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1. Contextualizacion

Los seres humanos nos diferenciamos por tener un alto grado de variabilidad tal y como
afirmaban Newell y Corcos (1993). Esto quiere decir que un deportista o persona no puede
realizar dos movimientos o gesto de manera parecida o idéntica. Se puede diferenciar la
variabilidad entre individuos donde se pueden observar gustos, personalidades y caracteristicas
fisicas diferentes, asi como la variabilidad intra-sujeto que como se ha argumentado
anteriormente, una persona no realiza dos movimientos idénticos para una misma tarea o
accién (Newell y Slifkin, 1998)

La variabilidad estd relacionada con el patrén del movimiento, dicho patrén de
movimiento puede verse afectado por diversos sistemas que participan en la organizacion del
movimiento, produciéndolo y controlandolo, lo que va asociado a la cantidad de grados de
libertad que afecten a dicho movimiento o patrén. En el aprendizaje o practica de habilidades
se pueden encontrar dos tipos de habilidades (Ruiz, 1998), las que son de caracter abierto,
donde el numero o cantidad de grados de libertad implicados en el movimiento es elevada y las
habilidades cerradas donde se parte de condiciones estables y sin cambios, donde la cantidad o
numero de grados de libertad a utilizar es menor.

Miller en el 2002 mostraba como dependiendo del nivel del deportista o del individuo
(noveles o expertos) que realice la accién se observa una mayor o menor variabilidad de la
accion. Esto se debe a la cantidad de articulaciones que el individuo utiliza durante la realizaciéon
de la tarea (Davids, Glazier, Araujo y Bartlet, 2003; Newell, 2003). A la vista de los resultados de
los diferentes estudios, los deportistas noveles muestran mayor variabilidad
independientemente del control del movimiento, debido principalmente a la rigidez o menor
flexibilidad de los grados de libertad, provocando por consiguiente una mayor irregularidad en
el gesto técnico. Por el contrario, los deportistas expertos tienen la capacidad de liberar o
congelar los grados de libertad a fin de incrementar o reducir su variabilidad, siendo capaces de
controlan mejor los segmentos distales (Wagner, Pfusterschmied, von Duvillard y Miiller, 2011).

En referencia al aprendizaje o mejora de la técnica en el marco deportivo, esta se ha
caracterizado por tener una mayor consistencia durante la ejecucién repetida de un mismo
gesto. Tradicionalmente, la manera de entrenar un gesto técnico ha sido mediante la realizacidn
de una metodologia de practica basada en un entrenamiento en especificidad, es decir, la
ejecucion repetida de un mismo gesto o patrén motor tratando de minimizar la variabilidad
intrinseca y con ello mejorar o incrementar el rendimiento. Recientemente, numerosos trabajos
han estudiado sobre los efectos sobre el aprendizaje o mejora de gesto técnico de metodologias
de practica basadas en la introduccidon de modificaciones en la ejecucion del gesto (Caballero,
Luis y Sabido, 2012; Coves, Moreno y Urban, 2014; Garcia, Moreno y Cabero, 2010; Hernandez-
Davé, Urban, Morén, Reina y Moreno, 2014; Sabido, Caballero y Moreno, 2009), introduciendo
elementos o situaciones que provoquen una desestabilizaciéon del sistema que supongan un
estimulo por encima de sus capacidades al que los deportistas deberian adaptarse a fin de
resolver la nueva situacion planteada (Moreno, 2006). Esta metodologia es conocida en la
literatura cientifica como practica variable.

La practica variable se caracteriza por proponer diferentes situaciones que condicionen el
entorno, la tarea o el objetivo de la tarea a realizar (Ranganathan y Newell, 2013). El principal
objetivo de la practica variable, es aplicar una carga sobre el sistema que provoque un
desequilibrio en el patrén de ejecucion de los sujetos a la cual deberdn adaptase para afrontar
de forma eficaz estas variaciones, tratando de mantener el rendimiento en la tarea. Esta es una
diferencia importante respecto a las metodologias tradicionales como la practica en
especificidad, en la que las condiciones del entorno y del patrén del movimiento se mantienen
estables durante la ejecucion de la tarea. Algunos autores sostienen la necesidad de considerar
la practica como la carga de aprendizaje (Garcia-Herrero, Sabido, Barbado, Martinez y Moreno,



2016; Moreno y Ordofio, 2014), a fin de que conocer la intensidad del estimulo que al que el
sistema se ve sometido, para tener en cuenta que la aplicacién de estas cargas deben
encontrarse en unos niveles adecuados, que desemboquen en posibles adaptaciones orientadas
hacia la direccién adecuada. Esta carga deberia encontrarse dentro de unos niveles adecuados
a los que el deportista deberia adaptarse para mejorar su rendimiento, no obstante, niveles de
carga por encima del nivel de tolerancia del deportista podria desencadenar en la aparicidon de
patrones motores no deseados (Moreno y Ordofio, 2009).

