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RESUMEN Y PALABRAS CLAVE

El lanzamiento a canasta es uno de los gestos técnicos mas importantes del
baloncesto y actualmente el factor mas decisivo en la consecucion de la victoria en
un partido. Historicamente se han tratado de dilucidar cuales son las variables
cinematicas mas importantes para lograr el éxito en el mismo. A lo largo de este
trabajo (1) se ha querido revisar en la bibliografia cientifica si estas variables de éxito
existen y (2) en caso de no existir una evidencia clara, sila variable de la estabilidad
seria adecuada para evaluar el rendimiento a través de un test disefiado por el
Laboratorio de Aprendizaje y Control Motor del Centro de Investigacion del Deporte
de la Universidad Miguel Hernandez. Analizando toda la bibliografia existente hasta
la fecha no se ha logrado encontrar una evidencia sélida acerca de la existencia de
las variables que determinan el éxito en el lanzamiento a canasta. A través del test
se concluye que existen indicios de que la estabilidad puede ser un buen indicador
para medir el rendimiento del lanzamiento a canasta, pero a su vez que se necesita
mas investigacion para encontrar una prueba valida y fiable para poder medir el

rendimiento en esta habilidad.

Palabras clave: baloncesto, lanzamiento a canasta, estabilidad, variables

cinematicas, biomecanica, gesto técnico.



INTRODUCCION

El baloncesto es uno de los deportes mas populares del mundo. Solo en Espainia,
segun datos de la Federacién Espanola de Baloncesto, existen mas de 377.000

licencias, siendo, ademas, el deporte con mayor numero de mujeres.

Como industria, en el afio 2023, solo la NBA (Liga de baloncesto
estadounidense) ingresa 2300 millones de doélares en derechos de television,
siendo el valor medio de las franquicias americanas de 3000 millones segun la
revista Forbes, ademas de esto, solo en la temporada 22-23 tuvo unos ingresos de

10.000 millones de dolares.

Y todo este juego se resume, al final, en sumar mas puntos que el rival siendo el

unico método para hacerlo: encestar el balén.

Como en todos los deportes, la mejora del juego va de la mano de la practica y el
reglamento ejerce tanto de regulador de la competicion como de guia para orientar
el juego hacia la direccion deseada por organismos y organizaciones (Parlebas,
2001). Consecuentemente las modificaciones del reglamento han cambiado la forma

de jugar al baloncesto a nivel mundial a lo largo de su historia.

Diferentes cambios de normativas a lo del tiempo (norma de 24 segundos de
posesion, creaciéon de la linea de 3 puntos, restriccién del tiempo de permanencia
en la zona...) han llevado al baloncesto a un giro copernicano en el que el tiro se ha
convertido en la accion mas determinante del juego (Lorenzo et al. 2010; Csataljay,

et al. 2009) y como tal ha sido ampliamente estudiado.

Tanto a nivel amateur como profesional, diferentes estudios han determinado que la
eficacia en el tiro es una de la claves de rendimiento que determinan ganar un
partido (Cabarkapa et al. 2022a; Cabarkapa et al. 2022b; Cabarkapa et al. 2022c;
Conte et al. 2018; Csataljay et al. 2012; Lorenzo et al. 2002). De hecho, los equipos
ganadores se caracterizan por obtener porcentajes en el lanzamiento de 2 y 3 puntos
significativamente mayores que los perdedores (6,8,9) (Lorenzo et al. 2010;
Csataljay et al. 2009; Trninic et al. 2002; Csataljay et al. 2009).

Por ello los equipos cada vez buscan mas este recurso y se preparan para lograr

situaciones favorables para el mismo. En lineas generales, estas vienen precedidas



de pase o rebote frente al bote de baldn o la finta, es decir; cuando el lanzamiento
viene tras un pase, aumenta la probabilidad de acierto que si lo hace desde
situaciones de bote de baldn, lanzar tras pase garantiza una eficacia mayor que
hacerlo tras el bote (Ibafiez et al. 2009). El armado del lanzamiento también es mas
rapido tras pase que tras bote rebajando la posibilidad de presién defensiva del
defensor (Lorenzo y Aragén, 2003). Consecuentemente se obtiene una mayor
eficacia cuando la presién defensiva es menor (Ibanez et al. 2009) por tanto las
defensas cada vez estdn mas trabajadas y los ataques llevados a zonas mas
alejadas del aro con menores intensidades defensivas, buscando situaciones de

anotacion mas alejadas del aro que resulten mas propicias al éxito.

