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1. Introducción 

…Son  muchos  los  expertos  que  afirman  de  la  importancia  de  la  imagen  en  todos  los 
procesos  de  aprendizajes.  Las  imágenes  juegan  un  papel  importante  en  múltiples 
actividades  cognitivas,  tales  como  aprendizaje,  memoria,  razonamiento  y  resolución  de 
problemas.  Contamos  con  un  importante  cuerpo  de  investigaciones  que  constatan  este 

hecho. 
Los  datos  experimentales  demuestran  la  utilidad  de  las  imágenes  en  tareas  de 
memorización (ver Higbee, 1991, para una revisión), en razonamiento espacial (Frandsen 
y  Holder,  1969),  en  razonamiento  deductivo  (Shaver,  Pierson  y  Lang  1974­75),  en 

aprendizaje y ejecución de habilidades físicas competitivas (ver Richardson, 1997, para 
una  revisión),  en  solución  de  problemas  (Antonieta,  1991),  y  en  creatividad  (González, 
Campos y Pérez, 1997) entre otros… 

I jornadas de psicología del pensamiento 
Universidad de Santiago de Compostela, 1998 

Aprendizaje y ejecución de habilidades físicas competitivas. Tras esta afirmación y de mi 

inquietud en este campo, nace la idea de este proyecto de final de carrera. Aplicar todos los 

conocimientos adquiridos  sobre el montaje de  video y el uso de  las cámaras para dar un 

paso más en el trabajo del deporte colectivo. 

Para ponernos en situación es necesario saber en la practica el “scouting” es un fenómeno 

al  alza  en  todos  los  ámbitos  deportivos. La palabra  inglesa  "scout"  significa  búsqueda  o 

exploración.  Por  lo  tanto  realizar  un  scouting,  es  obtener  información  mediante  la 

observación. Y la información es poder. Poder preparar tácticas o estrategias para atacar o 

frenar al equipo rival. Las ventajas del video frente a la observación directa son evidentes. 

Nos permite repetir las imágenes tantas veces quiera. Pasarlo a una velocidad adecuada,... 

Este  es,  en  el  90%  de  los  casos,  el  objetivo  del  scouting  actual.  Pero  para  mi  la  mas 

importante, que las mismas personas que protagonizan el video puedan verse a si mismas. 

Esta  observación  personalizada  es  la  que  centrara  el  bloque  principal  de  este  proyecto. 

Utilizar  el  video  para  la mejora  individual  de  todos  los  gestos  y  detalles  técnicos  de  los
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jugadores  individualmente.  A  su  vez  también  se  pretende  profesionalizar  el  formato 

habitual del scouting actual. 

Utilizando  la  frase  hecha,  “una  imagen  vale  mas  que  mil  palabras”,  quiero  destacar  la 

importancia que tiene el hecho de poder verte cometer tus propios errores para conseguir 

un grado de ejecución “perfecto”. 

En los deportes individuales donde la ejecución del gesto es esencial (atletismo, natación, 

gimnasia  rítmica,  ski  o  snowboard)  se  ha  convertido  el  video  en  un  instrumento 

indispensable a la hora de entrenar y optimizar el trabajo. ¿Porque no en los colectivos? La 

mejora de los elementos individuales de un conjunto ayuda al rendimiento global.
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2. El video en los procesos de aprendizaje 

El video tiene la capacidad de poder utilizarse de distintas formas dentro de la enseñanza, 

por  lo  mismo,  su  consideración  de  medio  didáctico  vendrá  de  contemplarlo  como  un 

conjunto de instrumentos tecnológicos, a través de los cuales daremos a conocer mundos al 

estudiante, dependiendo de  los aspectos  simbólicos  y de  la  relación que  establece con  la 

estructura  cognitiva  del  niño,  todo  ello  inmerso  en  un  contexto  escolar,  respondiendo  a 

objetivos  y  una  pragmática  del  uso  (Cabero,  1989).  En  la  práctica  del  deporte  el  video 

puede jugar exactamente el mismo papel. A continuación se hace referencia a la utilización 

del video en los procesos de aprendizaje (a nivel escolar) pero la idea es extrapolarlo de la 

forma más exacta al mundo del deporte. Este no deja de ser una relación profesor­alumno, 

entrenador­jugador, en un contexto distinto. Por lo mismo, lo que se pretende alcanzar con 

el  video, depende de distintas dimensiones que  interactúan: el  video en sí,  el  alumno,  la 

adaptación  didáctica  y  el  contexto  de  enseñanza,  es  decir  el  profesor  y  la  institución 

educativa (entrenador, club deportivo). Por eso, apelando a que todo tratamiento didáctico 

con videos necesita de la selección adecuada, se pueden reconocer funciones que el video 

puede desempeñar en el proceso de enseñanza aprendizaje: 

2.1 Transmisor  de información 

Es una función clásica, pero cae en el abuso de que muchos profesores utilicen este recurso 

por sí solo, sin una mediación, ya que consideran que no requiere mucha explicación. Por 

lo  mismo,  se  hace  necesario  que  los  profesores  o  entrenadores  adquieran  estrategias  de 

selección didáctica y por ende de estrategias, ya que es la única manera de que el video se 

transforme en un recurso para el aprendizaje. El tratamiento lineal no debe predominar, la 

mayor característica del video es que puede detenerse, y volver a retomarlo, por lo mismo, 

el  diálogo,  el  intercambio  de  ideas  y  apreciaciones  y  la  retroalimentación,  se  vuelven 

herramientas necesarias en el tratamiento del video.
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2.2 El video como instr umento motivador  

Los medios audiovisuales en general, poseen la facilidad de motivar a los estudiantes, que 

puede deberse a las cargas afectivas y emocionales que poseen las imágenes, y el grado de 

semejanza con la realidad. Por lo mismo, en cualquier momento de una clase puede ser un 

facilitador de la atención, y por ende, de la motivación, siempre y cuando, no se haga un 

abuso en una recepción pasiva de sus contenido, y de dejen de lado estrategias y el diálogo 

entre los actores educativos. El video es un complemento al trabajo diario no puede ser el 

sustituto. 

2.3 El video como instr umento de evaluación 

Ya que el video permite que la constante reproducción, el estudiante, después de realizar su 

video,  puede  recibir  constante  feedback,  mediante  auto  evaluación  o  coevaluación. Otra 

forma, es dar a conocer a los alumnos situaciones en donde deban emitir  juicios de valor, 

de manera de evaluar destrezas y habilidades en los estudiantes. 

A  través del  ejercicio de  la docencia,  se puede comprobar que  las prácticas pedagógicas 

homogenizadas  no conducen  a un aprendizaje significativo  ya que no  todos  los alumnos 

son  iguales,  ni aprenden de  la misma manera, ni  tienen  las mismas capacidades. Pero  lo 

que  si  se  percibe,  que  las  tecnologías  juegan,  desde  lo  visual  y  operacional,  un  papel 

importante  en  los  procesos  de  aprendizajes  donde  se  pueden  incorporar  e  integrar 

diferentes  sistemas  simbólicos,  permitiendo  un  desarrollo  de  inteligencia  mas  eficaz. 

Eficaz en el sentido de poder construir puentes cognitivos que favorezcan la resolución de 

nuevas situaciones. 

En  relación  a  este  tema  hay muchos  estudios  sobre  psicología  deportiva  que  resaltan  la 

importancia de la imagen en los procesos de aprendizaje. Se habla habitualmente de que el 

sujeto cree mentalmente sus  imágenes, pero  si  esas  imágenes  se  las  facilitamos  nosotros 

para que sean percibidas con mayor nitidez aun potenciaran más ese aprendizaje.
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A  continuación  se muestra  un  pequeño  resumen  de  como  la  imagen  y  la  representación 

motora aportan un plus en muchos aspectos a  la  hora de  la mejora  técnica  y  la  toma de 

decisiones en el deporte. 

2.4 La imagen y la representación motor a 

Actualmente el deporte alcanza un lugar destacado entre los fenómenos sociales en todo el 

mundo.  En  este  sentido  la  competencia  deportiva  ha  sido  desarrollada  como  un 

instrumento  de  valorización  y  comunicación  entre  los  pueblos.  A  partir  de  esto, 

entrenadores  y  deportistas  se  esfuerzan  por  desarrollar  la  multitud  de  componentes  que 

contribuya a alcanzar  la  forma adecuada del rendimiento deportivo. Por ello es necesario 

una  estrecha  relación  del  deporte  con  las  ciencias  donde  la  aplicación  constante  de  los 

conocimientos  teóricos  y  metodológicos  del  deporte  moderno,  potencien  las 

investigaciones  científicas  y  recomendaciones  prácticas,  a  fin  de  obtener  un  mejor 

desempeño  deportivo.  El  entrenamiento  deportivo  exige  de  los  deportistas  un 

perfeccionamiento  de  sus  niveles  de  preparación  física,  técnico­táctico  y  principalmente 

psicológico. Uno de los aspectos de mayor relevancia investigativo en la actualidad, en el 

campo  de  la  Psicología  del  deporte,  lo  constituye  el  estudio  de  las  Representaciones 

Motoras, y la unidad denominada imagen ­ acción. 

En ese sentido, la preparación psicológica evidencia que en el desarrollo cualitativo de la 

actividad deportiva se precisa también, de una gran nitidez de determinados componentes 

psicológicos. Y el componente psicológico que nos permite determinar en el ámbito mental 

la  imagen  de  los  movimientos  con  todos  sus  detalles  nítidamente  establecidos,  es  la 

representación motora. 

El  lograr  la  calidad de  las  representaciones motoras  de  los  fundamentos  técnicos  es  una 

meta  a  alcanzar  por  los  entrenadores.  A  través  de  ésta,  el  deportista  desarrollará  un 

programa  mental  que  le  servirá  de  pauta  en  la  apropiación,  entrenamiento  y
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perfeccionamiento  de  sus  hábitos  motores,  en  el  sentido  de  ejecuciones  técnicas  más 

eficientes. 

Por lo tanto, como ya se conoce, la profundización de la relación entre la calidad que posee 

cada  fundamento  en  el  ámbito  mental,  en  el  plano  subjetivo,  componente  interno  de  la 

acción,  y  el  componente  externo  de  la  misma,  o  sea,  la  acción  propiamente  dicha,  son 

expresadas  en  una  determinada  calidad  técnica  y  su  utilización  racional  y  efectiva  en  el 

momento más adecuado. 

