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Entrenamiento mental: Una aplicación 
al baloncesto (^) 

Miguel Martínez 

1. Introducción 

1.1. Defíníción de 
Entrenamiento Mental 

Términos como conceptualiza-
ción, función ideacional, introspec­
ción y práctica imaginaria han sido 
ocasionalmente usados para deñnir 
el Entrenamiento Mental. 

Oxendine * lo define como la repe­
tición introspectiva o cubierta que 
tiene lugar dentro del sujeto. 

Richardson'o define el Entrena­
miento Mental como la repetición 
simbólica de una actividad física en 
ausencia de grandes movimientos 
musculares. 

Las referencias que tiene la gente 
no experta acerca del entrenamiento 
físico y el mental inducen a error 
desde el momento que parecen indi­
car que las ñinciones del individuo se 

realizan a un nivel puramente físico o 
mental. La realidad es que en la prác­
tica física hay generalmente algún 
grado de actividad mental relacio­
nada, y en la práctica mental se evo­
can un cierto tipo de respuestas 
neurales y musculares. A la vista de 
ésto, el concepto de práctica mental 
podría, quizás, entenderse mejor si se 
hablara de él como de práctica se­
dentaria. 

Esta última defíníción es aclarato­
ria pero podría llevar, por su falta de 
precisión, a confundir el Entrena­
miento Mental con otro tipo de entre­
namiento destinado exclusivamente 
a disminuir el nivel de tensión. La 
definición más completa que hemos 
conseguido es la que da Horst Ti-
wald'̂ : "El Entrenamiento Mental 
es el aprendizaje o perfecciona­
miento de una secuencia de movi­
mientos mediante la representación 

mental intensiva de la misma sin una 
simultánea realización práctica". 

1.2. Estudios sobre 
Entrenamiento Mental 

Durante muchos años se ha su­
puesto que el aprendizaje estaba 
exclusivamente en función del perío­
do de tiempo que el individuo dedi­
caba o del número de repeticiones 
que realizaba. Al mismo tiempo, se le 
ha dado poca importancia a la prác­
tica mental o imaginaria que puede 
preceder, acompañar o seguir a la 
práctica física de una tarea. 

A pesar de que se ha usado durante 
siglos, el Entrenamiento Mental no 
ha sido realmente investigado o ana­
lizado hasta los últimos cincuenta 
años, incluso habiendo sido el apren­
dizaje en general objeto de una teori-

(*) Resumen de la Tesina de fin de carrera realizada en el INEF de Barcelona bajo la dirección de la Sra. Gloria Balagué. 
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zación intensiva. Una de las razones 
por la que se ha prestado poca aten­
ción al Entrenamiento Mental ha 
sido la dificultad obvia de aislar, 
observar y controlar la actividad 
mental relacionada con una habili­
dad particular. Mientras que resulta 
relativamente fácil controlar y medir 
el número de segundos o ensayos que 
una persona ocupa activamente prac­
ticando una habilidad, los procesos 
mentales relacionados no pueden ser 
fácilmente detectados, y tampoco el 
grado de concentración o la intensi­
dad de la actividad mental pueden ser 
medidos de forma precisa. 

No obstante, los deportistas han 
utilizado durante mucho tiempo un 
tipo de actividad mental que puede 
mejorar sus rendimientos en una acti­
vidad. Estas repeticiones han toma­
do una de las siguientes formas: 

a) El deportista repasa breve­
mente su prueba inmediatamente 
antes de empezar a realizarla. Este 
pequeño esfuerzo le permite mejorar 
mucho por el rendimiento perfecto 
que ha imaginado. Este es principal­
mente el caso de los gimnastas, los 
saltadores de palanca o altura. 

b) En los entrenamientos y entre 
las prácticas físicas existe un período 
de tiempo que algunos deportistas 
aprovechan consciente o inconscien­
temente para repasar mentalmente 
alguna habilidad que intentan apren­
der o mejorar. Esta práctica imagina­
ria puede extenderse a las horas o 
días que separan entre sí los entrena­
mientos. Es el caso de los deportistas 
que un día inesperadamente mues­
tran un nivel de habilidad aparente­
mente imposible en relación a sus 
actuaciones anteriores. 

c) Las dos formas anteriores de 
repetición mental parecen mejorar la 
efícacia física en una respuesta mo­
tora determinada. Hay un tercer tipo 
de práctica mental involuntaria que 
se usa frecuentemente con el fin de 
desarrollar la estrategia de juego. 
A menudo los deportistas tienen re­
acciones espontáneas de gran efica­
cia en el desarrollo del juego depor­
tivo. Estas respuestas inconscientes se 
deben probablemente a que el indivi­

duo ha revisado mentalmente nume­
rosas alternativas durante sus horas 
de descanso. Los deportes de equipo 
son los más representativos en rela­
ción a esta tercera forma de uso tradi­
cional del Entrenamiento Mental, al 
tener sus jugadores que elegir casi 
constantemente entre varias respues­
tas posibles. 