Alo largo de las ultimas décadas se han polarizado las situaciones de tiro a favor de
la larga distancia y la anotacion desde la zona restringida en detrimento de la media

distancia (anexo 1).

Los lanzamientos desde la zona restringida (zona mas proxima a canasta) tienen la
proporcion de acierto estadisticamente superior, ademas se observa que tras rebote
ofensivo es la situacién donde mas canastas se consiguen y donde se recibe un
numero proporcional de faltas superior. Conforme nos alejamos de la zona
restringida la proporcion de lanzamientos que se fallan aumentan. Las zonas de 3
puntos son las regiones del campo donde menor trafico de jugadores existe, la
presion defensiva se reduce y por tanto la eficacia del lanzamiento a canasta

aumenta (Ibanez et al. 2009).

Posiblemente estos sean los motivos de esta polarizacién del lanzamiento: la

busqueda de mayor eficiencia.

Dado el impacto que tiene en el juego el éxito en el tiro para conseguir la victoria, a
lo largo de la historia se ha tratado de averiguar cuales son las variables
(cinematicas, biomecanicas, didacticas, estadisticas, psicoldgicas...) para obtener

un mejor lanzamiento a canasta.

El tiro en suspensioén (tras salto) es la técnica de tiro mas utilizada en el baloncesto
actualmente, indistintamente de la posicién o el rol que ocupe el jugador en el equipo
(Nunome et al. 2002). Proporciona al lanzador unas ventajas que lo hace muy
practico y atractivo: precision, velocidad, capacidad para lanzar desde varias
posiciones (Okazaki y Rodacki, 2012) disminuyendo la probabilidad de que el
oponente intercepte el baldn (Rojas et al. 2014).



Si algo caracteriza, a simple vista, a la mayoria de los jugadores de baloncesto a la
hora de realizar un lanzamiento a canasta, es que tienen procedimientos y
elementos comunes e iguales todos ellos, pero a su vez poseen grandes diferencias
entre ellos, incluso los que tienen muy buenos porcentajes, que los hacen facilmente

reconocibles.

¢;Pero son estos elementos comunes y diferenciales los que diferencian a los

lanzadores exitosos de los no exitosos?

Alo largo de la historia de este deporte, la formacion al respecto de los jugadores,
ha sido llevado a cabo a través de la experiencia personal y profesional de gran

numero de expertos y entrenadores basada en casos de éxito anteriores.

También podemos encontrar gran cantidad de charlas, ponencias y clinics para la
formacion de entrenadores y jugadores, donde se imparten diferentes conceptos,
variables, rudimentos y factores para el tiro aparentemente 6ptimo ( “Situaciones de
tiro y finalizaciones” Garcia Reneses 2019; “Educar a un tirador para el alto
rendimiento”. Ocampo D. CES 2015. “Tiro fundamental”’. Cuspinera, 2010. “La
ejecucion del tiro” Beiran, (2016), “Biomecanica del tiro y su ejecucion”. Margall
2015.)

Si examinamos materiales y bibliografa al respecto también podemos encontrar

diferentes manuales con diversas pautas al respecto.

Citando un ejemplo representativo en el manual “formacién del jugador” nivel 1 de
la Escuela Nacional de Entrenadores de la Federacion Espanola de Baloncesto, en
el apartado de “Mecanica de lanzamiento exterior” hace referencia muy concreta a
la posicidn de los pies, rodillas, cadera, mufeca, tronco, cabeza o brazos. Incluso
los “errores mas comunes y su correccion”. Ademas emplea términos absolutos
como “sin duda”, “imprescindible”, “siempre” incluso “se debe de ensefiar el gesto
técnico y no permitir una mala ejecucion” al referirse a las indicaciones que aparecen
en su contenido. A pesar de ello no vienen referenciadas o contrastadas con ningun
articulo cientifico. Incluso tras la gran cantidad de informacién e instrucciones al
respecto acaba citando textualmente “Una buena técnica asegura una gran

orientacion del tiro, pero no el encestar”.

