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Otras habilidades relacionadas con el
baloncesto

Tiempo de reaccion visual

Tiempo requerido para percibir y responder a la
informacion visual. Estd implicito en la mayor
parte de las disciplinas deportivas que requieran
respuesta s rapidas.

Deficiencias en esta habilidad pueden conllevar
respuestas tardias durante la actividad depor-
tiva. Aunque el tiempo de reaccion visual (en
adelante TRV) parece ser susceptible de mejora,
hay una limitacion fisiologica establecida en los
170 mseg®.

Por dltimo, algunos autores han constatado que
esta habilidad suele ser superior en los deportis-
tas’.

Anticipacion

Se define como anticipacion la accion originada
en una interpretacion perceptiva correcta de los
estimulos ocasionados en el entorno antes de
que el resultado de estos se materialice®’.

La habilidad de centrar la atencion visual en
pistas o claves importantes (fruto de una éptima
estrategia o comportamiento visual) propiciard,
normalmente, la toma de decisiones mas ade-
cuadas para cada situacion y facilitard los movi-
mientos anticipatorios mas ventajosos.

CORRESPONDENCIA:
Llvisa Quevedo

Aunque la estrategia visual y la anticipacion
efectiva han sido especialmente estudiadas en
los deportes de raqueta y concretamente en el
servicio del tenis, también se han llevado a cabo
investigaciones relacionadas con los deportes de
equipo, que igualmente suelen caracterizarse por
un déficit temporal, o lo que es lo mismo, por
un tiempo generalmente insuficiente para ac-
tuar una vez ha culminado la accién. De hecho,
cuanta mas incertidumbre del entorno, mayor
variedad de estimulos, y mayor posibilidad de
respuestas requeridas, etc. mas necesaria se hace
la anticipacion.

La mayor parte de los estudios se centran en el
futbol, sin embargo, algunas conclusiones pue-
den extrapolarse al baloncesto. Asi, con referen-
cia a los defensas, parece que los mds expertos
basan su acierto en la anticipacion de jugadas
en su habilidad para extraer informacion de la
postura del pasador mediante la vision central
(orientacion de la cadera, hombros y pierna),
y utilizando su vision periférica para obtener
informacion confirmatoria sobre la posible lo-
calizacion del pase a partir de los movimientos
de los jugadores atacantes sin balén®. Siguiendo
con el futbol, Williams (2002)"3, tras numerosas
investigaciones en este campo, llega a afirmar
que la habilidad de “leer el juego” anticipada-
mente distingue a los grandes jugadores de los
mediocres, e incluso recomienda a los clubes
que valoren los beneficios de realizar un examen
visuo-perceptivo a los jugadores de la cantera,
con el fin de tener mds datos objetivos para iden-
tificar futuros “cracks”.
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Por otra parte, también se ha constatado que,
entre otras habilidades perceptivas, la capacidad
de anticipacion de los jugadores expertos de ba-
loncesto, voleibol y waterpolo, era superior a la
de los jugadores novatos.

Con referencia a esta habilidad, elemento clave
para el desarrollo del pensamiento tdctico, y
basdndonos en las aportaciones de Abernethy y
Wollstein (1989)%°, nuestra recomendacion para
el técnico es que una vez se ha asegurado que sus
jugadores gozan de Optimas habilidades visua-
les, los entrenadores ayuden a mejorar la antici-
pacion ofreciendo claves y estrategias visuales a
los deportistas, estudiando las tendencias de los
oponentes y mediante la utilizacion de videos
que permitan un andlisis profundo de acciones
parcialmente interrumpidas (Técnicas de oclu-
sion espacial y temporal).

