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RESUMEN

El objetivo de este estudio fue estudiar los efectos de una tarea dual en el tiro
libre en baloncesto, comparando esa influencia en funcion de la categoria y el
sexo de los jugadores. Los resultados muestran que existe un descenso del ren-
dimiento provocado por la tarea dual de los baloncestistas de categoria infantil
y junior (p<0,05), no observandose lo mismo en la categoria senior. Tampoco se
detectaron diferencias significativas entre el rendimiento de hombres y mujeres.
Puede afirmarse, por tanto, que las tareas duales provocan un descenso en el
rendimiento, sobre todo en etapas de formacion, posiblemente por la automa-
tizacion del patron motor debido a un mayor tiempo de practica en categorias
senior. Por ello, las tareas duales pueden ser incluidas en los entrenamientos
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para crear situaciones estresantes y bajo presion similares a las que se pueden
encontrar los deportistas en situaciones competitivas reales.

Palabras clave: tiro libre, baloncesto, tarea dual, aprendizaje motor.

ABSTRACT

The objective was to study the effects of a dual task in the free throw in basket-
ball, comparing that influence according to the category and the gender of the play-
ers. Results show that there is a decrease in performance caused by the dual-task
of the junior and junior players (p <0.05), not observing the same in the senior cat-
egory. No significant differences were detected between the performance of men
and women. For these reasons, dual-tasks may cause a decrease in performance,
especially in training stages, possibly due to the automation of the motor pattern
caused by a longer practice time in senior categories. Therefore, dual tasks can be
included by coaches in training to create stressful situations under pressure similar
to those that athletes can find in real competitive situations.

Key words: free throw, basketball, dual-task, motor learning.

INTRODUCCION

El tiro libre es un aspecto técnico de dominio indispensable para todos los
jugadores de baloncesto, independientemente de la categoria de juego y del
puesto especifico que desempefien (1). Entre un 20-25% de los puntos totales
de un equipo en un partido son anotados por medio del tiro libre (1). Como ejem-
plo de este hecho, durante la temporada 2015/2016 en la NBA, Minnesota Tim-
berwolves anoté mas de 21 tiros libres por partido, siendo el equipo que mas
anotaba de esta manera, al contrario que Orlando Magic, que anotd apenas 15
puntos por partido desde la linea de tiro libre. Ademas, en cuanto a porcentajes
de acierto, estos oscilaron entre el 66,8% y el 80,5% que anotaron Detroit Pis-
tons y New York Knicks, respectivamente. En general, cada equipo dejo de meter
aproximadamente entre 5 y 9 puntos por partido por errar tiros libres. A pesar
de ello, existen algunos estudios que aseguran que el tiro libre no es un factor
significativo para ganar partidos y que apenas existe una relacion significativa si
el partido tiene un marcador ajustado. En definitiva, segun Fierro Hernandez (2)
la relevancia del tiro libre a lo largo de un partido es mayor que si se realiza a lo
largo de una temporada.

Diferentes factores condicionan el rendimiento en el tiro libre. Lidor & Arnon
(3) ya mencionaban diferentes factores, distinguiendo entre psicoldgicos (capa-
cidad de superar barreras mentales como la ansiedad, la motivacién o el miedo),
sociologicos (cohesion del equipo, liderazgo...) o factores fisioldgicos (fuerza,
fatiga...). El momento de efectuar el tiro libre es otro factor relevante, siendo dife-
rente si este se produce al principio o al final del partido, asi como el marcador
en ese preciso momento ya que el porcentaje de acierto en momentos criticos
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(finales “apretados”) oscilan con respecto al resto del partido (4). La posicion del
jugador suele ser importante en este contexto. En la temporada 2015/2016, los
pivots (centers) fueron los que peor porcentaje de acierto obtuvieron en la NBA,
con un 70,1% de acierto medio, mientras que los bases-escoltas (guards) fueron
los mas efectivos con un 81,27% de acierto. Ademas, la edad del jugador, su
experiencia deportiva y si va ganando o va perdiendo el partido en ese instante
también seran aspectos importantes a tener en cuenta (5).