En los dltimos anos numerosos autores han utilizado la practica variable en diferentes
disciplinas deportivas, presentando resultados sobre los efectos positivos que esta metodologia
tiene sobre el rendimiento del deportista, como por ejemplo en tenis (Herndndez-Davd, Urban,
Sarabia, Juan-Recio y Moreno, 2014; Menayo, Fuentes, Moreno, Reina y Garcia, 2010),
balonmano (Caballero et al., 2012; Garcia et al., 2010) y baloncesto (Sabido et al., 2009; Coves,
Moreno y Urban, 2014; Hernandez-Davd et al., 2014). En el ambito del rendimiento, algunos
autores argumentan que en etapas iniciales del aprendizaje de una tarea de precisién y
velocidad, la practica mixta de movimientos con y sin variabilidad (prdctica variable y practica
especifica) puede ser una estrategia adecuada para la mejora en el rendimiento, frente a
metodologias exclusivamente basadas en una u otra metodologia (especificidad o variabilidad)
(Caballero et al., 2012).

En la literatura cientifica de referencia, también se puede encontrar otra metodologia,
donde algunos autores consideran que se podria establecer un sinénimo con la préctica variable
a la que denominan Entrenamiento diferencial (ED) o Differential Learning (Henz, Schéllhorn,
2016; Reynoso, Solana, Vaillo, Moreno, 2013; Schollhorn, Beckmann, Janssen y Drepper, 2010).
Tratando de realizar una diferenciacién entre ambas metodologias de practica, la principal radia
en que mientras la practica variable incide en variables claves (precision, velocidad, cinematica),
con la intencidon de dar consistencia a las invariables (estructura temporal, orden de los
elementos, fuerza relativa) de un gesto técnico, el ED implica ejercicios que desarrollan
variaciones de las propias caracteristicas invariables del movimiento. Esta metodologia ha sido
utilizada en algunos estudios como el lanzamiento en futbol (Trockel y Schoéllhorn, 2003), el paso
de vallas en atletismo (Schéllborn, Beckmann, Janssen, Drepper, 2010), el saque en voleibol
(Reynoso et al., 2013) o mas recientemente los efectos agudos de ED en badminton obteniendo
resultados sobre patrones de activacion cerebral (Henz y Schéllhorn, 2016), concluyendo como
el ED puede ser una metodologia adecuada para la mejora del rendimiento.

Esta metodologia hace referencia a la modificacién de acciones sobre el individuo
obligdndolo a adaptar sus patrones de movimiento para llegar a la solucidn de la situacion
(Schéllhorn et al, 2010). De este modo, el ED se diferencia de la practica variable, en que el ED
permite al deportista tener una bldsqueda mas rica del entorno y una informacidon mas exhausta
de sus receptores sensoriales. Ademads, el efecto de esta metodologia de practica permite que
se obtenga un mayor nivel cognitivo y un incremento en factores motivacionales (Garcia el al.,
2010). Por tanto, ya sea aprendizaje en un contexto de practica variable o entrenamiento
diferencial ambas metodologias parecen beneficiosas en el proceso de aprendizaje o
entrenamiento de la técnica, si bien, no son numerosos los estudios contrastados que hayan
demostrado que propuesta se debe utilizar, siendo necesarios nuevos estudios que estudien la
relacidn entre la prdctica variable y el entrenamiento diferencial.

El objetivo de este trabajo final de grado consistird en la realizacién de una revision de
la literatura cientifica de referencia sobre las principales metodologias utilizadas en el
aprendizaje o mejora de habilidades deportivas, a fin de realizar una propuesta de intervencion
en una disciplina deportiva como es el baloncesto.



2. Método

La revision bibliografica fue realizada mediante la busqueda de informacién y de
articulos cientificos en las diferentes bases de datos como son Pubmed, Dialnet, Google
académico, Researchgate y Scopus. La organizacion de la busqueda ha sido
principalmente basada en dos de las metodologias utilizadas en los procesos de
aprendizaje y mejora de la técnica deportiva, como son la practica variable y el
aprendizaje diferencial. Para ello, se han utilizado diferentes palabras clave en las bases
de datos referidas a continuacién (véase en la Tabla 1).

Tabla 1. Cuadro de palabras clave y resultados obtenidos en las bases de datos (elaboracion propia)

PRACTICA VARIABLE APRENDIZAJE DIFERENCIAL
PUBMED e Variability (218.784) e Differential learning (141.78)
e Variability practice e Repetitive learning (2.604)
(10.994) e Sports (120)
e Sports (220)
DIALNET e Variabilidad (7.597) e Aprendizaje diferencial (405)
e Variabilidad practica (956) e Deporte (10)
e Deporte (48)
Google Scholar e Variable practice e Differential learning
(6.000.000) (4.000.000)
e  sports (2.000.000) e Variable practice
e Accuary (21.000) (1.600.000)
e specificity (4.001) e Sports (180.000)

Accuracy (5.600)

Para realizar el proceso de revisidon en las bases de datos mencionadas, se ha seguido
como guia la declaraciéon PRISMA (Preferred Reporting Items for Systematic review and Meta-
Analyses) de Urrutia y Bonfill (2010) (Anexo 1).