Los primeros que se interesaron 
por la práctica mental fueron los psi­
cólogos de la Gestalt. Creían que la 
práctica mental era importante en 
cualquier tipo de aprendizaje, ya que, 
tanto en el aprendizaje verbal como 
en el aprendizaje motor, el que apren­
de encuentra respuestas a problemas 
usando para ello la inteligencia, y no 
haciendo conexiones mecánica o 
automáticamente. 

Wilson22 en 1951^ revivó varios 
estudios que databan de 1890 en los 
cuales la actividad mental se relacio­
naba con la práctica física. Sin em­
bargo, la mayoría de estos estudios 
no aislaban claramente la práctica 
mental como opuesta a la práctica 
abierta. 

En la década de los treinta Jacob-
son' y Shaw'3 mostraron mediante 
investigaciones la interrelación entre 
actividad física y mental (efecto Car-
penter) que tiene mucha importancia 
para el desarrollo de las técnicas de 
Entrenamiento Mental. 

Quizás el primer estudio de Entre­
namiento Mental fue dirigido por 
Sackett'2 en 1935. En su experi­
mento, el grupo de práctica física 
aprendió más que ninguno de los de 
práctica mental; sin embargo se en­
contró que la práctica simbólica tam­
bién consiguió rendimientos y sobre 
todo desarrolló la retención. Sackett 
concluyó que a mayor cantidad de 
práctica mental, mayor aprendizaje; 
pero ratificó que una pequeña canti­
dad de Entrenamiento Mental era 
más beneficiosa que una gran can­
tidad. 

Perry' (1939) concluyó después 
de sus investigaciones que algunas 
tareas se aprenden mejor a través de 
una práctica mental que a través de 
una práctica física. La relativa efi­
ciencia de la práctica mental o física 

parecía variar según el tipo de habi­
lidad. 

En 1941 Rubin-Rabson " sacaron 
como conclusión que el Entrena­
miento Mental reduce la práctica 
física en el aprendizaje de escalas 
musicales, además de ser especial­
mente efectivo en la retención. Tam­
bién concluyeron que los grandes 
períodos de práctica mental no son 
efectivos antes de tomar parte en 
la actividad. 

Los estudios recientes relaciona­
dos con el Entrenamiento Mental 
pueden agruparse en dos categorías: 

a) Los que utilizan tares nuevas o 
no habituales. Los estudios más im­
portantes son los de: Twinning's" 
(1949), Egstrom" (1964), Coibin^ 
(1965)yTrussel'M1958). 

b) Los que utilizan habilidades 
comunes y familiares a los sujetos. 
Investigaciones importantes de este 
tipo son las realizadas por: Vandell-
Davis^i (1943), Clark^ (1960), Wil-
son22(1961), Bums' (1962). Jones* 
(1963)yStart'5(1960). 

En los distintos estudios de ambas 
categorías los investigadores no lle­
garon a idénticas conclusiones, pero 
algunos hallazgos parecen repetirse 
en la mayoría de las investigaciones. 
A continuación exponemos las gene­
ralizaciones más importantes que 
sobre los recientes estudios que tra­
tan el Entrenamiento Mental expone 
Oxendine \ en su obra Psychology of 
Motor Leaming: 

1) El Entrenamiento Mental es 
más válido en el aprendizaje motor de 
lo que en general se supone. Las 
investigaciones han demostrado que 
los grupos de Entrenamiento Mental 
mejoran más que los grupos control. 

2) El Entrenamiento Mental de­
bería usarse en combinación con la 
práctica abierta. No hay evidencia 
que pueda sugerir que el exclusivo 
uso de la práctica mental pueda ser 
superior al exclusivo uso de la prác­
tica física. 