Se puede afirmar que el porcentaje de puntos anotados de tiros libres y el por-
centaje de efectividad de tiro libre aumenta segun aumenta la categoria y por tanto
la edad de los sujetos (6). Con la edad, los jugadores adquieren y automatizan pa-
trones técnicos y se produce un cambio y un desarrollo fisico, haciendo que la efec-
tividad en la accion del tiro libre sea mayor. Segun algunos estudios, en el caso de
los hombres existe una diferencia significativa entre 13-14 afios y los 15-16 en ad-
elante. Por otro lado, en el caso de las mujeres parece que donde existe un cambio
significativo a nivel de efectividad es desde los 11-12 afios y los 13-14 (7).

La ejecucion del tiro libre esta, por tanto, condicionada por numerosos facto-
res. El lanzador debe intentar disminuir todos los efectos negativos que pudieran
causar los factores contextuales y psicologicos, asi como focalizar su atencion
en la propia ejecucion de su tiro libre. Un modo de evaluacion y entrenamiento de
la focalizacién de la atencion es la conocida como “tarea dual”, en la que el sujeto
debe realizar una accion cognitiva 0 motora mientras realiza simultaneamente
otra accidén secundaria cognitiva o motora. El objetivo de este tipo de tareas es
el de comprobar como se divide la atencion en el conocido como “paradigma
compartido”(8). Existe algun estudio en el cual se trabajaba aplicando al tiro libre
diversas tareas simultdneamente y evaluando una serie de factores (9), sefia-
lando la relevancia de la rutina previa al lanzamiento. En otros deportes, como el
béisbol, también se ha sefialado que la cantidad de atencion dedicada a la tarea
secundaria estara inversamente relacionada con el nivel de rendimiento en la
tarea primaria (10).

Hasta la fecha, no tenemos constancia de la existencia de estudios en las prin-
cipales bases de datos que comparen los resultados obtenidos en una prueba
con tarea dual entre distintas categorias ni sexos, por lo que seria importante esta
evaluacion para saber posibles diferencias entre sujetos de distintas edades.

El objetivo de este estudio es comprobar los efectos de una tarea dual en el
tiro libre en baloncesto, comparando esa influencia en funcion de la categoria y
el sexo de los jugadores.

METODO
Diseiio
Se tratd de un estudio observacional, descriptivo y de corte transversal, segun

la clasificacion de Manterola & Otzen (11). El estudio fue aprobado por el comité
de bioética de la Universidad de Extremadura (n° registro: 04/2018). Todos los

70 | EFECTOS DE LA TAREA DUAL SOBRE EL TIRO LIBRE EN BALONCESTO



Rev.Ib.CC. Act. Fis. Dep. 2019; 8(2): 68-78

participantes firmaron el consentimiento informado para participar en el estudio.
En el caso de los sujetos menores de edad, se informé a los padres o tutores y
ellos fueron quiénes firmaron el mencionado consentimiento.

Participantes

Los participantes del estudio fueron un total de 47 sujetos, cada uno de los cu-
ales lanzo un total de 40 tiros libres, siendo el total de registros 1880. Del total de
la muestra, 24 fueron hombres y 23 mujeres, divididos en 6 equipos de diferente
categoria, siendo 3 de ellos femeninos y 3 masculinos. En total hay 8 jugadores
masculinos en categoria infantil, 8 en categoria juniory 8 en categoria senior. En
la categoria femenina fueron analizadas 8 jugadoras infantiles, 8 en categoria
Juniory 7 en categoria senior. A excepcidn del equipo senior masculino, el total
del resto de equipos son del equipo Miralvalle (categoria femenina), y Fundacién
Cintra Plasencia (categoria masculina), ambos conjuntos de Plasencia. Los ju-
gadores senior masculinos son componentes del Adepla Gastrobar Caparra,
equipo militante en la Primera Division Extremena.