AREAS DE ACTUACION DE LA
VISION DEPORTIVA

Proteccion ocular

Por el hecho de que el baloncesto suele practicar-
se en lugares cerrados, la exposicion al ultravio-
leta y los problemas oculares que esta conlleva
no constituyen un motivo de preocupacion. Sin
embargo, si son relativamente frecuentes los
traumatismos oculares debidos al arafazo de
una ufa, o el impacto de una mano, un codo o
incluso la cabeza de otro jugador, especialmente
bajo los aros. Ademads, debemos considerar los
golpes producidos por la pelota, que por otro
lado es un objeto que puede desplazarse a consi-
derable velocidad.

Segtin un estudio realizado en Estados Unidos
por la asociacion Prevent Blindness in America
publicado en 19949 se considera que el 90%
de los traumatismos oculares podrian evitarse
con el uso de una correcta gafa de proteccion.
Al margen de la necesidad de utilizar o no
neutralizacion Optica, la existencia de gafas de
proteccion ocular de policarbonato, resistentes,
ajustables y que no interfieran con la vision pe-
riférica constituyen una opcion interesante para
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evitar lesiones oculares.

También con este objeto es recomendable infor-
mar y concienciar a los deportistas, familiares,
organizadores de competiciones y entrenadores
de la importancia que tiene la prevencion del
accidente mediante la utilizacion de técnicas
seguras y medios adecuados de proteccion, de-
bido a que, una vez producido el traumatismos,
las consecuencias pueden ser irreversibles. Una
lesion ocular no suele ser fruto de la mala suerte
puntual, sino del incumplimiento repetido de
unas minimas normas de seguridad.

Neutralizacion optica

La neutralizacion Optica con gafas o lentes de
contacto es una de las areas mas bdsicas, y
sin lugar a dudas, la mas solicitada entre los
servicios optométricos especializados para los
deportistas.

Un reciente estudio® informa de que, a pesar de
la creencia de que la incidencia de problemas
visuales en los deportistas es menor que en la
poblacion sedentaria, el porcentaje de errores
refractivos (miopia, hipermetropia, astigmatis-
mo...) resulta bastante similar.

En deportes de equipo, existe una clara tendencia
a evitar la correccion de pequefios errores refrac-
tivos que apenas afecten a la calidad de vision.
Como regla general se corrigen todas las miopias
mayores a -0.50 dioptrias, las hipermetropias
mayores de +1.00 dioptria (para evitar fatiga
visual), y los astigmatismos de mds de 0.50, pero
resulta obvio que cada especialista debe analizar
las necesidades visuales del deportista y segtin
ello, escoger el medio de neutralizacion 6ptica y
la prescripcion mds oportuna.

Las lentes de contacto se consideran el mejor
sistema optico compensador para el deporte,
dado que presentan un gran nimero de ventajas
como proporcionar una imagen mds similar a la
del emétrope, apenas interferir en el campo pe-
riférico, permitir mayor libertad de movimiento,
potenciar la seguridad y confianza en si mismos
de algunos deportistas, e incluso, en contra de
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FIGURA 1.
Acuvision 1000

lo que comtinmente se cree, procurar un cierto
grado de proteccion ocular®?64,

Actualmente, las lentes de contacto de primera
eleccion para los deportistas son las denomina-
das de “reemplazo frecuente” que permiten go-
zar siempre de una lente de contacto nueva, con
la comodidad en su uso y cuidado, y el minimo
impacto fisioldgico que conlleva.

Entrenamiento visual

A pesar del desconocimiento generalizado del
entrenamiento visual dentro del &mbito deporti-
vo, en la actualidad, esta drea de actuacion resul-
ta una de las mds fascinantes y prometedoras®.

El disefio y ejecucion de cualquier programa de
entrenamiento visual debe ir precedido de una
evaluacion optométrica completa, asi como de
las habilidades visuales requeridas para la dis-
ciplina deportiva en cuestion, con el objeto de
establecer y analizar el rendimiento visual del ju-
gador. Aunque, l6gicamente, los deportistas con
deficiencias mas notables a nivel visual pueden
beneficiarse en mayor grado de la realizacion de
ejercicios visuales, también en el caso de gozar
de un sistema visual 6ptimo es posible conseguir
mejoras funcionales.