3) Se requiere cierto conoci­
miento de una determinada tarea 
motora antes de que la práctica men­
tal pueda ser totalmente efícaz. La 
mayoría de los estudios han llegado a 
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la con alusión de que los individuos 
no relacionados con la práctica física 
no se benefician tanto como los indi­
viduos que tienen un cierto conoci­
miento de la tarea en particular. 
Aparentemente esto se debe a que la 
persona sin experiencia no puede 
enfocar su concentración en las res­
puestas apropiadas. 

4) El Entrenamiento Mental oca­
siona respuestas musculares que en 
general acompañan a la realización 
real de la tarea en concreto. Estas 
respuestas, sin embargo, son tan 
pequeñas que no tienen efecto a nivel 
de condición física. 

5) La práctica mental que es rígi­
damente dirigida por el instructor es 
menos eñcaz que las sesiones de 
Entrenamiento Mental en las que el 
sujeto que aprende posee más liber­
tad de imaginación. Después de una 
cierta práctica guiada, los sujetos 
sometidos a estudio necesitan una 
cierta libertad para organizar sus pro­
pios esquemas de conceptualización. 

6) El Entrenamiento Mental pue­
de ser efectivamente usado con suje­
tos de muy distintos niveles de inte­
ligencia. La inteligencia no parece 
ser un factor determinante a la hora 
de benefíciarse de la práctica mental. 

y sin que la transformación sea forzo­
samente intencional. En el campo del 
deporte, el doctor Richard Suinn"' 
de EE.UU. comprobó el anterior 
supuesto con un grupo de esquiado­
res ohmpicos usando el electroence­
falograma (medición ondas cerebra­
les) y el electromiograma (medición 
respuesta muscular). 

Los primeros experimentos sobre 
el efecto Carpenter fueron realizados 
por Jacobson' y Shaw '̂  en la década 
de los treinta. Sus estudios revelaron 
que el imaginarse movimientos pro­
duce unos potenciales de acción eléc­
tricos, que proceden de los mismos 
grupos musculares que se utiUzan al 
realizar realmente el movimiento. 

Además Shaw, en su investigación 
con levantadores de pesas, encontró 
que cuanto más imaginado y vivido 
era el pensamiento de los sujetos, 
proporcionalmente mayor era la in­
voluntaria acción muscular. 

El efecto Carpenter también ha 
sido confirmado por Ulich ^° y Oxen-
dine* en estudios más recientes. 
Otros investigadores han confirmado 
que movimientos de los músculos 
oculares acompañan en ocasiones la 
repetición mental de habilidades mo­
toras, y que en la mayoría de los 
casos estos movimientos son simila­
res a los que se producirían si el indi­
viduo estuviese realmente realizando 
la tarea. 

1.3. Efecto Carpenter 

El efecto "Carpenter" es la pre­
misa científica más importante sobre 
la que se basa el Entrenamiento 
Mental. A manera de definición po­
demos decir que el efecto "Carpen­
ter" se refiere a la transformación no 
volitiva de determinados contenidos 
FIGURADOS de la consciencia en 
actividad muscular. 

Podemos suponer con toda seguri­
dad que existen efectos recíprocos 
entre el consciente y el sistema mus­
cular. Por una parte, las actividades 
musculares del hombre pueden ser 
observadas en sus potenciales cere­
brales y, por otra, los contenidos de la 
conciencia que se refieren al sistema 
muscular se manifiestan en corrien­
tes de acción muscular, sin que se 
produzca un movimiento perceptible 

2. Investigación 
Entrenamiento Mental en una situación concreta del 
baloncesto, el tiro de personal 

De la bibliografía consultada he­
mos encontrado dos estudios que se 
refieren al Entrenamiento Mental del 
tiro libre de personal en Baloncesto. 
Ya en 1943 Vandell, Davis y Clugs-
ton ̂ ', después de comparar los test de 
tiro libre de personal de los días uno y 
veinte, obtuvieron como resultado un 
aumento significativo en la eficacia 
del tiro libre de personal en dos 
grupos experimentales, mientras que 
el grupo control no presentaba ninguna 
mejoría. Cada grupo experimental 
entrenaba quince minutos diarios 

con la diferencia de que un grupo 

fjfr̂  f ̂ ' / ' ' ' " ^ ^ n t e y el otro meV^ 
telmente. U)s autores concluyeron 
que, bajo las condiciones del experi­
mento, la práctica mental era prácti­
camente tan efectiva como la prác­
tica física en la mejora del tiro libre de 
personal. Más recientemente, Clark ̂  
(1960) encontró que después de ca­
torce di as el grupo de práctica física y 
el de práctica mental mostraron me­
joras significativas en la habilidad del 
tiro libre de personal con una ligera 
diferencia no significativa a favor de 
la práctica ñsica. 
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Nosotros partimos de la HIPÓ­
TESIS de que el grupo experimental, 
que realizará un programa de Entre­
namiento Mental, obtendrá una me­
joría con respecto a un grupo control 
que no seguirá ningún programa re­
lacionado con la mejora en la eficacia 
del tiro libre de personal. 