Procedimiento

En primer lugar, cada participante realizé un calentamiento de 10 minutos,
siendo el mismo de las mismas caracteristicas al de cada sesion de entre-
namiento. Las pruebas se realizaron en el pabellon habitual de entrenamiento
en medio de una sesion de entrenamiento tactica. A continuacion respondieron a
un cuestionario sociodemografico en el que se realizaron una serie de preguntas
respecto a su edad, rendimiento (maximo nivel competitivo, lesiones recientes y
afos de experiencia). Tras lo anterior, se llevé a cabo la prueba.

Se diferenciaron dos tareas: 1) lanzamiento de 20 tiros libres simples y 2)
lanzamiento de 20 tiros libres mientras, simultaneamente, se realizaba una
cuenta hacia atras desde 100 hasta 0, sucesivamente de 3 en 3. En un es-
tudio revisado se establecia una cuenta atras de 2en 2y de 7 en 7 (12). En el
presente estudio se optd por una opcion intermedia y que la cuenta atras fuese
de 3 en 3 (13).

Los jugadores fueron agrupados por parejas, de tal manera que mientras uno
realizaba la tarea, el otro se encargaba de recoger el balén y devolvérselo al lan-
zador. Para evitar el posible efecto de empezar con los tiros libres con o sin tarea
secundaria, la mitad de los jugadores efectuaron primero 20 tiros libres simples y
luego 20 tiros libres con la tarea dual, mientras que la otra mitad lo haria al revés.
En cuanto al gesto técnico de lanzar a canasta, se pidio al jugador que si tenia al-
gun tipo de rutina previa al lanzamiento la llevase a cabo, pues diversos estudios
han comprobado que el acierto es mayor cuando se realizan las rutinas prelimi-
nares, mejorando, entre otros, la concentracion previa al lanzamiento (14-16).

Para la realizacion de la cuenta atras por parte de los lanzadores, se reprodujo
un sonido que definia intervalo temporal de 2 segundos que los jugadores debian
tomar como ritmo para ir haciendo la cuenta atras. Tanto en la tarea simple como
en la tarea dual el método de puntuacion se establecio siguiendo el ejemplo del
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estudio de Price et al. (9) y dependié de si el balén no tocaba aro (0 puntos), si
el balon golpeaba en el borde (1 punto), o el balén era encestado (2 puntos). Por
ultimo, finalizada la prueba se les pidié una valoracion sobre la dificultad de las
tareas.

Analisis estadistico

En cuanto al analisis estadistico, en primer lugar se realizaron las pruebas de
Kolmogorov-Smirnov y de Shapiro-Wilk, para comprobar si las variables analiza-
das seguian una distribuciéon normal. Con el fin de comparar el rendimiento con
tarea dual y sin tarea dual, se realiz6é una prueba T para muestras relacionadas,
dividiendo la muestra por categorias. A continuacion se realizé6 un ANOVA de un
factor para comparar entre las tres categorias estudiadas (infantiles, juniors 'y
seniors). Finalmente, se realizd una prueba T para muestras independientes con
el objetivo de realizar una comparacion entre sexos.

RESULTADOS

De acuerdo con los resultados obtenidos en las pruebas de Kolmogorov-
Smirnov y Shapiro-Wilk, se optd por utilizar una estadistica paramétrica, ya que
las variables principales cumplian con las hipotesis de normalidad.

Como puede observarse en la tabla 1, tanto en la categoria infantil como en la
categoria junior se aprecian diferencias significativas (p<0,05) a la hora de com-
parar los aciertos en la prueba sin y con la aplicacion de la tarea dual. Si se com-
para la media sin tarea dual con la media con tarea dual vemos de manera clara
que hay una diferencia mayor entre las categorias infantil y junior que en la cat-
egoria senior. Asi pues, observando las diferencias en los resultados obtenidos
por infantiles y juniors en la prueba sin tarea dual (26,50 y 30,94) y, comparan-
dola, con los resultados obtenidos en la prueba con tarea dual en estas mismas
categorias (28,69 y 33,00), puede afirmarse hay un descenso del rendimiento en
estas dos categorias. Sin embargo, en los resultados obtenidos en la categoria
senior (p=0,114) no se aprecian diferencias significativas.