Como criterios de exclusidn para la eleccion de los articulos se han marcado los siguientes
apartados:

= Articulos o trabajos que no realizaran un proceso de intervencion en el aprendizaje de
habilidades motrices.

= Articulos o trabajos que hablaran de las metodologias planteadas en un ambito
diferente a las ciencias del deporte.

= Articulos o trabajos que fueran anteriores a 2009.

=  Articulos que no estuvieran en lenguas inglesa o espafiola.

= Articulos o trabajos los cuales no estuviera publicados en revistas cientificas.

El objetivo de la revision se centro en articulos en el ambito deportivo, ya sea en deporte
de equipo e individual, que utilizasen diferentes metodologias en las que se utilizaran
modificaciones en el patron de movimiento y realizaran un proceso de intervencion.

En el siguiente cuadro se muestra los resultados de la busqueda:



Tabla 2: Cuadro resumen de los articulos incluidos en al revisidon

de siete metros
en balonmano.

precision del
lanzamiento.

. TITULO Ne

ANO AUTORES PARTICIPANTES TAREA HERRAMIENTAS RESULTADOS

2009 | Analisis de la Sabido, R. N=10 Situacidn lanzamiento Camara canon Hay diferencias significativas en
variabilidad entre | Caballero, C. participantes. de 3: Y modelo MV901. variable dngulo de salida de balén
diferentes Moreno, F.J. <3 anos Software ATD (analisis respecto con el lanzamiento
situaciones en el experiencia. - Lanzamiento técnica deportiva) constante.
lanzamiento de constante. La velocidad de salida y altura
tres puntos en - Lanzamiento variable. también encuentra diferencias
baloncesto. significativas en situacion de

variabilidad de lanzamiento.
Mayor angulacién en todas las
situaciones de variabilidad

La eficiencia y variabilidad no
presenta correlacién.

2010 | Simultaneous Menayo, R. N=17 Situacion de practica Sports Radar SR600 Variabilidad como caracteristica
treatment effects | Fuentes, J.P. participantes variable: (medidor de potencia) inherente del movimiento, esta
in learning four Moreno, F.J. Edad media: 20 Polternus Fastrack dependiendo de la carga de
tennis shots in Reina, R. afos Modificacion de (analisis de practica variable.
contextual Garcia, J.A. instrumentos movimiento)
interference (Implementos, diana, Fonestar MSH (Mide el
conditions. diferentes tipos de instante del impacto)

pelotas)

2011 | Efectos del Garcia, J.A N=14 Situacion variable: Panasonic SDR Cadmara: | La practica variable como carga de
entrenamiento Moreno, F.J Jugadores Se utiliza del estudio Se realiza una medicidn | aprendizaje provocando
en variabilidad Cabero, M.T Media 15 afios | Van den Tillaar y Eterna | de las coordenadas de | adaptaciones en la precision del
sobre la precision <8 afos (2006), realizando un entrada de la pelota. lanzamiento. Es preciso realizar
del lanzamiento experiencia cuadrado parala mas estudios.




2012 | The nonlinear Schollhorn, W.I | N=12 Dos tareas ha realizar: Las dos acciones mejoran el
nature of Hegen, P. participantes rendimiento mds que un
learning-A Davids, K. - Control de la pelota. entrenamiento en consistencia, las
differential - Lanzamiento a perturbaciones del sistema pueden
learning porteria. producir una organizacidon mas
approach. Dos grupos. eficaz y eficiente en el proceso de

Entrenamiento aprendizaje.
diferencial y

entrenamiento

constante.

2012 | Efecto de Caballero, C N=30 Situacion de - Sport Radar SR600 La plataforma inestable beneficia el
diferentes Luis, V. participantes entrenamiento mixto. (Velocidad de rendimiento pero no de forma
estrategias de Sabido, R. (12 mujeresy Situacion constante. lanzamiento). significativa.
aprendizaje sobre 18 hombres) Situacion variable: - Polthemus Fastrack. Disminucién de la velocidad en el
el rendimiento y Edad media 25 | Utilizacion de una diana lanzamiento por tanto baja el
la cinematica en anos. 1x1 vy plataforma rendimiento.
el lanzamiento inestable en el Participantes mas precisos pero
del armado lanzamiento. menor velocidad por tanto a
clasico en dificulta el rendimiento.
balonmano.

2013 | Aprendizaje Reynoso,R. N=33 Situacidn constante SR 3600 ( medir la El entrenamiento diferencial
diferencial Sabido, R. participantes (entrenamiento cldsico) | velocidad de ejecucién) | mejora el rendimiento, la precision
aplicado al saque | Reina, R. (11 mujeresy Situacion de aprendizaje | Camara Sony y la velocidad del saque de mano
de voleibol en Moreno, F.J. 21 hombres) diferencial (practica Handycam utilizando el | alta en apoyo en voleibol.

deportistas
noveles.

variable)
Situacidn grupo control
(no entrenamiento).

Software Kinovea
0.8.15

El entrenamiento diferencial aplicar
su mejora en deportistas noveles
para el rendimiento de la velocidad
y precision del saque.