2.1. Método 

El estudio se realizó en un equipo 
de baloncesto femenino de 2.» cate­
goría nacional con posibilidades de 
conseguir el ascenso a primera di­
visión. 

Como la eficiencia de los tiros 
libres de personal vendría dada por la 
mejora relativa de cada jugadora con 
respecto a un test inicial, el grupo 
experimental se eligió al azar. 

Hubiera sido ideal poder hacer 
cuatro grupos para analizar compa­
rativamente los progresos de un gru­
po control con tres grupos experi­
mentales sometidos a los respectivos 
programas de entrenamiento físico, 
mental y físico-mental. Con este 
equipo nos fue imposible ya que sólo 
estaban sometidas al mismo entrena­
miento de baloncesto diez jugadoras. 
Hubiera sido muy difícil, por no decir 
imposible, encontrar un equipo de 
baloncesto en el que el número de 
jugadores que siguen el mismo entre­
namiento fuera superior a doce juga­
dores. Por ello, nos hemos visto 
obligados a estructurar la investiga­
ción en base a dos grupos (control y 
experimental) de cinco sujetos cada 
uno, cuando nuestro deseo hubiera 
sido tener suficientes sujetos, como 
sucede en las universidades ameríca-
nas, para poder confeccionar los cua­
tro grupos mencionados. 

Se pretendió, tanto en el test inicial 
como en el final, aislar en lo posible 
todas las variables que pudieran in­
fluir en lo que pretendíamos medir: la 
eficiencia en el tiro de personal. Para 
ello, consideramos que la exclusiva 
puntuación de un día podría estar 

afectada por el estado anímico de los 
sujetos o por cualquier otra circuns­
tancia, por lo que fijamos un mínimo 
de dos sesiones de veinte tiros de per­
sonal en diferentes días para contabi­
lizar el porcentaje de tiros encesta­
dos. Si en los dos días, un sujeto obte­
nía puntuaciones que difirieran en 
más de dos encestes, se le sometía en 
otro día a una nueva tanda de veinte 
tiros. La puntuación final se obtenía 
sumando todos los tiros encestados 
en las dos o tres sesiones y dividién­
dolos por el número total de tiros 
efectuados (40 o 60). Esta relación la 
multíplicábamos por 100 con la fina­
lidad de obtener los resultados en 
tantos por ciento. 

Después de consultar con diversos 
entrenadores y jugadores, fijamos en 
veinte el número de tiros por sesión 
de test para aislar simultáneamente 
las variables de casualidad y fatiga. 
Según la mayoría de las personas 
consultadas, y entendidas en balon­
cesto, lanzar veinte tiros de personal 
seguidos era normal en los entrena­
mientos y no suponía fatiga para el 
ejecutante, cosa que probablemente 
ocurriría si aumentábamos el número 
de tiros por sesión para disminuir la 
influencia de la variable azar. 

Con la finalidad de aislar la prueba 
puntuable de las posibles circunstan­
cias previas que pudieran influen­
ciarla, elaboramos un "calentamien­
to" estándar que además pretendía 
que los sujetos llegaran con el mismo 
estado psico-fisiológico ante cada 
seríe de veinte tiros libres de per­
sonal. 

2.2. Procedimiento 

Aparte de las sesiones de test, fue­
ron catorce las sesiones que abarcó el 
programa de Entrenamiento Mental 
para el grupo experimental. Enume­
ramos y explicamos a continuación 
cada una de las fases en las que pode­
mos dividir todo el programa rea­
lizado. 

2.2.1. Exposición de 
las bases teóricas 
al grupo experimental 

En la primera sesión, después de la 
toma de contacto, se expusieron sen­
cilla y esquemáticamente las bases 
teóricas referentes al Entrenamiento 
Mental en general y a nuestro pro­
grama en particular. 