2.5 Caracter ización de la r epresentación motora 

A  partir  de  los  años  50,  la  literatura  científica  vinculada  a  la  Psicología  del  Deporte 

empieza a prestar especial atención a la esfera de la representación motora como elemento 

indispensable  del  aprendizaje  y  perfeccionamiento  motor.  Muchos  expertos  sobre  la 

materia  han realizado valiosos aportes a esta temática, le han dedicado gran atención a la 

misma y en  la actualidad  se encuentran dentro de  los que han contribuido a  los mayores 

aportes  teóricos  y  prácticos.  En  general  se  han  encaminado  los  esfuerzos  a  la 

determinación del papel del modelo mental interno sobre el proceso de aprendizaje motor y 

la calidad de  la ejecución,  los medios para su creación y perfeccionamiento,  la  influencia 

de la motivación y las emociones en la misma,  la estructura de los detalles técnicos en la 

memoria,  así  como  su  dinámica. Esta  esfera  científica  constituye  hoy  en  día  uno  de  los 

objetos  de  estudio más  importante  de  la  teoría  del  aprendizaje  motor  desde  el  punto  de 

vista  psicológico.  Para  una  mejor  comprensión  de  las  representaciones  acerca  de  los 

movimientos,  es  necesario  considerar  el  concepto  de  las  representaciones  del  mundo 

exterior, en forma de imágenes, donde P. A. Rudik (1990, p.128), expresa que: 

"Las imágenes concretas, intuitivas de los objetos y fenómenos, que surgen como resultado 
de la percepción del mundo exterior, no desaparecen sin dejar huella, sino que continúan 
conservándose durante un tiempo determinado en nuestra conciencia. Estas  imágenes de 
los objetos y fenómenos del mundo exterior que se han conservado en la conciencia, y que
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se  formaron  sobre  la  base  de  percepciones  y  sensaciones  anteriores,  se  denominan 

representaciones". 

De  esta  manera,  las  Representaciones  Motoras,  durante  el  proceso  de  apropiación, 

entrenamiento  y  perfeccionamiento  de  una  acción  motora,  reflejan  en  la  conciencia  del 

deportista las particularidades o detalles exteriores de los movimientos técnicos deportivos 

en  forma  de  imágenes.  Así,  en  el  dominio  de  movimientos  difíciles  y  complejos,  es 

imposible sin imágenes plenas, correctas, claras y precisas acerca de las acciones. 

El contenido de la Representación Motora, son las imágenes del movimiento que se quedan 

grabadas en el cerebro del deportista,  a partir de  las  informaciones del entrenador como: 

explicaciones,  demostraciones  y  otras. Esas  imágenes  completas  y  evidentes,  permite  al 

deportista  crear  un  modelo  interno  que  le  servirá  de  patrón  ideal  en  la  ejecución  del 

movimiento  deportivo.  Esas  imágenes,  se  nutren  de  los  estímulos  visuales,  auditivos, 

propioceptivos, lógico verbal, táctil y vestibular. Además de estos estímulos se incorporan 

también en formas de imágenes internas, los sonidos que se emiten del balón cuando choca 

con  las manos durante el  recibo en el  balonmano,  la carrera de  impulso para ejecutar un 

remate  en  el  voleibol,  un  tiro  a  la  portería  y  otros,  como  también  el  grado  de  esfuerzo 

muscular, la velocidad a desarrollar y las direcciones de las acciones. Para el dominio de la 

técnica  de  los  movimientos,  el  deportista  necesita  de  representaciones  claras  y  precisas 

acerca de  las acciones. Así,  la enseñanza del movimiento, a partir de  la estructuración de 

las imágenes, constituye la base de la realización de secuencias completas de movimiento, 

tomándose en cuenta  las  buenas calidades de  las  imágenes previas en  la  formación de  la 

representación. 

En el proceso de formación de la Representación Motora de un determinado movimiento, 

hay dos etapas: la creación de la imagen y de perfeccionamiento de la misma. 

En la primera etapa, las imágenes que se crean en la mente del ejecutor, se caracterizan por 

imágenes generales del movimiento en conjunto: de sus partes principales y da secuencia 

de  la  acción. En  este  periodo,  las  imágenes  se  nutren  de  los  estímulos  visuales. De  este 

modo,  las  imágenes  se  producen  incompletas,  indiferenciadas  e  imprecisas,  pero  los 

procedimientos de descripción verbal del esquema detallado de toda la acción, ya en esta 

fase,  ayudan  a  crear  una  imagen  completa  del  movimiento.  El  video  puede  aportar  una
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imagen completa. La segunda fase de formación de la representación motora, se denomina 

de perfeccionamiento de la imagen. 

Ya en esta etapa,  los deportistas reflejan  las  imágenes con características de una máxima 

claridad y diferenciación. El movimiento  se vuelve más detallado, perfecto y preciso. En 

estas  imágenes  se  le  concede  una  importancia  cada  vez  mayor  a  los  estímulos 

propioceptivos  y  vestibulares,  con  el  objetivo  de  la  estructuración  de  imágenes  claras, 

completas,  diferenciadas,  correctas  y  vinculadas  entre  sí.  Así,  la  representación  de  los 

movimientos  de  acuerdo  con  las  cualidades  de  sus  imágenes,  permite  al  deportista,  la 

asimilación  de  las  particularidades  o  detalles  del movimiento,  como  también  rectificar  y 

perfeccionar la dirección, rapidez y el grado de fuerza de su acción motora. 

Además  de  su  estructuración,  las  representaciones  del  movimiento  también  cumplen 

determinadas funciones, entre estas A.T. Puni y T. T. Dzhamgarov (1979, p.64), destacan 

que  las  más  importantes  son:  de  programación,  de  entrenamiento  y  de  regulación.  La 

primera es  la principal en  la asimilación y durante el proceso de  formación de  la  técnica 

deportiva.  La  segunda  es  responsable  por  el  efecto  entrenador,  elevando  la  exactitud  y 

rapidez  de  los  movimientos,  a  través  de  la  ejecución  mental  de  los  movimientos 

denominado de entrenamiento ideomotor. Sobre esto, los referidos autores afirman: 

(...)"la efectividad especial del entrenamiento ideomotor, cuando la ejecución mental de la 
acción  está  acompañada  de  una  verbalización,  o  sea  la  enunciación  de  los  elementos 
ejecutados,  de  los  elementos  en  voz  alta  y  después,  para  sí,  en  el  lenguaje  interno, 
acentuando de esta forma la atención en los así denominados puntos de apoyo, momentos 
difíciles  o  viceversa  en  los  elementos  de  la  acción  insuficientemente  consolidados. Todo 

esto  testimonia  una  alta  significación  de  la  ejecución mental  de  la  acción motriz  como 
procedimiento que acelera y eleva la cualidad y el dominio de estos y de la predisposición 
para la ejecución de la acción." 

El entrenamiento ideomotor adquiere gran importancia como medio eficaz de aprendizaje 

y  mejoramiento  de  movimientos  difíciles  y  con  alto  grado  de  coordinación.  El 

entrenamiento ideomotor, además de su importancia en el aprendizaje y perfeccionamiento 

de un movimiento a través de la imaginación del mismo, también puede generar confianza 

en  el  deportista,  permitiendo  al mismo un mejor  control  de  sus  estados  emocionales. El
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entrenamiento ideomotor puede envolver  la práctica de aspectos cognitivos, simbólicos  y 

de toma de decisión. Este  puede permitir al deportista la repetición de acciones posibles y 

estrategias, estimando los probables resultados en la situación real. A su vez puede permitir 

contracciones musculares diminutas, muy pequeñas para producir una acción, que simulen 

el  movimiento  real.  Además  puede  dar  confianza  al  perfeccionamiento  deportivo, 

permitiendo el dominio efectivo del estrés y de la ansiedad. 

En  el  proceso  de  asimilación  y  perfeccionamiento  de  las  imágenes  del  movimiento,  las 

palabras  desempeñan  un  papel  positivo  en  la  regulación  del  pensamiento,  donde  el 

deportista las utiliza, durante el aprendizaje de secuencias de movimientos, para sí o en voz 

alta. 

Así mismo si la palabra y la creación mental de las imágenes pueden ser tan determinantes 

en  la mejora de gestos técnicos, el video, que por si solo tiene palabra, música e  imagen, 

entre  otros  muchos  elementos,  puede  potenciar  sobre  manera  cada  uno  de  los  puntos 

anteriores. 

2.6 Par ticular idades del modelo inter no 

Las  imágenes  que  son  reflejadas  en  la  conciencia  del  deportista,  determinan  la 

estructuración de modelos que como patrón ideal sirve de orientación a la acción estudiada. 

Así, para una efectividad en la aplicación de informaciones de un determinado movimiento 

deportivo en una variedad de situaciones, un modelo por el cual el deportista va a guiar sus 

acciones necesita ser establecido lo más preciso posible en el ámbito mental. 

El  modelo  interno  se  considera  como  un  flujo  de  informaciones  interiorizadas  por  el 

deportista  en  forma  de  imágenes,  que  provienen  de  diversos  tipos  de  estímulos.  En  la 

creación  de  las  imágenes  del  movimiento  planteado,  se  considera  primeramente  la 

información sensorial como  la toma de decisión desde  la planificación hasta  la ejecución 

de  la respuesta. En toda la variedad de procesos sensoriales activados en  la  formación de 

las  imágenes motoras, la orientación visual adquiere la mayor importancia, sobre todo, en 

las primeras etapas de su formación.
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Además  de  los  rasgos  espaciales  del  movimiento,  que  se  reflejan  por  medio  de  las 

informaciones  visuales,  forman parte  también  los  temporales  y  los de  fuerza. Los  rasgos 

temporales aseguran la selección y el procesamiento de la información sobre el tiempo y el 

ritmo  del  movimiento  a  través  de  los  estímulos  auditivos.  Ya  los  rasgos  de  fuerza  del 

movimiento, son efectuados por medio de las sensaciones musculares motoras. Todas estas 

informaciones que provienen de las sensaciones y percepciones son llevadas al mecanismo 

central de procesamiento, dónde el deportista toma estas informaciones y determina como 

relevante  el  plan  de  ataque  a  la  respuesta.  Varios  elementos  hacen  parte  de  este 

componente. Siendo un de los principales la memoria. Es necesario obtener de la memoria 

que estrategias  fueron utilizadas en el pasado y como funcionaron; enseguida  las mismas 

deben ser utilizadas en el desarrollo de estrategias de una situación actual. 