2014 Entrenamiento Coves, A N=22 Situacidn del tiro libre: Camara Sony HDR-SR8E | Ambos grupos mejoran en
del tiro libre en Urban, T. (zona entrada) porcentaje, precisidon y error.
baloncesto Moron,H. - Entrenamiento Software Kinovea 0.8 Entrenamiento en consistencia
mediante Moreno, F.J consistencia. (posicion baldn). mejora lineal y continua, en

L - Entrenamiento cambio, el entrenamiento
variabilidad en la . o .
oréctica. variabilidad variabilidad primera fase descenso
(modificacion apoyos, de rendimiento con aumento del
angulo, velocidad...). rendimiento considerable después
de la fase de retencion.
Mejoras en la fase de retencién con
la variabilidad en la préctica
(adaptacidn).

2014 | Variable training: | Herndndez- N=30 (20 Situacidn del servicio de | Sports Radar SR600 En la habilidad cerrada del saque
effects on Davo, H hombres y 10 tenis: para registro de la de tenis en variables de precisiony
velocity and Urban, T. mujeres) velocidad de la pelota. | velocidad mejoran mediante un
accuracy in the Sarabia, J.M - Entrenamiento Camara digital Sony entrenamiento de variabilidad.
tennis serve. Juan-Recio,C variabilidad. HDR-SRS8E para grabar

Moreno, F.J - Entrenamiento en el impacto del servicio.
consistencia. Para la digitalizacion
Visual Basic 5.0
Coordenadas la rutina
Matlab 7.11

2014 | Efecto dela Hernandez- N=10 Entrenamiento del tiro Camara Sony HDR-SR8E | El grupo con entrenamiento
practica variable | Davo, H participantes libre: software Kinovea especifico mejora en la primera
sobre la precision | Urban, T. 0.8.15 fase, mejorando la precision.
del tiro libre en Moron, H. - Entrenamiento en software Matlab 7.11 El grupo de entrenamiento en
baloncesto en Reina, R. especificidad. (deformacion imagen) variabilidad baja el rendimiento en
jovenes Moreno, F.J - Entrenamiento en la primera fase, tiene que esperar a
jugadores. variabilidad. la fase de retencidn para que tenga

una mejora en la precisidn-acierto
(SAG).




2015 | Effects of variable | Garcia, J.A N=27 Hombres | Entrenamiento del Camara Panasonic Existen mejoras en ambos grupos
practice on long Menayo, R. golpeo a porteria: Aplicacidn Visual Basic | pero en diferente fase, en la fase
distance shot at Sanchez, J. 5.0 de retencidn mejora mas en el
goal in football Entrenamiento de Medicidén de la entrenamiento especifico y para el
efectos de la especificidad vs velocidad de golpeo: test final el entrenamiento
practica variable entrenamiento variable | Sport Radar. variable, por ello cuando se
sobre el golpeo a compara cuando es mas apropiada
porteria en para deportistas noveles es mejor
futbol. entrenamiento especificidad y para

expertos el de entrenamiento
variable.

2016 | Differential Henz, D. N=24 Entrenamiento EEG: Aumento en la actividad cerebral
training facilitates | Schollhorn, W. | participantes diferencial vs Micromed Brainquick con un entrenamiento diferencial
early (16 hombresy | entrenamiento (SD-LTM-32) y el en comparacion con el
consolidation in 8 mujeres) especificidad. software Micromed entrenamiento repetitivo que se
motor learning. Brainspy mantuvo en reposo.

2016 | The Load of Garcia- Dos grupos. Dos situaciones dentro Prueba de Tillary El entrenamiento de variabilidad
practice Herrero, J.A N de cada grupo: Ettema’s (2006) mejora el rendimiento para
variability must Sabido, R. principiantes= deportistas expertos, en cambio,
be regulated in Barbado, D. 29 - Situacién de un entrenamiento especificidad
relation with Martinez, I. N expertos=32 | entrenamiento mejora mas en deportistas noveles
learner expertise. | Moreno, F.J especificidad que el entrenamiento variable.

- Situacion de

entrenamiento variable.
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3. Discusion

En esta revision se ha tratado de abordar que tipos de metodologias utilizadas en el
proceso durante el proceso de practica pueden ser beneficiosas en el aprendizaje o mejora de
habilidades deportivas. Tradicionalmente, se ha utilizado la practica en especificidad consistente
en la repeticidn del mismo gesto técnico. Las nuevas tendencias han promovido la utilizacidon de
una metodologia como es la prdctica variable, en la que se utilizan modificaciones de las propias
caracteristicas del gesto técnico, ya sean con modificaciones del material o el entorno en el que
se realiza la tarea. En la misma linea de estudio, se ha utilizado otra metodologia en la que se
proponen variaciones de las articulaciones implicadas en el movimiento, la velocidad o la
aceleracién de los segmentos corporales utilizados en el gesto técnico, siendo esta conocida
como aprendizaje diferencial. Ambas metodologias tienen en comun la no repeticién del gesto
técnico durante el proceso de practica, aplicando variantes durante el proceso de aprendizaje.