A cada uno de los cinco individuos 
del grupo experimental le entrega­
mos un par de hojas con explicacio­
nes acerca del efecto "Carpenter" y 
el plan a seguir en nuestro Entrena­
miento Mental. 

2.2.2. Sesiones de relajación 

En principio, no determinamos el 
número de sesiones a emplear en esta 
fase. Fue la experiencia con este 
grupo concreto la que nos llevó a con­
siderar que después de tres sesiones 
ya podían pasar a la siguiente fase. 
Quizás con otro grupo sea necesario 
aumentar o disminuir el número de 
sesiones destinadas al aprendizaje de ' 
la relajación, pero siempre es impor­
tante que se empiece la siguiente fase 
con una base aceptable en relajación. 

Fijamos un método de relajación 
sencillo y en el que interviniera de 
alguna manera la concentración en 
una situación de imaginación. Así de 
los diez o doce minutos que duraba la 
relajación, la primera parte de unos 
cuatro o cinco minutos estaba desti­
nada a sugerir a los sujetos un paisaje 
agradable en donde se enconü-aban 
tranquilamente descansando. El pri­
mer día sugerimos nosotros las situa­
ciones concretas aunque llegamos a 
la conclusión de que el delimitar y 
conducir la imaginación a los sujetos, 
podía mejorar su concentración pero 
no era tan beneficioso para conseguir 
un estado de relajación (que era lo 
fundamentalmente importante en es­
tas primeras sesiones). Por ello opta­
mos por decirles que se imaginaran 
descansando en un paisaje agradable 
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y de vez en cuando evocábamos la 
sensación de calma, tranquilidad, 
seguridad, etc. 

La siguiente fase dentro de la rela­
jación también tenía una duración de 
tres o cuatro minutos, y en ella íba­
mos relajando parcialmente las dife­
rentes partes del cuerpo empezando 
por la cabeza y terminando por los 
pies: cabeza, cuello, hombros, bra­
zos, pecho, espalda, vientre, muslos, 
piernas y pies. Entre un grupo mus­
cular y otro evocábamos la sensación 
de tranquilidad y relajación global. 

Al final y con una duración de uno 
a dos minutos evocábamos las sensa­
ciones placenteras de la relajación 
global. 

2.2.3. Sesiones de relajación 
más concentración 

En esta fase, el fin primordial es 
que los sujetos adquieran un grado de 
concentración que les favorezca jx)s-
teriormente la realización del Entre­
namiento Mental, ya que en éste es 
necesario mantener la atención en las 
imágenes de los movimientos que 
queremos trabajar. 

La concentración se consigue prac­
ticando, y para nuestros intereses era 
más idóneo que esta práctica fuera 
precedida de un estado de relajación. 
Por ello, seguimos iniciando las se­
siones con el entrenamiento de rela­
jación que se ajustaba, sin variar el 
contenido de las subfases, a los si­
guientes tiempos: 

—2 a 3 minutos: relajación imagi­
nando paisaje agradable. 

—4 a 5 minutos: relajación parcia­
lizada de las partes del cuerpo. 

—2 minutos: estado global de rela­
jación. 

A continuación, se iniciaba el ver­
dadero entrenamiento de concentra­
ción con la idea de aumentar pro­
gresivamente tanto la dificultad de 
los temas como el tiempo de concen­
tración. De esta manera, y para que 

el tema de la concentración fuera 
familiar a los sujetos, fijamos en prin­
cipio tres sesiones (5.», 6.», 7.") con 
los temas y tiempos siguientes: 

— 1.» sesión. Tema: instalaciones 
del INEF. Tiempo: 1 minuto. 

—2.' sesión. Tema: Polidepor-
tivo cubierto INEF. Tiempo: 1 mi­
nuto y medio. 

—3." sesión. Tema: uno mismo 
tirando personales. Tiempo: 2 mi­
nutos. 

Controlamos el proceso de los 
sujetos (tanto en esta como en la 
anterior fase) a través de los comen­
tarios que les solicitábamos después 
de cada sesión. A través de estos 
comentarios llegamos a la conclusión 
de que eran suficientes las tres sesio­
nes destinadas en principio a la fase 
de concentración; en caso contrario 
hubiera sido necesario alargar esta 
fase una o varias sesiones más. 

Empezamos con un tiempo de con­
centración reducido (1 minuto) para 
evitar la sensación de fracaso a repe­
tidas equivocaciones. Con el aumen­
to gradual del tiempo de duración de 
la concentración conseguíamos que 
ej salto hasta aproximadamente 3 
minutos, que duraría el Entrena­
miento Mental, fuera casi inapre­
ciable. 