En  la creación, corrección de errores y estabilización de  las  imágenes del movimiento, el 

deportista  organiza  un  plan  de  acción  efectivo  en  la  producción  de  una  respuesta 

específica.  En  esta  organización  de  los  componentes  de  la  respuesta,  el  deportista  va  a 

guiar sus imágenes en el orden apropiado tomando en cuenta los niveles de fuerza y tiempo 

como  estrategia  en  la  emisión  de  una  respuesta  eficiente.  Cuando  esta  repuesta  es  bien 

elaborada,  la  información  hará parte del programa mental  indicando que  la misma puede 

ser utilizada otra vez, desde que los estímulos halla sido percibidos de la misma manera. Si 

la  respuesta  no  fue  eficiente,  las  informaciones  sobre  los  errores  serán  archivadas  en  la 

memoria.  Después  la  ejecución  de  la  respuesta  y  la  comparación  con  el  movimiento 

planificado, el deportista toma  la decisión  llevando en consideración un concepto general 

del patrón motor que le parece ser efectivo. Por lo tanto, el desarrollo de  la capacidad de 

reunir  muchas  informaciones  de  diferentes  fuentes  y  tomar  decisiones,  sugiere  que  el 

deportista tenga que construir, corregir y perfeccionar las imágenes del movimiento que se 

le haya quedado en su mente. Estas imágenes, permiten al deportista crear un modelo que 

le servirá como patrón ideal en la orientación, regulación y ejecución de sus movimientos.
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2.7 El lenguaje inter no 

La importancia del proceso de lenguaje se apoya en la relación que existe entre la palabra y 

la  conciencia.  Esto  permite  al  deportista  apropiarse  de  los  componentes  lógicos  en  el 

aprendizaje, regulación, ejecución y representación de los movimientos deportivos. 

Al utilizar el lenguaje, el hombre es capaz de pensar de una forma generalizada y abstracta. 

En  el  proceso  de  adquisición  del  lenguaje,  el  hombre  primeramente  utiliza  el  habla 

socializada,  con  la  función  de  comunicación  y  contacto  personal.  A  lo  largo  de  su 

desarrollo, la persona utiliza el lenguaje como instrumento del pensamiento, con la función 

de adaptación personal. A este proceso se le llama lenguaje interno. 

En el medio deportivo, el lenguaje interno permite al deportista la identificación racional y 

lógica de una acción motora como: su apropiación, su regulación y su ejecución por medio 

de la representación completa acerca de los movimientos deportivos. 

La  calidad  de  las  Representaciones  Motoras  en  el  aprendizaje  y  retención  de  los 

fundamentos técnicos deportivos, es una meta a alcanzar por los entrenadores. A través de 

ésta,  la  acción  propiamente  dicha,  será  expresada  en  una  determinada  calidad  técnica, 

efectiva en el momento más adecuado.
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3. La biomecánica 

Otro  de  los  campos  que podrían mejorar  diversos  aspectos  técnicos  del  baloncesto  es  la 

biomecánica.  La  biomecánica  es  una  disciplina  científica  que  se  dedica  a  estudiar  la 

actividad de nuestro cuerpo, en circunstancias  y  condiciones diferentes,  y de analizar  las 

consecuencias  mecánicas  que  se  derivan  de  nuestra  actividad,  ya  sea  en  nuestra  vida 

cotidiana,  en  el  trabajo,  cuando hacemos  deporte,  etc.  Para  estudiar  los  efectos  de  dicha 

actividad,  la  biomecánica  utiliza  los  conocimientos  de  la  mecánica,  la  ingeniería,  la 

anatomía,  la fisiología y otras disciplinas. A la biomecánica le interesa el movimiento del 

cuerpo humano y las cargas mecánicas y energías que se producen por dicho movimiento. 

Centrándonos  más  en  el  ámbito  que  nos  incumbe,  esta  la  biomecánica  deportiva.  Esta 

analiza  la  práctica  deportiva  para  mejorar  su  rendimiento,  desarrollar  técnicas  de 

entrenamiento  y  diseñar  complementos, materiales  y  equipamiento  de  altas  prestaciones. 

En el Baloncesto, como  los demás deportes, y muy especialmente  los  llamados deportes 

con pelotas, esta realidad se manifiesta con mayor profundidad, pues el entrenamiento está 

regido por normas  y  leyes científicas, que contribuyen al aumento de  los  niveles  físicos, 

mentales así como técnico­tácticos de los jugadores. Se han realizado miles de estudios de 

biomecánica deportiva, y muchos de ellos sobre el baloncesto. 

Nos  encontramos  con  un  problema.  En  nuestro  trabajo  pretendemos  mejorar  todos  los 

aspectos del tiro. Los estudios realizados sobre la biomecánica del  lanzamiento a canasta, 

son  todos  sobre  el  tiro  libre,  el  único  gesto  que  se  repite  en  el  deporte  del  baloncesto. 

Todos  los  demás  gestos  técnicos  serán  diferentes  pues  dependen  de un  factor  que no  es 

controlable por el sujeto ejecutor, la oposición. Este factor hace que todos los cálculos que 

se  puedan  realizar  tengan  un  número  infinito  de  variables,  por    lo  que  se  convierte  en 

inviable. Eso si  hay que  tenerlo en  cuenta si  lo que pretendemos es  realizar una mejora, 

solo en el lanzamiento de tiro libre.



14

Una  pequeña    muestra  de  diapositivas  sobre  uno  de  estos  estudios,  donde  podemos 

observar los centros de gravedad, las diversas palancas y angulaciones de las extremidades. 

También podemos observar el número de variables necesarios para realizar los cálculos sin 

el factor externo de la oposición.
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Al  repasar múltiples artículos  sobre el  tema podemos  extraer alguna que otra conclusión 

que nos ayudan en nuestro trabajo. Estos reafirman  la suma  importancia de  la  flexión de 

algunas  extremidades  para  la  transmisión  de  fuerzas,  gracias  a  las  palancas.  También 

resalta  la  importancia  a  la  hora  de  controlar  el  centro  de  gravedad  y  el  equilibrio.  Está 

demostrado científicamente que su óptima utilización mejora en gran medida la efectividad 

del lanzamiento y que se trata de intentar conseguir, a pesar de la oposición en un partido, 

el control de estos elementos.
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4. El tiro 

El  fin del  baloncesto es    el  lanzamiento del  balón a canasta. Es por tanto el  fundamento 

para el que trabajan todos los demás, pues el objetivo final del baloncesto es meter el balón 

en  la  canasta,  y  para  ello  hay  necesariamente  que  tirar.  El  lanzamiento  a  canasta  es  el 

medio técnico – táctico más importante del  juego en la fase de ataque. Por este motivo es 

el que he elegido para realizar el estudio.Todos los trabajos técnico­ tácticos van dirigidos 

a conseguir por tanto, que el tiro sea realizado en las mejores condiciones posibles. Como 

cualquier otro fundamento, para que el tiro resulte positivo para el equipo se hace preciso 

que  se  utilice  adecuadamente.  Una  expresión  que  de  la  que  se  oye  hablar  con  mucha 

frecuencia es SELECCIÓN DE TIRO. Por selección de tiro entendemos simplemente (y 

no es poco) el saber elegir el momento adecuado para realizar un tiro. Realmente esto no 

tiene que ver con el fundamento del tiro propiamente dicho, viene a ser una cuestión más 

táctica  que  técnica,  pero  que  debemos  conocer  perfectamente,  porque  incidirá  muy 

directamente no sólo en la efectividad sino también en la propia mecánica del tiro. Influyen 

multitud  de  factores:  posición  del  defensor,  de  los  compañeros,  posibilidades  de  rebote, 

situación del marcador, momento del partido, racha de aciertos, etc. Por todo ello no es una 

cosa  fácil de dominar  y  nos presenta un  tema del que  hablaremos un par de puntos mas 

adelante: La biomecánica del  lanzamiento y  su aplicación al baloncesto. Además se hace 

necesaria otra precisión: en el baloncesto moderno cada vez tiene más importancia el tiro 

desde  lejos,  toda  vez  que  los  sistemas  defensivos  y  las  cada  vez  mejores  capacidades 

físicas y corpulencia de los jugadores hacen más difícil el lograr buenas posiciones de tiro 

en posiciones cercanas al aro. 

A continuación pretendo hacer una breve introducción del tiro, para que en la medida de lo 

posible, podamos entender su complejidad, y el gran numero de factores que influyen en la 

correcta  ejecución.  También  remarcar  que  el  video  puede  ser  utilizado  para  mejorar  o 

corregir,  en  diferente medida  y  con  diferente  grado  de  éxito,  todos  y  cada uno  de  estos 

aspectos.
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4.1. Caracter ísticas generales del lanzamiento a canasta 

Dentro del  lanzamiento a canasta se dan una  serie de  factores  implícitos en  la acción de 

tiro. Entre estos se encuentran: 

Factor físico: 

Este  factor  influye  directamente  sobre  el  cansancio.  Un  jugador  no  encesta  porque  está 

cansado. 

En el  lanzamiento a canasta es fundamental  la capacidad de salto: el denominador común 

es la exigencia de la capacidad de salto. Capacidad de convertir  la carrera (horizontal) en 

salto (vertical), es una capacidad muscular, la fuerza muscular. 

La  técnica  de  tiro  debe  adaptarse  a  las  modificaciones  físicas  en  el  organismo.  La 

evolución  del  aspecto  físico  es  natural  del  propio  ejercicio  en  categorías  inferiores 

desarrollándose  el  aspecto  físico  con  el  simple  ejercicio,  mientras  que  en  categorías 

superiores, como puede ser  la cadete, el desarrollo corporal se obtiene a partir del propio 

peso natural. De estas edades en adelante se utilizan las pesas para este desarrollo, siempre 

orientadas según el tipo de trabajo físico (explosivo, fuerza, resistencia...).  Por esto, todos 

estos  cambios  en  el  organismo  suponen  una  adaptación  continua  del  tiro  al  propio 

organismo. 

Factor psicológico: 

El verdadero rendimiento de un jugador de baloncesto está prácticamente determinado por 

su factor psicológico. 