El entrenamiento visual en el deporte se estructu-
ra en tres grandes etapas:

— Entrenamiento visual general: cuyo objetivo
principal se concreta en proporcionar al

individuo un 6ptimo nivel de funcionalidad
visual en general.

Entrenamiento visual especifico: Para
potenciar las habilidades visuales mas re-
lacionadas con la disciplina deportiva y el
rol del deportista en cuestion (en este caso,
el jugador de baloncesto). En un primer
momento se entrenan de forma genérica y
progresivamente se incluyen elementos mas
especificos. Esta fase suele desarrollarse en
la consulta de un optometrista especializado
en vision deportiva, utilizando instrumentos
sofisticados y especialmente disefiados para
la “Vision y Deporte”. Entre ellos: Wayne Sa-
ccadic Fixator, Reaction Plus, AcuVision 1000
(Figura 1), etc. Para la ejecucion del entrena-
miento se intenta adaptar los ejercicios a las
caracteristicas del deporte, complementan-
dolos con acciones motrices concretas.

En este punto, es importante considerar los
beneficios adicionales que para un jugador
lesionado puede comportar la realizacion
de este tipo de ejercicios. Al margen de las
mejoras en su funcién visual que puedan
transferirse al rendimiento deportivo, resulta
obvio que psicolégicamente también puede
resultar muy positivo para sobrellevar y
superar con mejor 4nimo esos periodos tan
temidos y frustrantes.

Entrenamiento visual integrado con elemen-
tos técnicos, tacticos, fisicos, psicoldgicos,
etc. Tiene como objetivo ensefiar y/o modifi-
car determinados comportamientos visuales
especificos y entrenar las habilidades visua-
les de forma integrada con las capacidades
psicoldgicas (concentracion, activacion...) y
fisicas (fuerza, resistencia...), asi como con
las acciones técnicas (técnica de lanzamiento
a canasta) y tacticas (toma de decisiones),
con la finalidad de conseguir que la mejora
en el rendimiento visual tenga transferencia
real en el rendimiento deportivo. Es preci-
samente en esta ultima parte del entrena-
miento, que se realiza en campo utilizando
instrumentos como el denominado Mufieco
de entrenamiento Sicropat® (Figura 2), asi
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como material concreto de la disciplina de-
portiva practicada, donde, no solo la labor
del entrenador resulta mas determinante,
sino que se requiere de una aportacion
interdisciplinar para disefar ejercicios que
ensefien a los jugadores a utilizar la vision
de la forma mds efectiva para conseguir los
resultados esperados®’.

A continuacion, planteamos algunos ejemplos
de ejercicios propios de esta fase de integracion
que, en este caso, tienen como finalidad entrenar
las habilidades visuales conjuntamente con la
técnica y la toma de decisiones.

Entrenamiento de la agudeza visual dindmica:

— Realizar desplazamientos con el balon iden-
tificando las marcas que previamente se le
han realizado. Cambio de balon entre juga-
dores a la sefial del entrenador.

— Plantear diferentes acciones técnico-tacticas
en funcion de las marcas que tiene el balon
que recibimos. Por ejemplo, si el balén que
nos pasan tiene una X, debemos lanzar a ca-
nasta. En cambio, si tiene una O deberemos
pasar al companero, cortar, recibir y entrar a
canasta (Figura 3).

Entrenamiento de la visién periférica:

— Consiste en realizar diferentes acciones téc-
nicas (pases, pases picados, con una mano,
etc...) manteniendo fija la mirada en un com-
pafero. En este caso, siguiendo el principio
de la progresion, la tarea se puede complicar
introduciendo cualquiera de las opciones
que se describen en la Tabla 1.

— Naturalmente, estos ejercicios pueden reali-
zarse en diversas condiciones de velocidad
y con diferentes niveles de fatiga (intensidad
media o superior de partido).