Ayudó a la mejora de la concentra­
ción, según comentarios de los suje­
tos del grupo experimental, la pri­
mera parte del entrenamiento de rela­
jación en la que se tenía que imaginar 
un paisaje agradable. 

2.2.4. Sesiones de Entrenamiento 
Mental propiamente dicho 

En un principio, estaba previsto 
efectuar diez sesiones de Entrena­
miento Mental realizando tests des­
pués de las sesiones quinta, séptima y 

décima. Con ello pretendíamos de­
terminar en qué período se conseguía 
la máxima mejora, y a través de esto 
se podía determinar si eran suficien­
tes cinco, siete, diez sesiones, o si se 
tenía que prolongar más el Entrena­
miento Mental. Debido a que las 
sesiones de test se tenían que realizar 
al inicio del entrenamiento oficial del 
equipo y debido a que el entrenador 
no quería perder tiempo realizando 
test, nos vimos obligados a señalar 
la realización de los test exclusiva­
mente después de la séptima sesión 
de Entrenamiento Mental. 

El esquema de trabajo en las siete 
sesiones de Entrenamiento Mental 
fue parecido al de las sesiones de con­
centración, con la diferencia de que 
en la última parte se sustituía el entre­
namiento propio de concentración 
por la visualización de la técnica 
deportiva (en nuestro caso el tiro 
libre de personal). 

En cualquier Entrenamiento Men­
tal, el tiempo idóneo de la visualiza­
ción sería aquel mediante el cual se 
consiguiera aumentar al máximo el 
rendimiento de la habilidad en una 
situación dada. Son pocos los estu­
dios que se han hecho sobre este tema 
debido a la dificultad de controlar los 
tiempos de visualización. Sin embar­
go, Twinning" encontró que el pe­
riodo más largo durante el cual los 
sujetos eran capaces de concentrarse 
mentalmente en la tarea era de cinco 
minutos; por otra parte, Shick'" con­
cluyó que el Entrenamiento Mental 
de tres minutos era más eficaz que el 
de un minuto en la adquisición de 
habilidades de voleivol. Portanto y si 
nos atenemos a estos estudios, situa­
ríamos el tiempo idóneo entre tres y 
cinco minutos. En nuesti-a investiga­
ción dedicamos un período de tres 
minutos. 

Antes de iniciar la primera sesión 
de Entrenamiento Mental propia­
mente dicho, se expusieron teórica­
mente a los sujetos del grupo experi­
mental unos conceptos que fueron 
leídos como sigue (en caso de alguna 
duda al respecto se hacia una acla­
ración). 
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A la hora de determinar los facto­
res que sugeriríamos en el tiro, tuvi­
mos en cuenta que estos factores 
evocaran lo más detalladamente po­
sible la escena del tiro, pero procu­
rando que nuestras observaciones no 
interfirieran la técnica particular de 
los sujetos. Para conseguirlo tuvimos 
que observar el tiro real de las jugado­
ras del grupo experimental antes de 
fijar los factores, y además nos funda-
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los sujetos del grupo experimental se 
podían someter a estos factores sin 
interferencia con su técnica particu-
llar (*). Estos factores son: 

1. Posición de los pies. 
2. Prepararse para tirar. 
3. Pelota en las manos. 
4. Colocar la pelota en posición 

para tirar mirando ya al aro. 
5. Evocar la posterior parábola 

del balón y su entrada en canasta. 
6. Flexión de piernas mirando 

continuamente al aro. 
7. Extensión coordinada de pier­

nas y brazos. 
8. Toque final de muñeca. 
9. Visualizar la trayectoria curvi­

línea del balón y su entrada al aro. 

En la primera sesión se hicieron 
cuatro repeticiones a cámara lenta 
(se sugerian los factores) y una a 
ritmo normal de ejecución (sin suge­
rir los factores). Calculamos cua­
renta segundos para cada repetición 
lenta y veinte segundos para cada re­
petición normal, por lo que nos resul­
taba un tiempo total de visualización 
de tres minutos en cada una de las 
sesiones (ya que por cada visualiza­
ción a cámara lenta que disminuía­
mos, añadíamos dos a ritmo normal). 
Ver cuadro I. 