Las  tres  habilidades  psicológicas  básicas  que  influyen  en  el  lanzamiento  son,  según  del 

Río, las siguientes: 

Concentración: es  la capacidad de mantener  la atención sobre estímulos concretos tanto 

en el espacio como en el tiempo. Estos estímulos, en baloncesto, serán los más destacados, 

debido  a  la  gran  cantidad  de  ellos  que  este  juego  nos  presenta.  La  concentración  es  un 

factor fundamental a  la hora de valorar  la eficacia del  jugador, y por ello es necesario su
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correspondiente entrenamiento, como una parte más del mismo. Permite  también que  las 

fases del acto táctico se lleven a cabo de forma clara y con el menor esfuerzo posible. 

Auto confianza: hace referencia a la seguridad que un jugador posee en sí mismo y en el 

resto de los  jugadores. Para que un  jugador tenga buenos resultados en  la competición, y 

por consiguiente, se divierta en ésta, es necesario que tenga confianza en sus posibilidades 

de actuación y de éxito. Para ello es fundamental  la actuación del entrenador a la hora de 

dar seguridad a sus jugadores, tanto en los momentos críticos de un partido como en los de 

mera trascendencia, pues es un  factor del  juego entrenable. Además, es diferente en cada 

etapa,  con  lo  que  deberemos  adaptar  todos  estos  factores  a  cada  edad,  introduciéndola 

desde un principio y poco a poco. 

Control de la ansiedad: surge la necesidad de tener que controlar cada jugador su nivel de 

activación,  sus  emociones,  etc,  las  cuales,  en  momentos  determinados,  pueden 

traicionarnos y hacer que erremos en nuestras acciones. Por eso es conveniente plantear, a 

nivel metodológico, situaciones en las que sea posible activar el nivel de estrés del jugador, 

de tal forma que éste se pueda ir habituando, y en los partidos pueda resultar un factor sin 

ninguna influencia sobre su actuación. Por otro lado, es un factor que el jugador no puede 

estar  constantemente manteniéndolo,  por  el  nivel  de  cansancio  que pueda  presentar.  Por 

ello, se hace indiscutible un nivel de activación alto e intenso pero no a lo largo del tiempo, 

pues sus consecuencias pueden ser negativas. 

Factor  técnico:  El  factor  técnico  está  relacionado  con  la  biomecánica  del  movimiento 

humano,  pues  son  los  parámetros  fisiológicos  y  físicos  que  hay  que  seguir  para  poder 

desarrollar el movimiento de una forma ortodoxa. 

La  posición  del  cuerpo  antes,  durante  y  después  de  ejecutar  el  tiro  dice  mucho  de  las 

probabilidades del acierto. Deberemos cumplir una serie de normas a la hora de realizar el 

tiro.  La  mejor  posición  es  aquella  en  la  que  tenemos  más  confianza  y  hemos  ido 

adquiriendo  con  el  tiempo.  Generalmente  es  buena  la  posición  de  triple  amenaza  para 

comenzar  la  acción  del  tiro. Bien  encarado  al  aro,  con  todo  el  cuerpo,  el  tronco  recto  y 

ligeramente hacia delante,  el  balón cogido con  seguridad y  en  forma d T, con  los dedos 

separados, para abarcar mucho balón, cuerpo semiflexionado y mirada alta, para ver el aro. 

Esta situación estática, es totalmente similar en movimiento:
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Tiro después de bote. 

Tiro después de recepción. 

Tiro en estático. Situación de juego o tiro libre. 

Los  dos  primeros  están  diseñados  para  realizar  un  tiro  rápido  después  de  esos 

movimientos,  mientras  que  el  tercero  es  más  pausado,  tirar  de  una  posición  totalmente 

estática.  En  las  dos  primeras  aprovechamos  la  fuerza  del  movimiento  realizado  (bote  o 

recepción) para culminar con tiro. También es necesario, un componente de equilibrio, que 

en el tercero no es necesario, pues el cuerpo está en una posición estática y eso ya lo tiene 

ganado. 

A partir de aquí, cada tipo de tiro presenta sus propias características y peculiaridades, que 

hace  de  él  un  recurso  a  utilizar  según  cada  situación  de  juego,  y  que  se  explican 

resumidamente mas adelante. 

Factor  táctico:  Dentro  de  este  factor  influyen  tres  orientaciones  que  van  a  permitir 

desarrollar la eficacia en cuanto a lo que exige el juego. 

Por  un  lado  tenemos  la  observación  y  percepción  previa  de  todo  aquello  cuanto  surge  a 

nuestro  alrededor,  como  es  el  espacio  que  nos  rodea,  el  espacio  en  el  que  transcurre  la 

acción de juego. Además de este espacio influye la capacidad de previsión de la distancia 

que puede ser más eficaz ante el contrario y ante los propios compañeros. 

También  es  necesario  observar  al  oponente  directo,  a  su  actuación,  como  puede  ser  su 

desplazamiento (la orientación que presenta, la trayectoria que sigue o la velocidad que es 

capaz  de  desarrollar  e  imponer  en  el  encuentro),  su  distancia  con  respecto  a  mí  y  con 

respecto al aro; y por supuesto su dominio del espacio en cuanto a la longitud y a la altura. 

Por otro lado tenemos la previsión de las capacidades y acciones del oponente, además de 

las acciones, posiciones y posturas de los propios compañeros. 

Por último se nos presenta la capacidad del  jugador para tomar decisiones con respecto a 

las siguientes situaciones:
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El momento y el lugar: buscar la mejor posición, la menor oposición, tener en cuanto las 

opciones de rebote, y por supuesto la posibilidad de defender el posible contraataque. 

La intensidad: ser capaz de determinar la rapidez óptima, medir la fuerza para producir el 

salto  adecuado  e  impulsar  el  balón  lo  necesario,  y  saber  administrar  los  intervalos  de 

técnica de relajación en los momentos convenientes y de puro trámite. 

El  tipo  de  tiro:  determinar  el  tiro  en  función  de  la  distancia  y  en  función  de  las 

características del oponente. 

4.2. Clases de tiros 

TIRO LIBRE 

Empezaremos por éste por dos motivos:  es el más  fácil de enseñar  y de aprender puesto 

que siempre se realiza en  las mismas condiciones (misma distancia, nadie molesta, cinco 

segundos para tirar), y porque su mecánica general es prácticamente  idéntica a  la del  tiro 

en general. 

Lo  primero  será  tener  una  correcta  mecanización  del  tiro,  y  una  vez  se  ha  logrado,  el 

practicar constantemente este tiro hasta que sea un gesto absolutamente automático. 

El  siguiente  paso  será  entrenarlo  en  condiciones  similares  a  los  partidos.  Deberemos 

realizar este tipo de tiro cuando el jugador está cansado, en deuda de oxígeno. 

El último paso será el que meter o fallar suponga algo para el jugador, por lo que al hecho 

de tirar tendrá que tener un sistema de premios ­ castigo. 

Veamos la correcta mecánica: 

PIES.  Colocados  de  forma  cómoda  y  proporcionando  un  buen  equilibrio.  En  general 

separados aproximadamente  la anchura de  los  hombros  y  con el pie de  la mano que  tira 

ligeramente adelantado (nunca más de 20­25 CMS.) y con las puntas apuntando al aro. 

PIERNAS. Flexionadas, aunque no en exceso, para extenderlas en el momento de soltar el 

balón. La puntera del pie debe estar en línea vertical con la rodilla.
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TRONCO. Recto pero ligeramente inclinado hacia delante en el momento de partida del 

tiro. 

BRAZOS Y MANOS. El balón debe colocarse un poco más alto que la sien. El brazo que 

lanza debe estar flexionado, formando un ángulo recto con el antebrazo, paralelo al suelo. 

El codo en línea con la puntera del pie y la rodilla. El plano del brazo será perpendicular al 

del  cuerpo.  La  muñeca  también  formará  un  ángulo  recto  con  el  antebrazo,  estando  por 

tanto la mano debajo del balón. 

Sólo los dedos tocarán el balón, y estarán bien abiertos aunque 

sin  tensión,  el  dedo  pulgar  formando  casi  ángulo  recto  con  el 

índice. La palma de  la mano no debe tocar nunca el balón. De 

esta manera el control sobre el balón será el mejor posible. 

El  brazo  contrario  estará  también  flexionado  y  apoya  la mano 

lateralmente  sobre  el  balón  con  el  codo  ligeramente  abierto. 

Esta mano debe servir de simple apoyo y control, sin presionar 

excesivamente ni impulsar el balón. El dedo pulgar de esta mano debe formar una T con el 

de la mano contraria. 

El cuello está recto y relajado,  la cabeza erguida y con  la vista puesta en el aro. Se debe 

mirar el balón entre los dos brazos y por debajo del balón. Normalmente se debe apuntar a 

la parte delantera del aro. 

Fig. 2 

Hasta  el  momento  hemos  visto  la  posición  del  cuerpo  en  el  momento  de  partida  de  la 

acción de tiro. 

Fig. 1
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Partiendo  de  esta  posición  inicial  el  jugador  debe  realizar  un  movimiento  continuo,  sin 

tirones. Se debe coordinar el movimiento de extensión de piernas y brazos para  lanzar el 

balón  hacia  el  aro  por medio  de un  golpe de muñeca  en  el momento  final  de  extensión 

total. 

El último impulso debe darse con los dedos, que deben quedar abiertos y apuntando hacia 

el  aro,  con  el  brazo  extendido,  manteniendo  esta  posición  unos  instantes,  normalmente 

hasta que el balón toca el aro o entra en él. 

El  balón,  tras el  impulso con  los dedos, debe avanzar por el aire con un movimiento de 

rotación sobre si mismo de delante hacia atrás. 

El  balón  deberá  seguir  una  trayectoria  curva describiendo un  amplio  arco  y  evitando un 

avance excesivamente recto. 

Podemos decir que la trayectoria del balón será la componente de dos fuerzas: las piernas y 

brazo impulsan hacia arriba,  la muñeca dirige su fuerza hacia el aro. La resultante es una 

trayectoria curva con el balón girando hacia atrás por su propio eje. 

Detalles  importantes  son  el  que  toda  la  acción  sea  continua,  sin  movimientos  bruscos  y 

lograr que el final sea suave, ninguna acción debe alterar nuestro equilibrio y estabilidad. 

Fig.3 

En el tiro libre no se debe saltar, debiendo permanecer sobre las puntas de los pies tras  la 

extensión de las piernas. El motivo es el de hacerlo con una automatización total y siempre 

igual, cosa que si saltásemos sería más difícil de lograr.
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TIRO ESTÁTICO. 

Su mecánica  es  esencialmente  idéntica  a  la  descrita  anteriormente,  pero  se  realiza  desde 

distintas posiciones. 