Todo esto nos lleva a la siguiente cuestion: ¢ Existe una mecanica o técnica ideal
que nos lleve a la excelencia, mejore el rendimiento y porcentaje de éxito en el

lanzamiento a canasta del jugador de baloncesto?
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El estudio de las variables biomecanicas relacionadas con el rendimiento del tiro en
jugadores de baloncesto ha sido objeto de estudio en una gran cantidad de literatura
cientifica y la investigaciéon sobre esta cuestion se ha abordado desde diversas

perspectivas:

Knudson (1993) propone 6 claves a nivel biomecanico para perseguir la excelencia
en el lanzamiento: 1) Postura escalonada, 2) Plano de lanzamiento, 3) Altura de
lanzamiento optimizada, 4) Angulo de lanzamiento, 5) Coordinacién entre tren

superior y tren inferior, 6) Rotacién de balén.

Tran & Silverberg, en la misma linea, apuntan a que el jugador debe lanzar con 3hz

de rotacion hacia atras y 52° con respecto a la horizontal.

Otros autores como Lam et al. (2019) hablan de la influencia de la fatiga en el
equilibrio postural y el rendimiento en el lanzamiento. Otros como Viggiano et al.
(2014), sobre la posicion del defensor que puede provocar un efecto de distraccion
visual y otros como Gou et al. (2022) hablan sobre la fijacion ocular y como cambia
respecto a los jugadores expertos y amateur. Pojskic et al. (2018) concluyeron una
relacion positiva entre el éxito entre el lanzamiento de larga distancia y factores fisico
como el rendimiento en salto vertical, la potencia en extremidades superiores e
inferiores y la capacidad de resistencia anaerébica. Button et al. (2003) hablan sobre
la experiencia del jugador, y Rojas et al. (2000) sobre los cambios del lanzamiento
segun la presencia de un oponente, concluyendo un aumento de la velocidad de la
altura y la velocidad del mismo. Ibafiez et al. (2009) referencian que a menor presion
defensiva mayor éxito y Lorenzo y Aragon (2003) que tras determinadas acciones
como recibir un pase o rebotear existe mayor probabilidad de éxito que tras otras

como botar o fintar.

Otras de estas investigaciones sefalan que para un tiro exitoso es necesario
centrarse en variables como la altura éptima del lanzamiento, el angulo de
lanzamiento, la coordinacion ente las extremidades superiores e inferiores y la

alineacion corporal adecuada y desplazamiento vertical ( Yates, 1983).

Todas estas variables son consecuencia del juego, producidas por la dinamica
interna del mismo para poder generar situaciones de lanzamiento ventajosas

respecto al defensor pero no son variables cinematicas empiricas del propio gesto.



Sin embargo, gran parte de las investigaciones se han centrado en los parametros
biomecanicos en torno al momento del lanzamiento del tiro dejando de lado la fase

preparatoria.

Por ultimo, a pesar de la gran cantidad de literatura sobre el estudio del tiro en
baloncesto, hay muy poca de ella que haga referencia a las diferencias existentes

entre jugadores competentes y no competentes.

Determinar que variables cinematicas determinan el éxito nos va a permitir
desarrollar una metodologia de entrenamiento Optima para que los jugadores

mejoren su rendimiento y los entrenadores su metodologia de trabajo.

Por ello, el objetivo de este trabajo es en una primera fase determinar si existen
variables cinematicas ligadas directamente al rendimiento (éxito) del tiro a canasta
en baloncesto, determinar cuales son y en caso de que no existan en una segunda
fase proponer la estabilidad como una alternativa para valorar el lanzamiento a
canasta y valorar si podemos medirla de forma valida a través de un test disefiado
por el Laboratorio de Aprendizaje y Control Motor del Centro de Investigacion del

Deporte de la Universidad Miguel Hernandez.



