Karageorghis y Priest (2012:79), quienes afirman que debe ser inferior a 90 latidos por
minuto. Todas las piezas musicales fueron elegidas en comun acuerdo y debian cumplir con

la condicion de musica sedante, es decir tener menos de 90 latidos por minuto.



Disefio del programa de entrenamiento en imaginacion visual con musica

relajante

Se utilizaron las recomendaciones propuestas en Williams (1991:330).

Tabla N°1: Disefio del programa

Cantidad de  Total . L, L
Fase - . Duracion Explicacion y ejercicios
sesiones minutos
. L Comentarios del método. Usar ejercicios
1 introduccién al programa A
L 2 40 lsemana  de iniciacién. Comentar que atletas lo
de imaginacion a los atletas . . .
usan. Seleccion conjunta de masica.

2 evaluacion capacidad Ejercicios recomendados por Williams

. . 2 40 1 semana .

imaginativa 1991 con mdsica.

Desarrollar iméagenes vividas, ser capaces
L. , . de ejercer control sobre sus imagenes,
3 técnicas bésicas 2 40 1 semana €€l mag
incrementar su autopercepcion en la
ejecucion deportiva con masica
. - 4 Ejercicios detallados en texto, con
4 programa sistematico 12 180 ! L
semanas masica.
7
Total 18 300
semanas




Fase 4, Programa sistematico. En cada sesion se realizaron los siguientes ejercicios:

- Las jugadoras se ubicaban en una posicion comoda, se colocaba la
masica relajante a un volumen que todas puedan escucharlo. Se les pedia que
cerraran los o0jos y no hablaran. Durante dos minutos solo se realizaban ejercicios
de respiracién suave y controlada.

- Luego se les pedia que recuerden una accion de tiro libre en donde
hallan sentido que lo hacian perfectamente y el baldn ingresara al cesto.

- Acontinuacidn se debian imaginar a ellas mismas en una cancha,
jugando un partido, y les tocaba realizar un tiro libre. Se les recordaba que
sintieran el peso del balon, que sintieran la textura del mismo, el olor al material,
que recuerden los sonidos propios de la cancha, que realicen los mismos pasos
que ellas realizan antes de lanzar. Luego debian lanzar el balén, enfocandose en
seguir la parabola del baldn y escuchar el “chas” que realiza el balon cuando entra
por la red.

- Luego se realizaba el mismo ejercicio pero al revés.

- Por ultimo debian realizar 10 lanzamientos en imaginacion utilizando

siempre la misma rutina de tiro. Por ejemplo picar dos veces, balancearse, etc.

Mediciones

Primeramente, se realiz6 un test a cada jugadora para determinar su efectividad en
los tiros libres. El test fue tomado al final de un entrenamiento, para asi poder recrear lo

mejor posible la situacion de fatiga de un partido.



El test se realizd de la siguiente manera: por parejas, con un balén, uno de los dos
jugadores comenzaba como atacante mientras el otro lo defendia. Cuando el atacante
lograba realizar el tiro o0 bandeja, ademas debia tirar dos tiros libres, como si fuese un
partido real. Cada jugador realizo 10 tiros. Luego se anot6 en una planilla los tiros
acertados y los no acertados de cada jugador. Durante todo el test se coloc6 un audio

grabado de un partido real en donde habia gritos de la hinchada contraria.

Luego se procedio a comenzar con el entrenamiento en imaginacion visual con
masica relajante. Los tiros libres de forma real se siguieron practicando sin modificar su
frecuencia, segun planificacion del entrenador. Al finalizar el programa de entrenamiento

se volvio a realizar el test.

Andlisis estadistico

Los datos recogidos se analizaron con el paquete estadistico SPSS 21.0. Para
comparar el porcentaje de efectividad, se realizé la prueba de normalidad de Shapiro-Wilk

y luego se compararon los datos mediante la prueba T para muestras relacionadas.

RESULTADOS

Tabla N° 2: Analisis descriptivo de las variables

Antes del Después del
n=23
programa programa
% Media (DS) Media (DS)
acertados 51.74 (16.42) 60.87 (13.83)
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Edad 15.35 (1.15) 15.35 (1.15)

Como se puede observar el porcentaje de aciertos aumento, y el desvio estandar se

redujo.