Tabla 1: Influencia de la tarea dual en las diferentes categorias.

. : . Lanzamiento con tarea
Variable  Grupo N  Lanzamiento sin tarea dual

dual
Media DT Media DT P-valor
Infantl 16 28,69 3,911 26,50 2,828 0,028
Aciertos  junior 16 33,00 3,386 30,94 4,986 0,005
Senior 15 34,67 3,559 33,47 2,800 0,114

DT: Desviacion tipica

En la tabla 2 pueden observarse los resultados obtenidos en cada categoria
en cada una de las variables analizadas. En cambio, en la tabla 1 lo que se
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aprecia es si habia diferencias entre la prueba con y sin tarea dual sin comparar
resultados entre ninguna de las tres categoria. En la tabla 2 se observa como al
hacer esa comparacion entre las tres categorias se encuentran diferencias sig-
nificativas (p<0,05) en varias de las variables analizadas. En primer lugar y por
orden de importancia se aprecian diferencias significativas si se atiende a los re-
sultados obtenidos tanto en la prueba con tarea dual como en la prueba sencilla.
Se constata como los jugadores de la categoria senior obtuvieron mejores resul-
tados en ambas pruebas (33,47 y 34,67) respectivamente que los jugadores de
la categoria junior (30,94 y 33,00) e infantil (26,50 y 28,69). Ademas se encuen-
tran también diferencias significativas atendiendo a los afios de experiencia de
los sujetos. Sin embargo, atendiendo a como perciben los sujetos de las distintas
categorias la dificultad de la tarea secundaria (tarea cognitiva) y la dificultad de
ambas tareas no se encuentran diferencias significativas.

Tabla 2: ANOVA de las variables analizadas en funcién de la categoria

Variable Grupo N Media + DT P-valor

Infantil 16 12,88 + 0,34

Edad Junior 16 17,06 + 0,93 <0,001
Senior 15 24,67 + 4,50
Infantil 16 5,44 + 1,21

Anos Experiencia Junior 16 8,13 £ 2,06 <0,001
Senior 15 14,07 £ 4,91
Infantil 16 26,5+ 2,83 <0001

Acierto con tarea dual (0;1;2) Junior 16 30,94 + 4,99
Senior 15 33,47 £ 2,80
Infantil 16 28,69 + 3,91

Acierto sin tarea dual (0;1;2) Junior 16 33+ 3,39 <0,001
Senior 15 34,67 + 3,56
Infantil 16 3,5+2,07

Dificultad tarea secundaria (1-10) Junior 16 3,69 + 1,99 <0,001
Senior 15 3,67 £1,59
Infantil 16 7,56 1,41

Dificultad ambas (1-10) Junior 16 6,69 + 1,45 <0,001
Senior 15 6,53 + 1,30

DT: Desviacion tipica.

Si se atiende a la tabla 3 se aprecian los datos y resultados obtenidos en la
comparacion por sexos en cada una de las variables analizadas. Se aprecia
como existen diferencias significativas (p<0,05) en cuanto a los aciertos con la
aplicacion de la tarea dual, observandose un mayor acierto en hombres (31,74)
que en mujeres (28,79). Ademas también se aprecian diferencias significativas
en como los sujetos perciben la dificultad de ambas tareas, es decir, las mujeres
perciben la tarea con mas dificultad (7,46) que los hombres (6,39). Por el con-
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trario, no se observan diferencias significativas en el resto de variables, ni en el
acierto sin la tarea dual, en la dificultad de la tarea secundaria ni, sobre todo, en
la pérdida de rendimiento tal y como hemos comentado anteriormente.