Por tltimo, destacar que los numerosos autores
que adn denomindndolo de distintas formas
apuestan por este tipo de entrenamiento visual
integrado*-%368¢ coinciden en afirmar que esta
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estrategia permite realizar entrenamientos mas
motivantes, completos y especificos.

CONCLUSIONES

Los autores somos de la opinién que el entrena-
miento de las habilidades visuales y el aprendizaje
del comportamiento visual especifico pueden
resultar muy utiles en el mundo del deporte en ge-
neral, y del baloncesto en particular. La inclusion y
sistematizacion de la carga visual en los contenidos
clasicos de este deporte puede comportar mejoras
en el rendimiento deportivo en esta disciplina.

La utilizacion de la metodologia integradora
permite entrenar todos los elementos que com-
portan el rendimiento deportivo (técnica, tacti-
ca, cualidades fisicas, psicoldgicas, visuales...)

FIGURA 2.
Mufeco de entrena-
miento Sicropat

FIGURA 3.

Pelota con marca
para entrenamiento
visual
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TABLA 1.

Elementos sobre

los que incidir para
progresar en el
entrenamiento visual
deportivo

Pelota: Mas pequefia que reglamentaria, de distinto color (menor contraste), mas de una, variando velocidad y trayectoria.

Variar distancia.

Variar dngulo de vision (de especial importancia tratindose del entrenamiento de la vision periférica).

Oclusion temporal (perder momentaneamente la informacion visual).

Oclusion espacial (penalizar los estimulos visuales provenientes de alguna drea determinada del campo).

Mono/Bio/Binocular (penalizando un ojo y la binocularidad)..
Tiempo de reaccion.

Duracion de la tarea.

Incluyendo mayor nimero de tareas implicadas.

Dificultad de la accion.

en una misma sesion de entrenamiento. Esta
estrategia permite realizar entrenamientos mas
motivantes, completos y especificos.

RESUMEN

El objetivo de este articulo es orientar al lector, a
través del conocimiento de la funcién visual, hacia
la idea de que el rendimiento en los deportes de
equipo, en general, y del baloncesto en particular,
se basa en la capacidad de los jugadores de percibir,
analizar, tomar decisiones y actuar en un espacio
de juego constantemente cambiante, y caracte-
rizado por un déficit temporal. Aunque la vision
resulta esencial para el rendimiento en disciplinas
deportivas como el baloncesto, una gran mayo-
ria de entrenadores y técnicos deportivos no son
conscientes de su importancia y de la necesidad de
evaluar, proteger y potenciar la funcion visual de
los jugadores. Por ello, realizamos un breve repaso
de las habilidades visuales implicitas en el desa-
rrollo del baloncesto, resefando algunos trabajos
cientificos que avalan la posibilidad de mejorarlas
mediante un entrenamiento especifico. Para finali-
zar, deseamos poner de relieve el interés de incluir
sistematicamente la carga visual en los contenidos
clasicos de entrenamiento en esta disciplina.

Palabras clave: Baloncesto. Habilidades vi-
suales. Estrategia visual. Entrenamiento visual.

SUMMARY

The goal of this paper is leading the reader
through the knowledge of visual function,
towards the idea that performance in team spor-
ts, in general, and basketball in particular is ba-
sed on the players’ ability to perceive, analyse,
making decisions, react and act in a constantly
changing environment, characterized by a tem-
poral deficit. Even though vision is essential for
performance in sporting modalities like bas-
ketball, the majority of coaches and technical
staff are not aware of its important and of the
need evaluating, protecting and enhancing the
visual function of the players. This is the reason
why we briefly describe visual skills related to
basketball and review some scientific studies
that defend the possibility of enhance them
trough a specific training. To end, we with to
emphasize the interest of systematically include
visual loads in the classic training exercises of
this sporting modality.

Key words: Basketball. Visual skills. Visual
search. Visual training.
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