Se realizd la prueba T para muestras relacionadas, para evaluar si existen diferencias
significativas en el porcentaje de aciertos antes y después de la implementacion del
programa. Previamente se realizo la prueba de normalidad Shapiro-Wilk, encontrandose
una distribucion normal. Los resultados muestran diferencias estadisticamente

significativas [t= -2.299, gl= 22, p=.031] entre las ocasiones de medida. (Ver figura N°1).

Porcentaje de aciertosantes y después del programa

62 -
60 -
58 -
56 -

54 -

Media

52 -

50 -

48 -

46 T
Antes Después
Momentos de medicién A

Figura N° 1: Porcentaje de aciertos antes y después del programa

CONCLUSION
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El objetivo propuesto en este estudio fue, valorar y comparar el porcentaje de
efectividad en un grupo de jugadoras antes y después de la aplicacion de un programa de
imaginacion visual con masica relajante. Se logro evidenciar una diferencia significativa en
el porcentaje de aciertos de tiros libres, entre las dos ocasiones de medida, es decir, antes y
después de la aplicacion del programa. Con lo que se puede afirmar que la implementacion
de dicho programa en una muestra de estas caracteristicas tiene un efecto positivo en la
efectividad de los lanzamientos desde la linea de tiro libre para un grupo de jugadoras de

semejantes caracteristicas.

DISCUSION

En el programa se entrenaron las habilidades psicoldgicas que propone Cardenas y
Ofia Sicilia (1997:39) que deben ser desarrolladas para mejorar en esta habilidad. Ademas
el presente estudio se relaciona con el de Stockel y Breslin (2013:539) en donde afirman

que el contexto visual tiene una influencia directa en la habilidad de tiro libre.

Como afirma Del Rio (2006:48) el tiro libre es un lanzamiento especial y Unico en
este deporte, ya que siempre se realiza desde la misma distancia y orientacion al aro y
ademas la defensa no lo puede detener. Entonces esto hace que requiera formas de
entrenarlo también Unicas y especiales. Aqui la implementacién de un programa de
imaginacion con masica relajante, cubre la parte que el entrenamiento convencional no
logra satisfacer. De todas maneras es evidente que uno no excluye al otro, si no que se

complementan y potencian.

El uso de la masica relajante promueve los efectos citados por Karageorghis et al.

(2006:243-244) y Terry y Karageorghis (2006:416-418) tales como: controlar el arousal,
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reducir el esfuerzo percibido, mejorar la adquisicion de habilidades, aumentar los estados
de &nimo positivos y reducir los negativos, aumentar el trabajo sincronizado, capturar la
atencion y focalizarla, mejorar la concentracion y mejorar la autoconfianza. Todas
capacidades que deben poder ser controladas en el momento del lanzamiento por todos los

jugadores, para que su lanzamiento tenga muchas mas posibilidades de ser efectivo.

Drubach, Benarroch y Mateen (2007:354) postulan que existe adquisicién y mejora
de habilidades por el uso del entrenamiento en imaginacion, en la presente investigacion se
visualiza una mejora en la técnica de lanzamiento de tiro libre por el uso de un

entrenamiento en imaginacion visual con utilizacion de musida relajante.

Limitacion y futuras investigaciones

La muestra de jugadoras utilizada no tenia experiencia en el entrenamiento en
imaginacion, con lo que se deberia indagar como influye el hecho de tener experiencia en
este tipo de entrenamientos en la mejora de esta habilidad. Lo destacable es la importancia
de la ensefianza desde edades tempranas de las habilidades psicoldgicas para el buen

desarrollo del tiro libre.

Para que se logren efectos deseados, se debe tener en cuenta que los participantes de
un programa similar deben tener el gesto técnico debidamente incorporado. Ya que si no es
asi, cuando comiencen con la practica de imaginacion, lo haran con un gesto erréneo. Con
lo que se afirma aun més, que ambos entrenamientos, convencional y de imaginacion,

deben ser en conjunto y no excluyentes uno del otro.
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