MATERIAL Y METODO
FASE 1: Revision bibliografica

En esta primera fase se realizd6 una busqueda de la literatura en PUBMED,
Sportdiscus, SCOPUS y Web of Science. Los términos incluyeron “basketball”,
“shoot”, “kinetic” y “success”, asi como varios de sus sindnimos o palabras similares
adecuados a los requisitos e idiomas de las bases consultadas. En la tabla 1, se

exponen las estrategias completas de busqueda en Pubmed, Sportdiscus y Scopus.

En una segunda busqueda, se anadieron nuevos términos, entre ellos, “skill”,

“technique”, “effectiveness” y “variability”.

Tras la lectura de los titulos y los resumenes se eliminaron los articulos duplicados
y los que no se correspondian con el objeto de la revisién. En un segundo cribado

se incorporaron estudios encontrados mediante la busqueda manual (figura 1).

Los criterios de exclusion fueron los siguientes: 1) Articulos sin mediciones
experimentales en jugadores, 2) Articulos experimentales donde las variables no
estuvieran directamente relacionadas con el éxito del lanzamiento, 3) Articulos de
revision sobre variables cinematicas y cinéticas con el rendimiento, 4) Articulos
donde se tienen en cuenta otras variables externas como fatiga, distancia del tiro,

efecto del defensor o cualquier otro factor externo a las variables cinéticas.

De las 11 publicaciones disponibles a texto completo se extrajeron y analizaron los
siguientes datos: poblacion de estudio, variables de rendimiento, variables

cinematicas y tipo de lanzamiento.

Tabla 1. Estrategias de busqueda empleadas en PUBMED, Sport discus,
SCOPUS y Web of Science:

Sopas web of‘Basketball” AND (“shoot*” OR “movement” OR “throw” Or “shot”)
AND (“biomech*” OR “kinetic” OR “kinematic” OR “dynamic”) AND (“success” OR
“accuracy” OR “performance”)




“‘Basketball” AND (“shooting” OR “shot”) AND (“skill’ OR “technique”) AND
(“success” OR “accuracy” OR “performance” OR “effectiveness”)

PUBMED Sport discus SCOPUS Web of
science

Primera lectura de titulos y sumarios, eliminacion
de duplicados y busqueda manual

~F
GO

Articulos sin mediciones experimentales en jugadores

Criterios de exclusion:

Articulos experimentales donde las variables no estuvieran
directamente relacionadas con el éxito del lanzamiento

Articulos de revisidon sobre variables cinematicas y cinéticas con
el rendimiento

Articulos donde se tienen en cuenta otras variables externas
como fatiga, distancia del tiro, efecto del defensor o cualquier
otro factor externo a las variables cinéticas.

11 articulos a texto completo




FASE 2: Intervencion

Participantes

Los participantes fueron 20 jugadores de 7 equipos de baloncesto. Los participantes
declararon entrenar una media de 3 a 4 dias a la semana y jugaban partidos de
competicion oficial al menos una vez por semana. Uno de los jugadores actualmente
estaba sin equipo. 12 de los jugadores militaban en Liga EBA, 2 jugadores en junior
masculino autonémico, 1 jugadora en junior femenino autonémico, 1 jugador serie
C italiana, 3 jugadores Primera Divisién Nacional. Ninguno de los jugadores estaba
lesionado en el momento del test. Todos ellos tenian mas de 10 afios de experiencia
jugando a baloncesto. Todos ellos aceptaron: a) participar en el test programado y
b) ser grabados durante el mismo. Los participantes completaron formularios de
consentimiento informado. Este trabajo tiene informe de evaluacion positivo emitido

por la Oficina de Investigaciéon Responsable de la UMH.