Una vez que los sujetos finaliza­
ban su visualización a ritmo normal 
se evocaban ellos mismos el estado 
de relajación a la espera de que se les 
sugiriera la vuelta a la calma. 

mentamos en cuatro jugadores fede­
rados en baloncesto sénior (dos va- 2.3. Resultados 
roñes y dos hembras de los cuales dos 
habían sido internacionales) quienes 
nos relataron por escrito y con minu­
ciosidad lo que realizaban y sentían 
al efectuar un tiro de personal. Des­
pués de analizar estos cuatro escritos 
dedujimos unos factores comunes a 
todos en el tiro de personal, y poste­
riormente comprobamos que todos 

Las puntuaciones de los tests, 
tanto del grupo control como del 
experimental, se detallan en la ta­
bla I. En la primera columna, tanto 
de los test previos como los que se 
hicieron después del Entrenamiento 
Mental, se refiejan las puntuaciones 
brutas sobre 40 o 60 tiros; en la 

(*) Con e! presente Entrenamiento 
Mental no pretendíamos mejorar la téc­
nica sino dar confianza y seguridad en el 
tiro de personal. Lo primero seria objeto 
de otro estudio. 
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segunda la media de las tandas de 
tiros encestados, y en la tercera los 
porcentajes de enceste. 

En la segunda tabla se aprecia la 
mejora o empeoramiento del porcen­
taje de tiros libres encestados, com­
parando los test previos y los poste­
riores al Entrenamiento Mental. 

Estaba previsto realizar una últi­
ma tabla que compara la mejora de 
cada componente del grupo experi­
mental con respecto al número de 
días que cada uno de los sujetos prac­
ticó el Entrenamiento Mental por su 
cuenta. Debido a la falta de control 
sobre estas prácticas, decidimos no 
aventurar resultados que pudieran 
estar deteriorados por variables extra­
ñas. No obstante, como dato infor­
mativo, exponemos el número de 
días que cada sujeto señaló en su 

registro como de Entrenamiento Men­
tal individual (tabla III). 

En las tablas apreciamos que sólo 
se describen los resultados de cuatro 
sujetos de cada grupo (experimental 
y control) en lugar de cinco. Un 
sujeto del grupo experimental y otro 
del grupo control no pudieron conti­
nuar los entrenamientos durante el 
horario del equipo por lo que, al no 
poder controlar variables extrañas, 
fueron excluidos. 

2.4. Discusión 

Si realizamos un análisis cualita­
tivo de los resultados, observamos 
que todos los componentes del grupo 
experimental obtuvieron una mejora 
en sus porcentajes de enceste en el 

tiro libre de personal, mientras que 
los sujetos del grupo control no expe­
rimentaron mejora alguna, e incluso 
disminuyeron ligeramente su porcen­
taje de tiros libres de personal en­
cestados. 

Desde el punto de vista cuantita­
tivo y estadístico aplicamos la prueba 
de comparación de dos medias obser­
vadas en grupos con datos indepen­
dientes (muesti-as pequeñas). 

Primeramente comparamos el gru­
po experimental y el control en rela­
ción a la mejora o empeoramiento de 
sus respectivas medidas o encestes. 
Nos resultó una t = 3,73 que es ma­
yor que t(v,x) = 3,70 dado por la ley 
de Student-Fisher para v = 4-1-4-
2 = 6 grados de libertad y im riesgo 
X = 0,01, lo que prueba estadística­
mente que existe una diferencia signi-
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TABLA I 

1 -̂  / 
2 

3 

Ar 

o 

A 

B 

c 

D 

AHTES £. 
Punft/octonts brutos 

10 , U 

/5 , í< 

fO, fO 

12. 10 

8 . /2, 8 

8. ^. 6 

9. /5 . 13 

/2, IG . /^ 

n. 
Mt.cfto 

/ / 

iif'5 

10 

11 

?'3 

6 

' 12'3 

1^ 

•/• 

55 

72'5 

50 

55 

^6'6 

30 

6/'6 

W 

DESPUÉS E.n. 
Puntuóctones brvíbs 

f2 . 15 , 15 

16. 13, ir 

15. 15 

10. 13. 13 

e. 9 

5 . e 

13. 11 

r. 13. 12 

Mtc/io 

/ • 

16 

M 

12 

8'5 

5'J 

12 

fO'G 

v. 
70 

80 

70 

60 

<f2'5 

27'5' 

GO 

53'J 

TABLA II TABLA III 

Suje tos : . 
eXTíeri^ental 

1 

2 

3 

4 

l i a s 6e '£.':, 
inc lv l c aal ( • ) 

10 

10 

12 

11 

(*) Número de días que los 
sujetos practicaron 

Entrenamiento Mental por 
su cuenta, sobre un máximo 

de 24 días (entre inicio del 
E.M. propiamente dicho y 

los tests finales) 
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ñcativa en la evolución (tests fínales 
menos tests iniciales) de los grupos 
experimental y control al nivel de 
confianza del 1 %. 