La metodologia habitualmente utilizada para la el aprendizaje o mejorar del gesto técnico
ha sido la practica basada en la especificidad, si bien, los resultados presentados por algunos
autores muestran como la carga de aprendizaje o carga funcional puede no es suficiente para
provocar alteraciones en el sistema al que los participantes deban adaptarse (Moreno y Ordofio,
2009). Por su parte, los resultados presentados por algunos autores muestran que la
metodologia de practica variable parece ser adecuada el proceso de mejora del gesto técnico,
observandose resultados que muestran un aumento del rendimiento tras el periodo de
intervencidn, manteniendo valores similares después de un periodo de recuperacién (Garcia et
al.,, 2011; Hernandez-Davd et al., 2014; Menayo et al., 2010). Respecto a la metodologia de
Aprendizaje diferencial, los resultados presentados por algunos autores parecen indicar que
estaria relacionado con el grado o nivel de pericia del deportista. Reynoso et al,.2013 utilizaron
esta metodologia aplicada al saque de voleibol en deportistas noveles obteniendo resultados
positivos en el rendimiento (velocidad y precisidon), argumentando que valores 6ptimos de
perturbacién permiten desarrollar y mejorar el nivel de adquisicidon de habilidades deportivas.

Igualmente, se han encontrado resultados positivos en numerosos estudios cuando se ha
utilizado la practica variable en habilidades cerradas como el servicio de tenis (Menayo et al.,
2010) y lanzamiento de siete metros en balonmano (Garcia et al., 2011), observandose como en
deportistas noveles también se mejora el rendimiento utilizando una metodologia diferente a la
tradicional como es la especificidad. No obstante, autores como Wulf y Shea (2002) y Garcia-
Herrero et al., (2016), compararon los dos tipos de metodologias con deportistas expertos y
noveles, concluyendo que los deportistas noveles tienden a tender una alta variabilidad en la
practica y una practica de especificidad aumentaba el rendimiento, mostrando cierta
controversia en la utilizacidon de las diferentes metodologias, argumentando la necesidad de
realizar mas estudios donde se verifique la utilizacion de las diferentes metodologias
habitualmente utilizadas en el proceso de aprendizaje o mejora de habilidades motrices,
incluyendo las posibles variables que puedan mediar en los procesos de aprendizaje (Garcia-
Herrero et al., 2016; Moreno y Ordofio, 2014).

La practica variable en habilidades cerradas como el lanzamiento del tiro libre
(Hernandez-Davé et al., 2014a; Hernandez-Davo et al., 2014b) en etapas de formacidn, beneficia
en el rendimiento del deportista, ya que situaciones de ejecucién cambiantes ofrece al
deportista una mayor riqueza motriz que le permite obtener mejores resultados. Resultados
similares se observan en habilidades abiertas, como el lanzamiento de tres puntos en baloncesto
(Sabido et al., 2009) esta practica parece beneficiosa debido a que el deportista se enfrenta a un
entorno en constante cambio por lo que la adaptacion del sistema a la tarea es favorable y
permite la adaptacion del deportista a su propia variabilidad (Hernandez-Davo et al., 2014).

Se puede concluir que en la practica o el entrenamiento de habilidades abiertas o cerradas
ya sean en deportistas noveles o expertos, la utilizacion de metodologias diferentes a la del
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entrenamiento especificidad, ya sea bien con un entrenamiento diferencial o mediante la
practica variable, parecen metodologias beneficiosas para la adquisicion de habilidades o
mejora de habilidades deportivas. No obstante, parece necesario profundizar mas e indagar
sobre estudios que indiquen cual es la carga dptima de variabilidad o practica que pueda resultar
beneficiosa tanto para la mejora del rendimiento del deportista como la adquisicién de nuevas
habilidades.

4. Propuesta de intervencion

Segun la revisidn de articulos cientificos y las conclusiones extraidas de cada uno de ellos,
a continuacién, se explicara una intervencién a seguir segin el entrenamiento de variabilidad
para la mejora de habilidades deportivas.

Como se ha podido comprobar en los articulos de Sabido et al., (2009) y de Hernandez-
Davo et al., (2014) el entrenamiento de variabilidad mejora en este caso la habilidad del tiro en
baloncesto. Esta intervencién se basara en otro aspecto importante en baloncesto, esta es, el
manejo del baldén.

4.1. Objetivo

Mejorar el manejo del balén en baloncesto mediante la utilizacién de una metodologia de
basada en la practica en variabilidad.

4.2. Método

4.2.1. Participantes

La intervencién constara de 16 jugadoras jovenes de baloncesto de edades entre 14y 15
afios (categoria cadete), con experiencia deportivas de entre 2 y 4 afios que participan en la
Federacién Valenciana de Baloncesto mediante el Club Baloncesto de Torrevieja.

4.2.2. Instrumentos

Para medir la ejecucion del manejo de baldn en baloncesto llevaremos a cabo un ejercicio
propuesto por Cardenas y Moreno (1996) en el que se utilizd para la valoraciéon de la ejecucion
técnica en baloncesto.