En este caso si se debe saltar, siempre verticalmente y cayendo en la posición original del 

salto. Los brazos deben permanecer extendidos hasta recobrar  la posición en el suelo. No 

es tan importante la altura del salto como la velocidad de ejecución. 

TIRO TRAS PARADA 

Esencialmente  es  el  mismo  que  el  anterior,  pero  se  realiza  inmediatamente  después  de 

realizar una parada en uno o dos tiempos y después de finalizar un regate o haber recibido 

un pase. Esto plantea un grave problema, pues muchos jugadores no encaran correctamente 

el  aro  o  no  logran  una  buena  posición  de  equilibrio.  Por  éllo  debemos  dedicar  un  buen 

tiempo a ensayar correctamente la conjunción parada ­ tiro. 

Deberemos tener en cuenta lo siguiente: si vamos en línea con el aro podemos pararnos en 

un  tiempo  o  en  dos.  Pero  siempre  que  nuestros  pies  no  estén  en  línea  con  el  aro,  será 

necesaria hacer una caída en dos tiempos (aunque también podremos realizar un giro en el 

aire para parar en un tiempo y quedar encarados al aro) 

Paremos en uno o dos tiempos, la parada tendrá que dejar los pies bien alineados con el aro 

y ser suficientemente buena para que nos permita tirar rápidos y equilibrados. 

Una parada en un tiempo siempre será más rápida y nos permitirá tirar con más velocidad, 

lo que en general  facilitará mucho  las cosas. Las paradas en dos  tiempos proporcionarán 

más equilibrio. 

Si paramos en dos tiempos seguiremos la siguiente norma: siempre hay que hacer el primer 

tiempo  con  el  pie  más  cercano  al  aro.  Cuando  no  vayamos  en  línea  con  el  aro 

aprovecharemos  la parada para quedar bien colocados al  final de élla. La dinámica sería: 

apoyo del primer pie ­ pivote ­ apoyo del segundo pie. La parada por la izquierda tendrá la 

dificultad suplementaria de que el segundo apoyo no puede superar al primero si queremos 

quedar en posición correcta de tiro. La razón de apoyar siempre el pie más cercano al aro, 

es que generalmente es el lado donde está la defensa y que es más fácil el gesto técnico.
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Fig. 4 

TIRO EN SUSPENSIÓN. 

Es  el  más  utilizado  en  la  actualidad  en  los  partidos,  aunque  su  aparición  supuso  una 

auténtica revolución. 

Se usará la misma mecánica que la descrita anteriormente, con la salvedad de que salta y se 

lanza desde el aire. Realizaremos un salto para elevarnos por encima de nuestro defensor y 

acercarnos más a altura del aro. Jamás perderemos de vista el balón, antes de llegar al aro, 

intentando que el movimiento final del tiro sea rápido, coordinado y suave, nunca brusco. 

Fig. 5 ­ Tiro en suspensión
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El tiro en suspensión tiene tres fases muy diferenciadas: 

1.  SALTAR. El  salto  debe  ser  vertical,  y  al  caer  debe  hacerse  en  el mismo  lugar  desde 

donde  se  inició  el  salto,  que  debe  ser  equilibrado  junto  con  la  caída.  No  tiene  que  ser 

necesariamente  un  salto  muy  alto,  eso  irá  en  función  del  defensor,  de  la  rapidez  de 

ejecución del tiro y de los propios hábitos. 

2. QUEDARSE. En  el  instante  de  llegar  a  la máxima  altura  hay  que  "permanecer  en  el 

aire" un instante para lanzar a canasta en el momento anterior a empezar a caer. 

3. TIRAR. La mecánica es la ya descrita con anterioridad. 

Tanto en este tiro como en el tiro estático se hace necesario subir el balón desde abajo, bien 

porque estemos botando, porque nos han pasado bajo o porque hemos  recogido el  balón 

del suelo. En todos los casos deberemos subir el balón lo más protegido posible y pegado 

al cuerpo hasta ponerlo en su sitio teórico y tirar. 

Fig. 6 ­ Secuencia de tiro en suspensión tras bote 

Fig. 7 ­ Distintos planos en el momento final del tiro
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ERRORES MÁS FRECUENTES. 

Juntar los pies hará tener poco equilibrio y separarlos excesivamente supondrá lo mismo, 

además  de  favorecer  poco  el  impulso  que  hay  que  dar  con  las  piernas. Hay  que  cuidar 

mucho los apoyos. 

Otro  error  frecuente,  sobre  todo  en  las  mujeres  es  juntar  las  rodillas,  aún  teniendo  bien 

colocados los pies. 

Hay  que  tener  cuidado  en  no  desequilibrarse.  El  tronco  no  puede  estar  ni  muy  hacia 

delante, ni completamente recto ni echado hacia atrás. 

Otro error frecuente es el de no colocar el codo en línea con el eje puntera rodilla. Lo más 

frecuente es sacar el codo hacia fuera. Normalmente esto es producido por meter el balón 

encima de  la cara,  lo cual además de  impedir  la correcta visión,  imposibilita  la ejecución 

del golpe de muñeca final. Lógicamente, la muñeca intenta compensar las malas posiciones 

de balón teniendo que dar efectos extraños. 

Fig. 8
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Fig. 9 

Otro 

problema grande es el de no colocar el balón bien en su inicio. Si lo colocamos demasiado 

delante el  tiro va a ser muy raso. Y tampoco es bueno ponerlo atrás puesto que vamos a 

tener que hacer mucha fuerza con el antebrazo para impulsar. 

Fig. 10 

Otro problema será no coger bien el balón. Se ve en las figuras de al lado como el balón no 

está sujeto por debajo. 

Aparte de estos fallos es  importante comprender que en muchos casos una mala posición 

de los pies, o una mala parada hará que impulsemos hacia delante en vez de hacia arriba. 

Siempre que  empujemos  hacia  delante  la  trayectoria  del  balón  será  baja  y  si  intentamos 

compensarla con fuerza se pasará de largo. Le estamos quitando curvatura a la trayectoria 

del balón. Hay algunos jugadores que usan la mano izquierda para empujar ligeramente el 

balón. Normalmente suele ser un movimiento instintivo para compensar algún defecto del 

tiro.
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5. El video en el baloncesto 

Como se menciono en  la presentación e  introducción del proyecto hay muchos aspectos 

en  los que se puede aplicar el  video dentro  del  baloncesto. Parte del proyecto ha sido  la 

elaboración de estos videos. A continuación veremos todos los montajes audiovisuales que 

se  han  realizado.  Desde  videos  corporativos  hasta  los  relacionados  exclusivamente  al 

trabajo  mas  detallado  en  pista  y  sin  olvidar  la  posibilidad  de  utilizarlos  para  mejorar  la 

motivación o cohesión del grupo. 

5.1. El video corporativo 

Los  clubes  de  baloncesto  no  dejan  de  ser  “empresas”. Hay muchos  clubes  y  no  puedes 

descuidar  la  imagen que proyectas. Hoy en día  la  imagen es  fundamental. No es  solo el 

trabajo  que  realices,  ni  el  como,  sino  como  se  percibe  de  puertas  para  fuera. Que  ve  la 

gente que esta dentro del club  y que ve  la gente que esta  fuera. A modo de ejemplo, un 

club  como  el C.B.F.  Sarriá  que  es  considerado  un  club  “fichador”,  carece de  escuela  de 

básquet y equipos en canasta pequeña (por el momento). Cada año hay que configurar un 

nuevo  equipo  de  12  niñas  todas  ellas  de  sitios  diferentes.  Tan  diferentes  que  en  la 

actualidad se encuentran niñas de Molins, Vic, Manresa, Mataró, Badalona, santa Coloma, 

Cornellá, Barcelona,… La imagen que seas capaz de proyectar te facilitara este trabajo de 

captación. Lo mismo pasa con  los entrenadores o  las  familias que ya  forman parte de  la 

infraestructura. 

Con  la  idea de reforzar  la  imagen se ha creado el video de presentación de  la  temporada 

2008­2009. Es un documento audiovisual de más de 7 minutos de duración. Hay tres partes 

claras: En primer  lugar un montaje de  imágenes en entrenamientos y  las mejores  jugadas 

del campeonato de España infantil. Estas acaban con el lema de esta temporada “En otros 

clubes es solo baloncesto, esto es Sarriá”. Hay un segundo bloque donde aparecen muchos 

componentes  del  club,  entrenadores,  jugadoras,  fisioterapeuta,…  explicando  que  es  para 

ellos  el  club  y  que  les  ha  apartado. El  tercer  bloque,  no  por  aparición  cronológica,  es  u 

conjunto de fotografías que realizan un breve viaje por lo que fue la temporada 2007­2008.
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La última imagen del video es un colage del escudo del club compuesto por fotografías del 

año. Para reforzar la idea de que el club lo formamos y es cosa de todos. 

5.2. El video motivacional 

Durante la temporada la gestión del grupo de jugadoras, es por norma general complicado. 

Son muchas personalidades y estados de ánimo que fluyen libremente. Hay en momentos 

de esta que te  interesa que TODO el grupo coincida en su punto más alto. Ya sea por la 

necesidad  de  ganar,  o  simplemente  porque  necesitas  estar  al  máximo.  El  video  tiene  la 

capacidad  de  centrar  la  atención  del  espectador  y  además  puede  evocar  sensaciones  e 

influir en el estado de ánimo. También hay que contemplar a que target te estas dirigiendo, 

y que es mucho mas fácil emocionar a unas niñas de 12 años que a una jugadora de 30. 

En este caso se ha creado un video para la final de Cataluña infantil 2007­2008. La idea es 

conseguir  reforzar el espíritu de equipo  y  la  necesidad de  trabajar  conjuntamente por un 

objetivo común. El montaje es muy sencillo. Es un “promo” de una televisión americana 

subtitulada al castellano (no literalmente). Junto a la “promo” se presentan a los rivales que 

tendrán y  las claves para conseguir el triunfo. El montaje acaba con el  lema del equipo y 

una imagen retocada de este.
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5.3. Scouting del r ival 

En la introducción comentábamos que la información es poder. Saber a que juega tu rival 

te da un plus a la hora de afrontar un partido y la preparación de este. Por este motivo el 

“scouting” del rival es el más utilizado en el básquet actual. Lo puedes realizar mediante 

observación directa (ver el partido insito) y tomar las anotaciones pertinentes. Otro paso es 

grabar el partido del rival y realizar un estudio de este. Las ventajas de esta segunda opción 

son mayores. 