En cuanto a la comparacion por sexos, no se aprecian diferencias significa-
tivas a la hora de comparar la pérdida de rendimiento entre sexos (p=0,094).
Entendemos como pérdida de rendimiento la comparacion de las diferencias
existentes entre los resultados obtenidos en la prueba sin tarea dual y la prueba
con tarea dual en ambos sexos, es decir, como podemos ver en la tabla 4, los
hombres tuvieron un resultado de 32,83 y las mujeres 31,33 en la prueba sin
tarea dual. En la prueba con tarea dual los resultados fueron de 31,74 y 28,79
respectivamente. La diferencia o pérdida de rendimiento en hombres fue de 1,09
y en mujeres fue de 2,54. Comparando estos datos no puede afirmarse que haya
una mayor pérdida de rendimiento en mujeres con respecto a hombres.

Tabla 3: Datos estadisticos en la comparacién por sexos

Variables Sexo N Media DT P-valor
Acierto con tarea dual (0;1;2) Hombre 23 31 74 + 5.09
’ ' 0,280
Mujer 24 28,79 £ 3,72
Acierto sin tarea dual (0;1;2) Hombre 23 3283 + 5.01
T 0,253
Mujer 24 31,33+ 3,00
Dificultad tarea secundaria Hombre 23 3,26 + 1,86
0,202
Mujer 24 3,96 + 1,83
Dificultad ambas Hombre 23 639+123
0,009
Mujer 24 7,46 £ 1,44
Perdida de rendimiento Hombre 23 1,09+2,78
Mujer 0,094

24 2,54 + 3,04

DT: Desviacion tipica

DISCUSION

El presente estudio investiga los efectos de la tarea dual en el tiro libre en ba-
loncesto, comparando esa influencia en funcion de la categoria y el sexo de los
jugadores. Analizando los resultados observamos que, en la muestra estudiada,
existe un descenso del rendimiento de los jugadores de categoria infantil y junior
(p<0,05), no observandose lo mismo en la categoria senior.

En este sentido, los jugadores de categoria senior tienen mejores resultados
que los jugadores de categoria junior y éstos a su vez que los jugadores infan-
tiles. Esto esta relacionado de manera significativa con, obviamente, la edad
de los sujetos y ademas de manera directamente proporcional con los afios de
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experiencia de dicho sujeto (17). Esto lo podemos comprobar en los datos de la
tabla 2 y comprobar como, a pesar de que en todas las categorias perciben de
manera similar la dificultad de la tarea secundaria, obtienen resultados diferen-
tes. Al hilo de lo anteriormente expuesto también confirmamos la hipétesis que
enuncia que, si bien a medida que se sube de categoria, la efectividad en el tiro
libre sera mayor, vemos un salto importante entra la categoria infantil y junior,
siendo esta diferencia mayor que en comparacion con el salto entre juniors y
seniors, como podemos observar en la tabla 1. Estos resultados apoyarian el
modelo de los tres estadios propuestos por Fitts & Posner (18) para el apren-
dizaje motor. En este sentido, nuestros resultados muestran como los jugadores
senior, con un mayor acierto a canasta, tienen mas automatizado el patron mo-
tor, derivado de un mayor tiempo de practica (19).

En cuanto a la comparacion por sexos, tomando como referencia a Zuzik (7)
preveiamos que no habria diferencias entre hombres y mujeres, y analizando
los resultados obtenidos se confirma que no hay diferencias significativas y por
tanto las mujeres no tienen una mayor pérdida de rendimiento que los hombres,
como se puede apreciar en la tabla 3. Atendiendo a los resultados de la tabla
4 hacemos referencia a diferencias significativas (p<0,05) en el acierto con la
tarea dual en hombres, cuyos resultados son mayores que en las mujeres, pero
al no encontrar diferencias en la pérdida de rendimiento no hace a este hecho
algo muy relevante. Por ultimo, a pesar de no encontrar bibliografia existente que
comparase la pérdida de rendimiento en una tarea dual entre hombres y mujeres
vemos en los resultados de la tabla 4 que obtenemos un p-valor de 0,09, por
tanto determinamos que no existen diferencias.