4.2.3. Situacion

Figura 1. Representacion grafica de la

En mitad de pista, la jugadora realizada un sitacién de juego a evaluar
desplazamiento con bote del balén hasta el cono que se
situaba en la prolongacidn del tiro libre, y en ese momento
realiza un cambio de mano (utilizando un cambio de ritmo),
esta continuaba botando hasta la linea de fondo donde
realizaba un reverso para cambiar de nuevo la direccién hacia U
linea de tiros libres para volver a cambiar de direccion hacia
canasta y terminar tirando a canasta (Figura 1).

Se realizé una hoja de registro en relacion al ejercicio
gue se tomara como test, en el que se componia de 12 items
los cuales recogian informacion sobre la valoracidn de la ejecucion del manejo del balén en las
jugadoras, donde se realizara una escala binaria mediante la contestacidén de los items segun
sea Sl o No (Anexo 2).

4.2.4. Procedimiento

El proceso de intervencion sera distribuido en 6 sesiones (Anexo 3) donde realizard un
circuito con 3 repeticiones con duracién de 60 minutos, donde cada repeticion sera diferente en
cada sesidén segun el entrenamiento asignado. Se realizaran 4 evaluaciones: pre-test, pos-test,

12



una a la semana tras finalizar la Gltima evaluacién para obtener valores de retencién y otra a las
dos semanas de la ultima sesién de la intervencién.

Tras el test inicial y de forma aleatoria se dividira el grupo de 16 jugadoras en cuatro grupos, en
el que cada grupo se someterd a un tipo de entrenamiento:

- Grupo control: Este grupo de jugadoras no formaran parte a realizar ningun tipo de
entrenamiento, solo realizaran los test de evaluacién.

- Grupo de variabilidad: Realizaran las seis sesiones cada vez con un tipo de material para
la mejora del manejo del baldn. Asi se dividiran las sesiones en la utilizacion de: gafas
estroboscépicas, baléon de peso, balén de bote irregular, pelota de voleibol, pelota
gigante, gafas limitadoras.

- Grupo de entrenamiento especificidad: 6 sesiones mediante la utilizaciéon del balén
oficial de baloncesto para la categoria cadete. Baldn del n26 Molten.

- Grupo de entrenamiento mixto. En este grupo realizaran de 6 sesiones, 3 sesiones
mediante entrenamiento variabilidad y 3 sesiones mediante el entrenamiento de
especificidad.

Para la elaboracion de las sesiones y de los circuitos hemos seguido el siguiente estructuracién:

1- Calentamiento: Realizaran un calentamiento de una duracién de 5’, en el que todos los
grupos realizaran el mismo.

2- Parte principal: Se compone de 4 postas de duracion 4’ y se realizaran 4 series en el que
se descansara 1 min entre serie.

3- Vuelta ala calma: Se realizara una vuelta a la calma conjunta, en el que, se podra realizar
una reflexion en grupo sobre las diferentes formas de entrenamiento que han realizado.
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6. Anexos

Anexo 1

Lista de comprobaciin de los items para incluir en L publicacion de una revision sistemdtica (con o $in metaanilisis). La declaracion PRIEMA

Seccignflema Nimero Irern

Tituly

Titula 1 Identificar la publicaciin comao revisidn sistemdtica, metaanilisis o ambos

Resumen

Resumen estructurads 2 Facilitar un resumen estructurado que incluya, segin corresponda: d chjstivos;
fuente de kos datos; criterios de elegibilidad de los estudios, participantes e intervenciones;
evaluaciin de los estudios y métodos de sintesis; resultados; limitaciones; conclusiones e
implicaciones de los hallazgos principales; nomero de registro de L revisidn sistemadtica

Introducritn

Justificaciin 3 Describir La justificacion de L revisidn en el confexto de lo que ya se conoce sobre & tema

Objetivos 4 Plantear de forma explicita las preguntas que se desea contestar en relacion con los
participantes, las intervenciones, las comparaciones, los resultados v el disefio de los estudios
[PICOS)*

Métodas

Protocolo y registro 5 Inelicar si existe un protocolo de revisidn al que = pueda acceder (por ej., direccidin web) y, si
estd disponible, la informacion sobre el registro, incluyendo su namero de registro

Criterios de elegibilidad 1] Especificar las caracteristicas de los estudsos (por e, PICOS, duracion del seguimiento) y de las
caracteristicas (por ej., afies abarcades, idiomas o efatus de publicaciéin] utilizadas como
criterios de elegibilidad y su justificacion

Fuentes de nformaciin 7 Describir todas L fuentes de informacion (por ej., bases de datos y periodas de bisqueda,
contacto con bos autores para identificar estudios adicionales, etc.) en La bisqueda y la fecha
de la altima bisgueda realizada

Bisgueda B Fresentar la estrategia completa de bisgueda electronica en, al menos, una base de datos,
incluyendo los Emites utilizados, de tal forma que pueda ser reproducible

Seleccién de los estudios o Especificar el f de seleccion de los lios [por &j., 2l cribado v L elegibilidad incluidas
en la revisidn sistemdtica y, cuando sea pertinente, incluides en el metaandlisis)

Proceso de extraccion de datos 10 Describir los miétodos para La extraccidin de datos de las publicaciones (por g, formularios
pilotadn, por duplicado y de forma independiente) y cualquier proceso para cbtener y
confirmar datos por parte de los investigadores