Disefio

Se lleva a cabo un test para valor la eficacia del lanzamiento a canasta en baloncesto
sometido a diferentes constrefiimientos o parametros de control con diferentes
niveles de intensidad. Estos constrefimientos estan relacionados con situaciones
transferibles a situaciones reales de juego. El criterio para el disefio del test fue elegir
constrefimientos relacionados directamente con restricciones o condicionantes que
aparecen en el juego real como orientacion corporal, desplazamiento, manejo de

baldn, limitaciones espaciales o temporales.

El test costa de 50 lanzamientos realizados por cada jugador: 5 situaciones desde
10 posiciones. Estas situaciones fueron contrabalanceadas siguiendo el siguiente
orden: situacion 1, situacion 2, situacion 3, situacion 4, situacion 5, situacion 5,

situacion 4, situacién 3, situacion 2 situacion 1 (1-2-3-4-5-5-4-3-2-1).



Figura 1: Posiciones de tiro en el test desarrollado por el laboratorio de Control Motor del Centro
de Investigacién del Deporte de la Universidad Miguel Hernandez.

Procedimiento

El test fue realizado en grupos de 3 personas: un lanzador, un reboteador / defensor

y un pasador.

Durante todo el proceso se usé el mismo balén (Modelo: Molten BG4500 talla 7 para
hombre y talla 6 para mujeres). Este balon cumple los estandares oficiales FIBA.
Antes de cada sesidn el balén fue revisado para que la presion fuera la correcta
(0,49-0,63 Bar).

El pasador fue el mismo para todos los lanzadores para minimizar el impacto del
pase en el resultado del lanzamiento. Todos los participantes realizaron el mismo
calentamiento que consistia en movilidad articular (3 min), lanzamiento libre sin
oposicion (3 min), lanzamiento con oposicion (2 min) y lanzamiento desde las

posiciones del test (2 min) (anexo 2).

El test consistio en realizar las siguientes situaciones en el orden que se ha descrito

anteriormente.

Situacion 1: Lanzamiento a canasta estable, sin desplazamiento, sin limitacion de

tiempo, recibiendo un pase frontal.

Situacion 2: Lanzamiento a canasta sin desplazamiento, recibiendo un pase lateral.
Constrefiimiento relacionado con la orientacion corporal. Para asegurar el efecto del
constrefiimiento se incluye un oponente distante como constrefiimiento de la

limitacion temporal.
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Situacién 3: Lanzamiento tras desplazamiento saliendo de un bloqueo indirecto,
recibido un pase lateral con oposicion persiguiendo. Constrefiimientos relacionados
con la orientacion corporal y desplazamiento previo. Para asegurar el efecto del
constrefiimiento se incluye un oponente persiguiendo como constrefiimiento de la

limitacion temporal.

Situacién 4: Lanzamiento tras desplazamiento botando saliendo de un bloqueo
directo, con oposicién persiguiendo. Constrefiimientos relacionados con la
orientacion corporal, el desplazamiento previo y el manejo de balén. Para asegurar
el efecto del constrefiimiento se incluye un oponente persiguiendo como

constrefiimiento de la limitacion temporal.

Situacién 5: Lanzamiento en situacién de 1x1. El jugador debe hacer contacto con
el oponente, y realizar cambio de direccion para realizar el lanzamiento con distancia
sobre el oponente. Se aplica como constrefiimiento un oponente directo proximo

anadiendo incertidumbre sobre los constrefiimientos anteriores.

Situacion | Orientacion | Desplazamiento | Manejo 1X1 Limitacion
corporal de balén temporal
1 X
2 X X
3 X X X
4 X X X X
5 X X X X X

Tabla 2: Tipos de constrefiimientos aplicados a cada una de las situaciones del test.

El pasador realizara su funcion desde las zonas marcadas con la “P” en el grafico,

buscando situaciones lo mas reales posible.

La anotacion del rendimiento se hizo mediante la observacion posterior del video
por parte del evaluador y registro en una hoja de calculo de Microsoft Excel 365
MSO mediante la Escala de Landin et al. (1993) modificada:

La pelota no toca aro y no entra

La pelota toca aro por fuera y no entra
La pelota toca aro por dentro y no entra
La pelota toca aro y entra

WIN = O

11



| 4 | La pelota entra limpia
Tabla 3: Escala de Landin et al. (1993) modificada.