En definitiva los atletas que tengan un mejor desempefio en presencia de la
tarea secundaria, es posible que ante situaciones estresantes o de mucha pre-
sion, tengan mejores respuestas. En esta linea, los atletas con peor desempefio
en presencia de la tarea secundaria demuestran que, en su caso particular, la
interferencia entre la tarea primaria y secundaria es mayor, por lo que puede que
requieran mas practica en las situaciones sencillas de una sola tarea en su de-
porte en concreto o un entorno de tarea dual menos complicada. En relacién con
lo anterior, Chen et al. (20), en la modalidad de taekwondo, demostraron como
los deportistas de nivel élite tenian mejores condiciones en cuanto a tiempo de
reaccion y mas posibilidades de anticipar el movimiento del rival.

En este sentido, investigaciones centradas en estudiar la resiliencia en el
deporte, muestran como la concentracion es uno de los aspectos mas impor-
tantes que diferencian a los atletas de élite (21-23). Por ello, entrenamientos
que planteen tareas duales, podrian ser muy interesantes para el entrenamiento
de la concentracion, simulando una situacion estresante y con presion similar a
la que se encontrarian en una situacion de competicion real, provocando fatiga
mental. Estudios previos como el de Alarcon Lopez et al. (24) muestran que los
jugadores fatigados mentalmente destacan por obtener unos peores resultados
en los tiros libres. En esta linea, Cardenas Vélez et al. (25) sostiene que esta
fatiga mental es bastante usual en los jugadores de baloncesto, ya que se de-
senvuelven en un entorno con un nivel muy elevado de entropia que les obliga a
realizar constantes operaciones mentales para dar respuesta a las demandas de
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la tarea, lo que supone un enorme esfuerzo mental. Por lo tanto, como comenta-
mos anteriormente, este tipo de tareas, donde a una tarea motora se le incluye
de manera simultanea una cognitiva, podria ser de enorme utilidad en el campo
del entrenamiento.

Limitaciones

En primer lugar destacar que la muestra no ha sido excesivamente grande
(N=47), lo cual podria limitar la obtencion de resultados significativos. En este
sentido, el estudio de Gabbett & Abernethy (26) encontré que jugadores profe-
sionales de rugby seniors reducian su rendimiento al incluir una tarea dual, lo
que refuerza la suposicion de que de haber tenido una muestra mayor habria-
mos encontrado diferencias en todas las categorias. En segundo lugar, comentar
que entre nuestros participantes, nos encontramos con jugadores con niveles de
juego diferentes. A la hora de agruparlos en subgrupos nos encontramos con 7
jugadores nivel élite (han jugado en primeras ligas o selecciones internaciona-
les), con unos 15 jugadores de nivel nacional (han competido en ligas a nivel
nacional o en campeonatos con selecciones autonémicas) y con unos 25 juga-
dores de nivel regional (han participado en ligas a nivel autonémico). Lo ideal
seria haber tenido una muestra con jugadores que estén en un nivel competitivo
similar y haber podido comparar los resultados de una manera mas objetiva.

CONCLUSIONES

En este estudio y con la muestra analizada, se encontré una pérdida de ren-
dimiento significativa cuando se afiadié una tarea cognitiva a una motora en ju-
gadores de baloncesto de categoria infantil y junior. Sin embargo, en jugadores
senior no se observa esta pérdida de rendimiento, lo que puede estar relacio-
nado con una automatizacion del patréon motor debido a un mayor tiempo de
practica y, por tanto, mayor nivel de especializacion.

Por lo anterior, las tareas duales podrian ser incluidas en los entrenamientos
como un factor positivo tendente a crear situaciones estresantes y bajo presién
similares a las que pueden encontrarse los deportistas en situaciones competi-
tivas reales.
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