Para el proyecto se han realizado dos “scoutings” completos de equipos rivales. El formato 

es profesional. Solo  los equipos ACB  llegan a un nivel de concreción tan elevado. Estos 

Constan  de  un  documento  escrito  y  de  un  breve  montaje  audiovisual  con  la  siguiente 

información del equipo rival: 

­ Sistemas de fondo. 

­ Sistemas de banda. 

­ Sistemas largos, medianos y cortos. 

­ Ajustes en la defensa individual. 

­ Defensas alternativas. 

Y un análisis técnico­táctico de cada jugador rival: 

­ Que suele hacer después de bloqueo. 

­ Donde suele tirar. 

­ Cambios y cintas que utiliza. 

­ Mano dominante. 

­ Cualquier dato de interés. 

A continuación mostramos uno de ellos.
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5.4. Scouting pr opio 

Parte del trabajo de un entrenador o cuerpo técnico es la mejora de tu equipo con el trabajo 

diario. Cualquier factor que implique una mejora en este aspecto es positivo. El ser capaz 

de ver  tus errores e  intentar  corregirlos  te hace crecer  y  ser mas completo. Mejorar cada 

una  de  las  partes  por  norma  general  implica  una  mejora  en  el  total.  Todas  las  ideas 

expuestas anteriormente son lógicas, pero a veces es sumamente complicado. Primero, que 

la gente asimile todo lo entrenado, y luego sea capaz de aplicarlo con efectividad. El video 

en este caso puede ser muy útil. Cuando estas jugando percibes una parte de la realidad. No 

hay que olvidar que  las pulsaciones  están al máximo y que  se acumula  el  esfuerzo. Con 

este  panorama  es  difícil  ver  realmente  y  detenidamente  que  esta  sucediendo  en  pista  y 

cuales son tus actuaciones. La posibilidad de verlo a posteriori en casa,  tranquilamente y 

relajado  te  aporta otra  visión  distinta. Que puede  ayudar  a  entender  las  correcciones  del 

entrenador  y  el  trabajo  de  este.  El  verte  cometer  errores,  no  solo  el  saber  que  lo  as 

cometido, hace subir tu grado de atención en ese punto. 

En  el  proyecto  se  han  realizado  cuatro  montajes  audiovisuales  basados  en  el  trabajo 

realizado por el equipo, con finalidades distintas. 

El primero es la presentación de un sistema y sus variantes. Este video pretende reforzar el 

trabajo  en  pista.  Son  unos  apuntes  de  apoyo.  Que  la  jugadora  pueda  repasar  en  un 

momento sin necesidad de estar en pista. 

El segundo seria una evolución del primero. Los sistemas que juega el equipo realizados en 

flash  mas  imágenes  de  video  de  ellas  mismas  realizando  dichos  sistemas.  Aparte  del 

trabajo de refuerzo, el jugador ve una transferencia del juego de “pizarra” al juego real. 

El  tercero consta de dos partes. La primera presenta a  jugadores profesionales realizando 

gestos técnicos entrenados por las jugadoras y la explicación de cómo se ejecutan estos. La 

imagen  refuerza  la  explicación  en  pista  y  tienen  un  ejemplo  perfecto  de  cómo  debe 

realizarse cada uno de estos movimientos. Como se ha explicado en el  tema “el video en 

los procesos de aprendizaje” la creación mental de una imagen es fundamental para llegar a 

controlar  el  gesto.  Si  esa  imagen  se  la  damos  nosotros  perfectamente  realizada  les 

facilitamos  enormemente  el  trabajo,  aumentando  el  grado  de  interiorización  de  las
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jugadoras. Siguiendo en esta línea la segunda parte del montaje muestra sistemas que juega 

el equipo realizadas por jugadores profesionales en partido. 

El ultimo de los montajes muestra errores cometidos por las jugadoras en partidos. La idea 

es  concienciar  y  evidenciar  cierto  déficit  en  el  trabajo  y  en  el  juego  para  aumentar  el 

rendimiento y la implicación  en esas facetas de ahora en adelante. 

5.5. Trabajo técnico 
En este apartado se ha centrado la mayor parte del proyecto. La utilización del video para 

la  mejora  de  la  técnica  individual.  Hay gran  cantidad  de  información  recogida  sobre  la 

importancia  de  la  imagen  en  los  procesos  de  aprendizaje,    toda  ella  teórica.  La  idea  es 

demostrar  que  todo  eso  es  cierto.  Y  que  llevado  a  la  práctica  mejora  notablemente  el 

trabajo diario con las jugadoras. 

5.5.1 Los planos de captación 

Los planos necesarios, o utilizados, para la correcta captación y montaje de la mejora del 

tiro de las jugadoras del Júnior separado por bloques són: 

­Corrección pies 

Para ver la dirección de los pies (puntas hacia el aro) 

En mi opinión imprescindible el plano detalle frontal (cintura para abajo). 

Otra visión global desde el lateral puede ayudar a poner en situación pero no a corregir la 

colocación. Otro  plano  que  puede  enriquecer  el  montaje  es  la  toma  cenital  de  esos  pies 

(sugerencia, nosotros aun no las tenemos).
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Parada frontal  de baja dificultad: 

Parada frontal hacia derecha (alta dificultad coordinativa para diestras) 

Parada frontal hacia izquierdas (alta dificultad coordinativa para zurdas) 

­Corrección flexión
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Para detectar los errores 3 planos básicos: 

Lateral general (cuerpo entero): veremos si existe o no esta flexión. 

Lateral detalle del cuadro inferior 

Frontal (detalle o general) para ver si rodillas van a delante o para dentro­fuera. 

­Corrección agarre del balón 

Tres mínimos.  Mas si entendemos el agarre como el instante en el que entramos en 

contacto con el balón y su altura mínima deseada. Cualquier plano detalle de las manos en 

el que podamos observar conceptos como: mano grande, no palmear balón, que mano de 

sujeción no entorpezca el tiro,… 

Lateral general (los dos lados) 

Lateral detalle (los dos lados) 

Desde atrás detalle de las manos. 

Frontal detalle 

Cenital (muy bueno pero muy dificil) 

­Corrección brazos y golpe de muñeca 

Como el anterior. Pero añadiría un plano frontal para ver si el sujeto ve el aro a la 

hora de realizar el lanzamiento, y el plano por detrás del sujeto en general.
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A continuación veremos diferentes mecánicas de formación y posición: 

frontal  oblicua  elevada  lateral 

Estas 

imágenes nos tienen que ayudar a detectar errores y vicios. Para mi el  ultimo ejemplo es el 

mas  académico.  Pero  quien  se  atrevería  a  cambiarles  el  tiro  a  Arenas  (es  la  formación 

clásica  en  la  mayoría  de  jugadores  afro  americanos  de  play  ground)  o  Bodiroga 

consumados tiradores. 

­Corrección continuidad 

Si  entendemos  “continuidad”  como  un  solo  movimiento  para  realizar  el 

lanzamiento sin pausas, con un plano general desde el lateral hay suficiente.
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­Corrección cuerpo “línea vertical” 

Lateral general 

5.5.2. Trabajo sobre el fundamento del tiro 

Los sujetos  sobre  los que se  realiza el  estudio, el  trabajo de  tiro  se  realiza con  todas  las 

jugadoras del equipo, son Tania Pérez y Carla Carbonell. Forman parte de la plantilla del 

júnior del C.B.F. SARRIÁ para esta temporada 2008­2009. 

Tania es una jugadora que no tiene problemas con la primera parte del tiro. Su agarre del 

balón es bueno tanto en la colocación de manos como en la caza de este. Por supuesto es 

mejorable y trabajable pero es necesario priorizar el poco tiempo que tenemos para realizar
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el  trabajo. En primer  lugar corregir  los malos gestos y en ultimo  lugar mejorarle  los que 

son buenos (siempre se puede perfeccionar un poco mas). 

Por esta razón nos fijaremos en primer lugar en sus pies. Su primer apoyo es correcto pero 

el segundo es muy malo. Ladea ese pie no enfocándolo al aro. Con lo que mete la rodilla 

hacia dentro y pierde equilibrio, generando una mala transmisión de fuerzas, a pesar de su 

buena flexión (muy difícil de ver en baloncesto femenino). 

Primer bloque trabajo “Tania” 

25 Agosto 2008 

Se  realiza  la  grabación  de  imágenes  de  Tania.  No  existen  correcciones  simplemente  se 

quiere observar como realiza el tiro y que aspectos se podrán corregir. 

Los planos que se realizan son los comentados en el capitulo anterior. 

Se pasa directamente al visionado de las imágenes de las cuales se creara: 

Un primer documento escrito que contiene las necesidades de la jugadora y sus gestos más 

deficitarios: 

CONTENIDOS. 

1. LAS MANOS. 

1.1. El agarre del balón. 

1.2. La caza del balón. 

2. LOS PIES. 

2.1. La dirección de los pies.
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2.2. La separación de los pies. 

2.3. Las paradas. 

2.3.1. La parada en 1 y 2 tiempos. 

2.3.2. La parada ventral (de ganancia) y dorsal (de generación). 

3. LA MECÁNICA DE FORMACIÓN. 

3.1. El antebrazo de fuerza y el antebrazo de dirección. 

3.2. La mecánica frontal y la mecánica oblicua. 

3.3. El segundo de tiro. 

4. LA CADENA CINÉTICA. 

4.1. El eje del balón y el eje de los ojos. 

4.3. Las tres fases: formación, desarrollo y resonancia. 

4.4. Las dos interfases: flexión y término. 

4.5. El movimiento continuo: flexión, desarrollo y término. 

5. EL SALTO. 

5.1. El segundo de vuelo. 

5.2. La verticalidad en el salto. 

5.3. El equilibrio del tren inferior. 

LAS MANOS  LOS PIES 

LA 

MECÁNICA 

DE 

FORMACIÓN 

LA  CADENA 

CINÉTICA 
EL SALTO 

C. Pedrals  No caza el balón con 

la mano correcta. 

En  ocasiones,  no 

separa los pies. 

Confunde  apoyos 

parando a derechas. 

No  coloca  bien  los 

antebrazos:  demasiado 

juntos. 

No  flexiona  lo 

suficiente. 

En ocasiones, no  tiene 

un  desarrollo 

completo:  no  tira 

desde arriba. 

No  tiene  golpe  de 

tracción. 