Posteriormente estos datos fueron analizados de forma global e individual en cada

jugador.

La defensa se reguld en una escala de 3 niveles que fue transmitida de forma oral a
los participantes: nivel 1/3 (intensidad moderada), nivel 2/3 (intensidad media, se
limita temporalmente al atacante pero se le deja finalizar) y nivel 3/3 (defensaal de
partido).

Alo largo del test se utilizaron las siguientes intensidades defensivas:

Sin defensa
1/3
2/3
2/3

3/3
Tabla 4: Intensidad defensiva aplicada a cada situacion.

QB |WIN [~

Analisis de datos

Rendimiento de cada bloque y el total de ambos:

Se calculé mediante el promedio de cada serie de lanzamiento de forma en cada

bloque y en la suma de los dos bloques.
Afectacion de los parametros de control respecto a la tedrica situacion ideal:

Se calculé mediante la diferencia entre la situacion ideal y cada una de las

situaciones, dividida la situacion ideal.
Precision global del lanzamiento:

Se calcul6 mediante el promedio de del rendimiento a lo largo de todos los

lanzamientos del test.
Porcentaje de acierto global de la prueba:

Se calculé mediante el porcentaje de acierto en todos los lanzamientos de la prueba

mediante el dicotomia (encesta o no).

Estabilidad del gesto técnico:

12



Se calculd restando a 1 el coeficiente de variacion.
Rendimiento esperado:

Se calculo a través de la suma de la estabilidad y la precision, dividido entre dos.

Potencial actual:

Se calcul6 mediante el diferencial del cociente entre estabilidad y precision
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CONCLUSIONES/IMPLICACIONES

Parece que el concepto de estabilidad en el analisis del gesto técnico en el
lanzamiento a canasta en baloncesto puede ser interesante desde distintos puntos
de vista como técnico, de deteccion de talento e intervencion didactica dentro del
proceso de ensefianza. Es un concepto sencillo de comprender, util para los técnicos
y facil de transmitir a los jugadores. La transmision que tiene a la practica diaria es
mas sencilla, directa y rapida que un analisis biomecanico ademas de una
transmisidén directa a la praxis natural del juego. Relacionar conceptos como la
variabilidad del gesto, el rendimiento y la precision parece interesante a la hora de
obtener informacion de hacia donde va el proceso de aprendizaje y afianzamiento

del gesto técnico.

Por lo que podemos ver en los resultados obtenidos a lo largo del test, de forma
global en los apartados de variabilidad y rendimiento la forma de comportarse de
estos datos obtenidos concuerda de forma légica con la literatura revisada y por
tanto podemos pensar que la estabilidad es una variable sobre la que debemos

seguir trabajando.

Al respecto del test podemos concluir que es rapido y facil de implementar, asequible
para cualquier tipo de equipo y sencillo para cualquier técnico independientemente
de su formacion previa. A pesar de ello su comportamiento en la evaluacién
individual de los jugadores parece no ser del todo consistente ya que hemos podido
comprobar que en los jugadores que repitieron el test los datos varian y por tanto
son poco fiables. La comparativa con las estadisticas oficiales de los jugadores
tampoco es representativa, quiza por todas las limitaciones que hemos comentado

anteriormente.

Por tanto podemos concluir que el concepto de estabilidad en la medida del
rendimiento del gesto técnico puede ser un concepto interesante para la evaluacion
del rendimiento del mismo. Al respecto del tipo de test debemos seguir trabajando
en esta linea ya que a pesar de todas las limitaciones parece que podemos
encontrar informacion interesante de forma global, pero es poco fiable si hablamos

de los resultados individuales en cada unos de los jugadores.

Si comparamos los pros y los contras del mismo podemos concluir que se debe
seguir investigando en el concepto de estabilidad y este tipo de prueba asequible,

sencilla y de facil difusion. Aumentar el numero de estudios, los sujetos testados, la
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homogenizacion de la muestra, establecer parametros mas reales extrapolables al

juego y conseguir crear un contexto mas real.
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