Al analizar los resultados nos plan­
teamos que puede ocurrir, cuando se 
elige las muestras al azar, que un 
grupo tenga más posibilidades de 
mejora que el otro ya que un grupo 
puede tener más margen para mejo­
rar. Así, si en nuestra investigación, 
un grupo tuviera una media porcen­
tual de eficacia en el enceste del tiro 
libre del 90 % y el otro grupo del 
70 %, es fácilmente presumible que 
el segundo grupo tiene mayores posi­
bilidades de mejora que el primero. 
Para solventar este factor y determi­
nar que el Entrenamiento Mental ha 
influido positivamente en la mejora 
del tiro libre de personal, tendríamos 
que encontrar que en los tests inicia­
les, el grupo control y el grupo experi­
mental eran estadísticamente seme­
jantes, y que después (en los tests 
finales) ambos grupos eran estadísti­
camente diferentes. 

Aplicada la prueba de compara­
ción de dos medias a los resultados 
del primer test, hallamos un t = 0,60 
que no es significativa para conside­
rar los dos grupos como diferentes. 
En cambio, la misma prueba apli­
cada a los resultados del segundo test 
nos da una t = 3,00 que sí es signifi­
cativa al nivel de confianza del 2,5 %. 

Mental aplicada a los tiros libres de 
personal sustituiríamos los tests ini­
ciales y finales por la valoración de la 
estadística de tiro libre en competi­
ción, antes y después del Entrena­
miento Mental. Con ello se anularía 
la variable tensión ante los tests y se 
podría comprobar experimental-
mente la efectividad del Entrena­
miento Mental en una situación pu­
ramente competitiva. 

Asimismo seria interesante encon­
trar equipos con un mayor número de 
jugadores para que sean mayores las 
poblaciones de los grupos control y 
experimental. 

Abstracti 
After describing the concept of 

Mental Training and reviewing the 
most important studies made in the 
field of Physical Education and 
Sport, we present an application of 
Mental Training in a concrete situa-
tion of basket-ball: the free shoot. 

The sample was a group of second 
división giri-players. We found some 
statistícally significant differences 
between the control and experimen­
tal groups after fourteen sessions of 
Mental Training. 

2.5. Conclusiones 

En vista del análisis de los resulta­
dos, podemos concluir que el grupo 
que estuvo sometido a un programa 
de Entrenamiento Mental obtuvo 
una mejoría, cualitativa y estadísti­
camente significativa, con respecto 
al grupo control en el rendimiento del 
tiro libre de personal en una situación 
concreta (ya especificada). 

Presumiblemente, estos resulta­
dos correlacionarían con la efectivi­
dad del tiro libre de personal en una 
situación de competición, pero no 
podemos afirmar nada. Si tuviéra­
mos que realizar nuevamente ima 
investigación sobre Entrenamiento 

Resumen I 
Después de definir el concepto de 

Entrenamiento Mental y revisar los 
estudios más importantes realizados 
en el campo de la Educación Física y 
el Deporte, se centra el trabajo en la 
aplicación del Entrenamiento Men­
tal a una situación concreta del ba­
loncesto: el tiro de personal. 

La población la constituyeron ju­
gadoras de baloncesto de segunda 
categoría nacional, encontrándose 
diferencias significativas entre el gru­
po control y el experímental después 
de que estas últimas realizaran ca­
torce sesiones de Entrenamiento 
Mental. 

Resumí 
Després de definir el concepte 

d Entrenament Mental i de revisar 
els estudis mes importants realitzats 
en el camp de l'Educació Física i 
1 Esport, el treball tracta d'una apli­
cado de l'Entrenament Mental en 
una situació concreta del básquet el 
UanQament Uiure. 

La població fou constituida per 
jugadors de básquet de segona cate­
goría nacional i es varen trobar dife­
rencies estadísticament significati-
ves entre el grup control i ¡'experi­
mental després de catorze sessions 
d'Entrenament Mental. 
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