En  ocasiones,  no 

mantiene  el  segundo 

de vuelo. 

A. Turrión 
En  ocasiones, 

confunde  apoyos 

parando a derechas. 

En ocasiones, no coloca 

bien  los  antebrazos: 

demasiado juntos. 

No  flexiona  lo 

suficiente. 

No  termina 

correctamente:  no 

arquea. 

No  mantiene  el 

segundo de vuelo. 

En  ocasiones,  no 

tiene  verticalidad  en 

el  salto:  se  va 

adelante.
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M. Forasté  No caza el balón con 

la mano correcta. 

No separa los pies. 

Confunde  apoyos 

parando a derechas. 

No  coloca  bien  los 

antebrazos:  demasiado 

juntos. 

No  flexiona  lo 

suficiente. 

No tiene  un  desarrollo 

completo:  no  tira 

desde arriba. 

No  tiene  golpe  de 

tracción. 

No  mantiene  el 

segundo de vuelo. 

No aprovecha el tren 

inferior  para 

equilibrase. 

C. Carbonell  No caza el balón con 

la mano correcta. 

No  direcciona  bien 

el segundo apoyo. 

No marca correctamente 

el segundo de tiro. 

En  ocasiones,  exagera 

la flexión. 

No tiene  un  desarrollo 

completo:  golpe  de 

tracción  demasiado 

prolongado. 

No  termina 

correctamente: 

demasiado arqueo. 

En  ocasiones,  no 

tiene  verticalidad  en 

el  salto:  ladea  la 

cadera. 

M. Puentes 
Tiene  dificultad 

para  parar  en  dos 

tiempos. 

No  coloca  bien  los 

antebrazos:  demasiado 

separados. 

No  presenta  mecánica 

de  formación;  es 

tiradora elevada. 

No tiene  un  desarrollo 

completo:  golpe  de 

tracción  demasiado 

prolongado. 

No  termina 

correctamente: 

demasiado arqueo. 

En  ocasiones,  no 

mantiene  el  segundo 

de vuelo. 

En  ocasiones,  no 

aprovecha  el  tren 

inferior  para 

equilibrarse. 

A. Linares  No caza el balón con 

la mano correcta. 

En  ocasiones,  no 

direcciona  bien  el 

segundo apoyo. 

Cambia  la  mecánica 

durante  el  movimiento: 

de frontal a lateral. 

En ocasiones, no  tiene 

un  desarrollo 

completo:  golpe  de 

tracción  un  poco 

prolongado. 

No  termina 

correctamente: 

demasiado arqueo. 

No tiene verticalidad 

en  el  salto:  se  va 

adelante. 

M. Arbizu  No caza el balón con 

la mano correcta. 

No tiene  un  desarrollo 

completo:  no  tira 

desde arriba. 

No  presenta  un 

término  estable:  a 

veces  arquea 

demasiado  y  a  veces 

no arquea. 

En  ocasiones,  no 

mantiene  el  segundo 

de vuelo. 

T. Pérez 

No  direcciona  bien 

el segundo apoyo. 

En  ocasiones, 

confunde  apoyos  al 

parar. 

Cambia  la  mecánica 

durante  el  movimiento: 

de frontal a oblicua. 

En ocasiones, no  tiene 

un  desarrollo 

completo:  no  tira 

siempre desde arriba. 

En  ocasiones,  no 

termina 

correctamente: 

demasiado arqueo. 

En  ocasiones,  no 

mantiene  el  segundo 

de vuelo. 

No tiene verticalidad 

en  el  salto:  ladea  la 

cadera. 

M. Balart  No caza el balón con 

la mano correcta. 

Abre  los  pies  al 

parar. 

No  coloca  bien  los 

antebrazos:  demasiado 

separados. 

No marca correctamente 

el segundo de tiro. 

En ocasiones, no  tiene 

un  desarrollo 

completo:  golpe  de 

tracción  un  poco 

prolongado. 

En  ocasiones,  no 

termina 

correctamente: 

demasiado arqueo. 

En  ocasiones,  no 

mantiene  el  segundo 

de vuelo.
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C. Bubé 

No  coloca  bien  la 

mano de fuerza. 

No  mantiene  la 

misma  posición 

durante  todo  el 

movimiento. 

Confunde  apoyos 

parando a derechas. 

No  coloca  bien  el 

antebrazo  de  dirección: 

demasiado separado. 

No marca correctamente 

el segundo de tiro. 

No tiene  un  desarrollo 

completo:  golpe  de 

tracción  demasiado 

prolongado. 

En  ocasiones,  no 

mantiene  el  segundo 

de vuelo. 

N. Fuentes  Abre  los  pies  al 

parar. 

No  coloca  bien  los 

antebrazos:  demasiado 

separados. 

No marca correctamente 

el segundo de tiro. 

No tiene  un  desarrollo 

completo:  no  tira 

desde arriba. 

No  termina 

correctamente: 

demasiado arqueo. 

En  ocasiones,  no 

mantiene  el  segundo 

de vuelo. 

No tiene verticalidad 

en  el  salto:  se  va 

adelante. 

Pierde  equilibrio  en 

el  tren  inferior:  hace 

una  especie  extraña 

de  tijeras  para 

impulsarse. 

El  segundo  documento  que  realizado  es  un  breve  montaje  de  video.  Este  muestra  los 

errores de Tania en el punto 2. 

El  montaje  no  es  muy  elaborado,  o  de  gran  complejidad.  La  idea  es  que  antes  de  la 

próxima sesión donde se trabaje el fundamento, el sujeto en cuestión, pueda ver el video y 

trabajar sobre lo visionado. 

El  tercer documento que no se muestra en  este proyecto  (porque se considera que  no es 

necesario)  es  el  conjunto  de  entrenamientos  y  ejercicios  realizados  para  mejorar  el 

fundamento. 

El  primer  trabajo  que  realizaremos,  por  tanto  ira  directamente  enfocado  al  tren  inferior 

tanto en pista como en el video que montaremos. Queremos que ella vea el error que tiene, 

y con  el video tome conciencia a la hora de realizar todos y cada uno de los ejercicios en 

pista.
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Segundo bloque trabajo “Tania” 

21 Octubre del 2008 

El trabajo a realizar es muy parecido que en el bloque anterior. En primer lugar se realiza 

la  grabación  de  imágenes  de  Tania.  La  captura  se  realiza  exactamente  igual  que  en  las 

situaciones anteriores (mismos planos). 

Se pasa directamente al visionado de las imágenes de las cuales se creara: 

Un  documento  visual  sobre  las  mejoras  realizadas  por  el  sujeto.  Este  tiene  varias 

utilidades. La primera es evidente. Ver si el trabajo realizado hace mejorar al sujeto y si es 

así,  a  que  nivel  se  producen  estas  mejoras.  En  segundo  lugar,  que  el  sujeto  se  observe 

realizando  el  gesto  mejor.  Esto  le  puede  invitar  o  animar  a  seguir  trabajando.  Es  un 

refuerzo positivo. Igual que verse realizando mal el gesto le ayuda a centrar su atención en 

los aspectos a trabajar, en contra partida, el verse corrigiendo esos errores le reafirma en el 

trabajo realzado. Nos permitirá que siga creyendo en el trabajo, y que reafirme los nuevos 

gestos  adquiridos  hasta  interiorizarlos  completamente  (realizarlos  automáticamente  sin 

pensar). 

pies el 21 octubre 2008  pies el 25 de agosto 2008 

El  segundo  documento  videográfico  presentara  el  segundo  bloque  de  trabajo  de mejora. 

Siguiendo de una forma lógica la cadena cinética en la creación del tiro pasaremos al punto
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5, el salto. Como en el bloque anterior se le mostrara un breve montaje con  los errores o 

gestos a corregir previos al trabajo en pista. 

Partiendo de la base que es muy complicado ver tirar a jugadoras femeninas en suspensión, 

o sobre un buen salto. El trabajo a realizar es complejo. El tiro sobre salto requiere mucha 

fuerza tanto en las extremidades inferiores como superiores, así como un gran control del 

cuerpo. Tania  es  una  jugadora  que  realiza  un  buen  vuelo  (separa  los  pies  del  suelo). El 

error  que  comete  es  que no  transmite  correctamente  la  fuerza de  la  flexión.  Su  vuelo  es 

horizontal, y para una correcta ejecución este debería ser total mente vertical (los pies han 

de caer en el mismo sitio que se levantan). 

Inicio del salto  final del salto 

Tercer bloque trabajo “Tania” 

16 diciembre 2008 

La estructura de este bloque es exactamente igual a la anterior. En primer  lugar se realiza 

la  grabación  de  imágenes  de  Tania.  La  captura  se  realiza  exactamente  igual  que  en  las 

situaciones anteriores (mismos planos). 

Se pasa directamente al visionado de las imágenes de las cuales se creara: 

Un documento visual sobre las mejoras realizadas por el sujeto. En este caso sobre el salto. 

Es  complicado  marcar  plazos  en  el  proceso  de  mejora  pues  cada  sujeto  es  diferente  y
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asimila cada corrección a un ritmo dispar. Tania debe seguir trabajando el punto 5 pues la 

mejora existe, pero no es suficiente. 

25 agosto 2008  16 diciembre 2008 

Un segundo documento videográfico presentara el tercer bloque de trabajo de mejora. Para 

Tania el cuerpo técnico ha creído necesario la corrección de la curvatura de la espalda en el 

momento del salto. Seria el punto 4, la cadena cinética. 

16 diciembre 2008 

La metodología de trabajo es exactamente la misma, se pretende seguir así hasta completar 

todo el trabajo de construcción del tiro. 

Paralelamente a  los documentos videográficos se realizada un seguimiento del porcentaje 

de aciertos en los lanzamientos de algunos partidos y entrenamientos. 

Los  resultados  de  estas  planillas  son  meramente  orientativos.  El  resultado  “final”  es 

conseguir un mayor número de aciertos a la hora de tirar. Pero es totalmente cierto que la 

mejora que pretendemos con cada una de los bloques no implica una mejoría por si solas, 

sino al final del procedimiento y en conjunto. No por saltar más meterás más. 

(Resultados de la planilla de Tania)
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Carla es una jugadora que presenta problemas en el agarre de balón. No caza el balón con 

la  mano  que  toca,  siempre  lo  caza  con  la  mano  derecha.  Al  ser  una  jugadora  muy 

descortinada  presenta  problemas  en  todos  y  cada  uno  de  los  puntos.  En  contrapartida 

estamos hablando de una fuerza de la naturaleza. Esto le permitirá, teóricamente, no tener 

muchos problemas en mejorar el punto 5 con un trabajo coordinativo adecuado. 