Lista de datos 11 Listar y definir todas las wvariables para L que se buscaron datos (por ej., FICOS, fuente de
financiacion) ¥ cualguier asuncién y simplificacion que s hayan hecho

Riesgo de sesgo en los estudios individuales 12 Describir los mitodos utilizados para evaluar o riesgo de sesgo en los estudios mdividuales
[especificar i se realizd al nivel de los estudios o de [os resultados) y como esta informacion
se ha utilizado en la sintesis de datos

Medidas de resumen 13 Especificar las principales medidas de resumen [por &j., razin de riesgos o diferencia de
miediag)

Sintesis de resultados 14 Describir los métodos para manejar los datos y combinar resultados de los estudios, coando
esto ef pasible, incluyendo medidas de congistencia (por ej.. item 2] para cada metaaniliss

Riesgo de sesgo entre los estudios 15 Especificar cualquier evaluacion del riesgo de sesgo que pusda alectar la evidencia
acumulativa (por ej., sesgo de publicacin o comunicacion selediva)

Anilisis adicionales 16 Describir bos métades adicionales de andlisis (por ej., andlisis de sensibilidad o de subgrupaos,
metamregresiin], en el caso de que & hiciera, indicar cudles fueron preespecificados

Resultodos

Seleccitn de estudios 17 Facilitar el niomero de estudios cribades, evaluados para su elegibilidad e induides en La
revisiin, ¥ detallar las razones para su exchusion en cada etapa, idealmente mediante un
diagrama de fMujo

Caracteristicas de bos estudios 18 Para cada estudio presentar las caracteristicas para las gue se extrajeron los datos (por e,
tamano, PICOS v duraciin del seguimento]) ¥ proporceonar Las citas bibliogrificas

Riesgo de sesgo en los estudios 19 Presentar datos sobre el riesgo de sesgo en cada estudio y, si estd disponible, cualguier
evaluacion del sesgo en los resultades (ver item 12}

Resultados de los estudios individuales 20 Para cada resultado considerado en cada estudio (beneficios o dafios], presentar: a) el dato
resurmen para cada grupo de infervencidn y b) la estimacian del efecto con su mtervalo de
confianza, idealmente de forma grifica mediante un diagrama de bosgue (forest plor)

Sintesis de los resultados 21 Presentar kos resultados de todos los ilizis realizados, mduy los intervalos de
wonfianza y las medidas de consistencia

Riesgo de sesgo entre los estudios 2 Presentar kos resultados de cualquier evaluaciin del riesgo de sesgo entre bos estudios. [ver
itern 15)

Anilisis adicionales Facilitar los resultados de cualguier andlisis adicional, en el caso de que 2= hayan realizado
(par &j., andlisis de sensibilidad o de subgrupos, metarmegresion |ver item 16])

Disciesitn

Resumen de la evidencia 2 Resumir los hallazgns principales, nchoyendo la fortalera de las evidencias para cada
resultado principal; considerar su relevancia para grupos clave (por ef. proveedores de
cuidados, wuarios y decisores en sakud)

Limitaciones 25 Discutir Las limitaciones de los estudios y de bos resultados (por &, riesgo de sesgo) v de la
revisiin (por ej., chtencion incompleta de bos estudios identificados o comunicaciin
selectiva)

Conclusiones 26 Proparcionar una interpretacidn general de los resultados en el contexto de otras evidencias,
i como Las implicaciones para la futura imvestigacitn

Fimanciacidn

Financiacion 27 Describir las fuentes de fnanciacién de la revision sistemilica y otro lipo de apoyos [por &j.,

aporte de los dates), asi como e rol de los Ananciadores en la revision sistemdtica
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Anexo 2

CUESTIONARIO DE EVALUACION

JUGADORA
NOMBRE: EDAD: Ne
ASPECTO A OBSERVAR: Manejo del balén
items Si NO
e Se desplaza sin mirar el balén
e Realiza los desplazamientos flexionando

la rodilla

e Realiza el bote realizando movimiento
continuo de la muieca

e Cuando bota realiza movimiento de
hombros, realzando que el movimiento
sea mas armonico y continuo.

o Los cambios de mano y de direcciéon no
mira el baldn. |

e Coordina los movimientos del balén con
su cuerpo.

e No se le escapa el balén en ningin
momento

e Coge el balén con la palma abierta

e Realiza los desplazamientos alto ritmo
de ejecucion.

o Evita que el balén quede retrasado

e Controla el balén con los dedos y no con
la palma de la mano

e Protege el balén

TOTAL:

16



Anexo 3

MATERIAL

Gafas estroboscépicas

Gafas limitadoras

Balon pesado 1.0kg

Balén de bote irregular

Balén gigante

55 cm diametro (24cm normal)

Baldn voleibol
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POSTA 1:

» DESARROLLO
La jugadora se pasara por detras el baldn con
bote 3 veces y pasara la compafiiera con una
mano.

> MATERIAL=> Gafas limitadoras.

POSTA 2:

» DESARROLLO
La jugadora realizara 10 ochos por debajo de
las piernas, lo mas rapido posible y pasara a
una mano.

» MATERIAL—~> Baldn pesado.

POSTA 3:

» DESARROLLO
Las jugadoras se tiraran el baldn hacia el
arriba y deberdan recepcionarlo por |la
espalda.

» MATERIAL~> Gafas estroboscdpicas.

POSTA 4:

» DESARROLLO
Cada jugadora con el balén realizaran el
ejercicio de manejo del balén de rodarlo en el
dedo de la mano.

» MATERIAL-> Baldn gigante.
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POSTA 1:
» DESARROLLO:

Una jugadora enfrente de otra, se pasaran el
baldn dos veces por delante y por detras y
pasaran a una mano a su companiera.

» MATERIAL: Balén de bote irregular.

POSTA 2:
» DESARROLLO:

Las jugadoras irdn trotando por la pista sin
tocarse e irdn pasandose la pelota por la
cabeza lo mas rapido posible.

» MATERIAL: Balén de voleibol.

POSTA 3:

» DESARROLLO:

Las jugadoras realizaran un lanzamiento al
aire con una mano y deberdn realizar el
mayor numero de palmadas posibles antes
de cogerlo.

» MATERIAL: Baldn pesado.

POSTA 4:

» DESARROLLO:
Mientras salen de un cono hacia otro, cuando
se cruzan realizaran un cambio sin bote lo
mas rapido posible por la espalda y entre las
piernas.

» MATERIAL: Balén de voleibol.
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POSTA 1:

» DESARROLLO:
La compafiera tira el balén rodando, en ese
momento, la jugadora botando debera
realizar el maximo de circulos con el balén
botado al balén que esta rodando en el suelo,
hasta mitad de pista.

» MATERIAL: Balon bote irregular.

POSTA 2:

» DESARROLLO:
Realizar lo mas rapido posible bote en zigzag
y tirar a canasta con una mano.

» MATERIAL: Baldén pesado.

POSTA 3:

» DESARROLLO:
Cada jugadora con un baldn realizara pases
hacia la pared por la espaldas, en el tiempo
de la posta contaran quien realiza mas pases
consecutivos.

» MATERIAL: Balén de voleibol.

POSTA 4:

» DESARROLLO:
Las jugadoras con dos balones cada una
realizara malabares sin que se caiga ninguno
al suelo.

» MATERIAL: Gafas estroboscépicas.

Posta 1

Posta 2

Posta 4

Posta 3
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POSTA 1:

» DESARROLLO:
Cada jugadora lanzara hacia arriba la pelota
con una mano, se sentara e incorporara de
nuevo a recoger la pelota lanzada.

» MATERIAL: Gafas estroboscépicas.

POSTA 2:

> DESARROLLO:
Las jugadoras saldran realizando ochos sin
gue bote el suelo en zigzag tanto de ida como
de vuelta.

> MATERIAL: Balon gigante.

POSTA 3:

» DESARROLLO:
Realizar bote de progresion en zigzag con dos
balones.

> MATERIAL: Gafas limitadoras.

POSTA 4:

» DESARROLLO:
Una mano botando una pelota y en la otra
cuando la compaiera pase el balén lo
recepcionaremos para botar dos botes y
volver a pasarle un baldén.

» MATERIAL: Baldn de bote irregular.

Posta 1

* g

Posta 4 Posta 3
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POSTA 1:

> DESARROLLO:
Ir botando por el espacio con una manoy otra
lo mas bajo posible del suelo, ademas
realizarlo solo con toque de muieca.

» MATERIAL: Balon bote irregular.

POSTA 2:

» DESARROLLO:
Las jugadoras en la pared realizaran un bote
con una mano y otra tiraran a la pared.

> MATERIAL: Balén voleibol pared —

Baldn de bote pesado.

Posta 1

Posta 2

POSTA 3:

» DESARROLLO:
Las jugadoras realizaran zigzags, ademas cada
cono tendrd una pelota de tenis que
cambiara al otro cono.

> MATERIAL: Gafas limitadoras.

POSTA 4:

» DESARROLLO:
Las jugadoras se desplazaran controlando un
balén con un pie y otra botando la pelota.

» MATERIAL: Gafas limitadoras — Bal6n

de bote irregular.
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POSTA 1:

> DESARROLLO:
Mientras las jugadoras se desplazan por el
espacio, deberan ir rodando la pelota en el
dedo.

> MATERIAL: Balon gigante.

POSTA 2:

» DESARROLLO:
Las jugadoras se desplazaran con el minimo
de botes, entre la linea de fondo y medio
campo.

» MATERIAL: Balén pesado.

POSTA 3:

» DESARROLLO:
Las jugadoras mantendran el balén sin que
toque el suelo pasandosela lo mas rdpido
posible, entre las piernas, la cabeza, la
espalda.

> MATERIAL: Balén voleibol.

POSTA 4:

» DESARROLLO:
Las jugadoras intentaran mantener el bote de
tres balones consecutivos sin que el balén
haya botando mas de dos veces en el suelo.

> MATERIAL: Balon bote irregular.