C. Carbonell  No caza el balón con 

la mano correcta. 

No  direcciona  bien 

el segundo apoyo. 

No marca correctamente 

el segundo de tiro. 

En  ocasiones,  exagera 

la flexión. 

No tiene  un  desarrollo 

completo:  golpe  de 

tracción  demasiado 

prolongado. 

No  termina 

correctamente: 

demasiado arqueo. 

En  ocasiones,  no 

tiene  verticalidad  en 

el  salto:  ladea  la 

cadera. 

25 agosto 2008 

Primer bloque trabajo “Car la” 

25 Agosto 2008 

Se  realiza  la  grabación  de  imágenes  de  Carla.  No  existen  correcciones  simplemente  se 

quiere observar como realiza el tiro y que aspectos se podrán corregir. 

Los planos que se realizan son los comentados en el capitulo anterior. 

Se pasa directamente al visionado de las imágenes de las cuales se crea el documento visto 

anteriormente con las necesidades de cada jugadora.
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La metodología que seguiremos con Carla es exactamente  igual que  con Tania. Son dos 

jugadores  de  perfiles  muy  distintos  pero  que  coinciden  en  algunos  de  sus  gestos.  En 

segundo lugar se creara el video y se le mostrara al sujeto. Puesto que en el primer bloque 

(las manos) es bastante  fácil  verse  y auto corregirse sin  necesidad del el  video el primer 

montaje se dedicara al tren inferior y a sus dos apoyos. El primero de sus apoyos no lanza 

el  cuerpo  simplemente  la  pierna.  Esto  provoca  un  centro  de  gravedad  desplazado,  poco 

equilibrio. Su segundo apoyo no esta diseccionado a aro por lo tanto volvemos a una mala 

transmisión de fuerzas como nos pasaba con Tania. 

25 agosto 2008 

Segundo bloque trabajo “Carla” 

21 Octubre del 2008 

El trabajo a realizar es muy parecido que en el bloque anterior. En primer lugar se realiza 

la  grabación  de  imágenes  de  Carla.  La  captura  se  realiza  exactamente  igual  que  en  las 

situaciones anteriores (mismos planos). 

Se pasa directamente al visionado de las imágenes de las cuales se creara:
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Un  documento  visual  sobre  las  mejoras  realizadas  por  el  sujeto.  Este  tiene  varias 

utilidades. La primera es evidente. Ver si el trabajo realizado hace mejorar al sujeto y si es 

así,  a  que  nivel  se  producen  estas  mejoras.  En  segundo  lugar,  que  el  sujeto  se  observe 

realizando  el  gesto  mejor.  Esto  le  puede  invitar  o  animar  a  seguir  trabajando.  Es  un 

refuerzo positivo. Igual que verse realizando mal el gesto le ayuda a centrar su atención en 

los aspectos a trabajar, en contra partida, el verse corrigiendo esos errores le reafirma en el 

trabajo realzado. Nos permitirá que siga creyendo en el trabajo, y que reafirme los nuevos 

gestos  adquiridos  hasta  interiorizarlos  completamente  (realizarlos  automáticamente  sin 

pensar). 

Pies el 21 octubre 2008  pies el 25 de agosto 2008 

Carla  tiene  más  problemas  que  Tania  para  corregir  el  segundo  apoyo.  Como  se  puede 

observar en la fotografía es un problema de flexión. Sigue tirando su rodilla hacia dentro, 

pese a que la mejora es notable. El tiempo dedicado a este trabajo con la interiorización de 

Carla no es suficiente. Todo e introducir un tercer bloque, seguiremos dedicando tiempo al 

trabajo  realizado anteriormente. La  idea es no estancarnos en  la mejora de un solo gesto 

sino ir mejorando el global en un periodo de 10 meses. 

Un segundo documento videográfico presentara el tercer bloque de trabajo de mejora. Para 

Carla  la flexión resulta un reto importante. Nos centraremos en este aspecto y en su vuelo 

horizontal,  que  en  tiros  cercanos  al  aro  es  correcto  pero  a medida que  se  aleja  empeora 

notablemente.
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flexión el 25 de agosto 2008  vuelo horizontal en salto 

Podemos  observar  que  se  pretende  trabajar  los  mismos  puntos  con  ambos  sujetos  (con 

pequeños  matices  marcados  por  la  necesidad)  para  observar  que  el  mismo  trabajo  no 

obtiene el mismo  resultado. El proceso de aprendizaje depende de muchos  factores pero 

sobre todos ellos el video puede realizar un trabajo de apoyo. 

Tercer bloque trabajo “Car la” 

Como en los bloques anteriores dos documentos videográficos. El primero para mostrarnos 

las mejoras y un segundo para plasmar el próximo bloque de trabajo. Para Carla el cuerpo 

técnico ha creído necesario la corrección de la curvatura de la espalda en el momento del 

salto. Seria el punto 4, la cadena cinética. 

Misma mecánica  y  metodología  que  en  todos  los  anteriores.  También  adjuntaremos  las 

planillas con los porcentajes de acierto.
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flexión 16 diciembre 2008                                                                flexión el 25 de agosto 2008 

La mejora de Carla en  la  flexión es buena. En primer  lugar no  ladea tanto su rodilla. En 

segundo lugar cada vez baja más el culo. En todo este proceso gana una mejor transmisión 

de la fuerza de las piernas y del equilibrio corporal. Contra mas flexión centro de gravedad 

mas bajo y mas fuerza que realizan las piernas. 

16 diciembre 2008
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6. Conclusiones 

Son muchas y variadas las experiencias realizadas al largo de todo este proyecto, así como 

las diferentes utilidades que se  le han dado al video al  largo de este. Por este motivo me 

gustaría  empezar  valorando  el  uso  del  video  en  general  dejando  para  el  final  la  parte 

central del proyecto (el video en la mejora de la técnica individual). 

Es  evidente  que  hoy  en  día  el  video  esta  al  alcance  de  todos.  Que  con  unas  nociones 

básicas  todo  el  mundo  puede  hacer  un  trabajo  decente  con  imágenes.  Esta  facilidad  de 

acceso  convierte  al  video  en  una  herramienta  de  presente  y  futuro  en  el  mundo  del 

entrenamiento deportivo. Mas si cave por los buenos resultados obtenidos tras este trabajo. 

Pero no hay que olvidar que es un complemento al trabajo diario, no un sustituto. 

En primer  lugar destacaría el  video motivacional. El  infantil de  la  temporada 2007­2008 

del C.B.F. Sarriá fue campeón de Cataluña y de España esta temporada pasada. Un equipo 

con talento pero de muy difícil cohesión. Es evidente que el competir por un titulo ayuda a 

aunar esfuerzos. Pero el resultado obtenido en la final a cuatro y en sectores gracias a los 

videos fue evidente. El grupo estuvo en su mejor momento a nivel colectivo y fue capaz de 

cambiar  la  dinámica  negativa  reinante.  Todas  y  cada  una  de  las  jugadoras  destacan  a 

posteriori el impacto que les causo el video. 

El Júnior de este mismo club jugo la final a cuatro de Cataluña contra Mataró, Lima y Uni 

Girona. El trabajo de scouting se realizo sobre los dos primeros equipos. El balance de esa 

final fueron dos victorias y una derrota. El partido que se perdió fue el único en el que no 

se  realizo  el  trabajo  de  scouting.  Todos  los  partidos  de  la  liguilla  se  resolvieron  por 

diferencias menores a los 8 puntos. La conclusión a la que llegamos es que un scouting por 

si solo no te ganara un partido pero puede darte ese pequeño empujón que necesitas. 

Las aportaciones que puede hacer  la biomecánica al baloncestos son importantes, pero no 

son muy practicas en el  trabajo diario. Su complejidad  y uso exclusivo para gestos muy 

concretos  la convierten en una herramienta poco útil para el  baloncesto no profesional o 

semiprofesional.



66

En lo que se refiere a la técnica individual, y más concretamente en el tiro, los resultados 

obtenidos  son  prometedores.  Son  prometedores  y  no  concluyentes  porque  el  tiempo 

requerido para tal afirmación debe ser superior a empleado en este trabajo. De los puntos 

marcados  solo  se  ha  podido  trabajar  tres  de  las  cinco  partes.  El  trabajo  de  tiro  estaba 

planificado para un mínimo de once meses de trabajo. En cuatro meses se han observado 

mejoras  sustanciales en  los dos  sujetos estudiados. En  la ampliación de este proyecto,  se 

compararan  a  nuestros  sujetos  con  otros  dos  que  realizaran  el  mismo  trabajo  sin  la 

utilización  del  video.  De  esta  manera  podremos  decir  sin  ningún  tipo  de  dudas  que  el 

método  funciona.  Eso  si  con  la  experiencia  en  el  trabajo  de  dicho  fundamento  los  años 

anteriores,  el  cuerpo  técnico  esta  gratamente  sorprendido  de  las  mejoras  realizadas.  En 

sobre manera  de  la  interiorización  de  cada uno  de  los  gestos  por  parte  de  las  jugadoras. 

Ellas mismas han trasmitido reiteradas veces lo bien que les va el verse cometer errores, y 

como esto no solo facilita el trabajo posterior, sino que les hace prestar mas atención en los 

gestos a corregir. El trabajar con el video les ha hecho ser más conscientes de su labor en la 

mejora  del  fundamento  incrementado  la  confianza  en  este,  tanto  en  acierto  como  en 

número de intentos por partido. 

Para concluir y teniendo en cuenta que son simplemente opiniones de los seleccionadores y 

entrenadores  de  la  FEB  (federación  española  de  baloncesto).  Los  últimos  informes 

recibidos en el club    sobre  nuestras  jugadoras  internacionales  Juniors  (PRESELECCIÓN 

U18  FEMENINA.  CONCENTRACIÓN  Y  TORNEO  DE  BARACALDO,  26  al  30  de 

diciembre  2008,  Tania  es  una  de  ellas)  destacan,  sin  saber  con  exactitud  como  ni  que 

estamos trabajando, el TIRO. Por problemas burocráticos me resulta imposible aportar esta 

información por escrito. 

El  video optimiza el  tiempo de  trabajo en pista con  las  jugadoras  y aumenta el grado de 

interiorización.
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