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Relacion entre la estabilidad del core y el equilibrio postural en las habilidades biomotoras
de los jovenes atletas de baloncesto: una revision sistematica
Relationship between Core Stability and Postural Balance on the Biomotor Capabilities of
Young Basketball Athletes: a systematic review.
Caio Bueno da Silva Sartori, Paulo Cesar Montagner, Joao Paulo Borin
Universidade Estadual de Campinas (Brasil)

Resumen. El baloncesto requiere exigencias fisicas variadas, caracterizadas por esfuerzos intermitentes y situaciones de
desequilibrio. Core Stability (EC) y Postural Balance (EP) son temas asociados como un factor significativo en la prevencion
de lesiones y dolor. Sin embargo, los resultados de los estudios en relacion con las habilidades biomotoras son contrastantes,
lo que indica que no hay efectos sobre el rendimiento deportivo en el contexto de alto rendimiento, pero es necesario
profundizar las investigaciones sobre esta relacion en la poblacion adolescente. El objetivo del estudio fue verificar la relacion
entre la EC y la EP sobre las habilidades biomotoras en practicantes de baloncesto adolescentes. Utilizando la estrategia PICO,
se realizaron busquedas en las bases de datos PubMed y Scielo, buscando estudios experimentales con intervencion de
¢jercicios EC / EP y pruebas de rendimiento atlético. Los resultados apuntan pocos estudios con efectos positivos sobre el
rendimiento deportivo de los jovenes atletas de baloncesto, pero no fue posible identificar pruebas solidas de la influencia
positiva del entrenamiento de EC / EP en las habilidades biomotoras de los adolescentes practicantes de baloncesto. Es
necesario realizar mas investigaciones sobre la influencia en los indicadores de rendimiento deportivo.

Palabras clave: Baloncesto, Adolescentes, Equilibrio Postural, Estabilidad Del Core y Rendimiento Atlético.

Abstract. Basketball demands varied physical demands, characterized by intermittent efforts and situations of imbalance.
Core Stability (EC) and Postural Balance (EP) are themes that have been associated as a significant factor in the prevention of
injuries and pain. However, the results of studies in relation to biomotor skills are contrasting, indicating that there are no
effects on athletic performance in the context of high performance, but investigations on this relationship in the adolescent
population need to be further investigated. The aim of the study was to verify the relationship between EC and PE on biomotor
skills in adolescent basketball players. Using the PICOS strategy, searches were performed in the PubMed and Scielo
databases, looking for experimental studies with EC / EP exercise intervention and athletic performance test. The results
point to studies with positive effects on the athletic performance of young basketball athletes, however few among them used
a specific additional intervention. There is a need for further investigation regarding the influence on athletic performance
indicators.

Keywords: Basketball, Adolescents, Postural balance, Core stability and Athletic performance.

Introduccion tes clave para mejorar el rendimiento atlético en dife-

rentes actividades, especialmente en condiciones per-

El baloncesto requiere de exigencias fisicas varia-
das, combinando capacidad aerobica (Narazaki y col.,
2009) y acciones de alta intensidad con un caracter
anaerobico (saltos, sprints, etc.) durante todo el partido
(Mcinnes et al., 1995; Albaladejo et al., 2019). En este
contexto, es necesario fuerza y —equilibrio para sopor-
tar los contactos y golpes que conlleva el juego y reali-
zar acciones deportivas con precision (Shelling & To-
rres-Ronda, 2013),asi como reducir la incidencia de
lesiones (Junior & Gomes, 2014).Gollhofer (2003) cita

el control postural y neuromuscular como contribuyen-
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turbadas, donde lamayor sensibilidad de las vias aferentes
parece reflejar una activacion muscular mas rapida y
eficiente al comienzo del desarrollo de fuerza.

La estabilidad del core (EC) y el equilibrio postural
(EP) son temas que han ido ganando terreno en las in-
vestigaciones cientificas en las Gltimas decadas y ambos
se han asociado como un factor importante en la pre-
vencion de lesiones y dolor (Richardson et al., 2002;
Plisky et al., 2006). La EC puede interpretarse como la
capacidad de controlar la posicion y el movimiento del
tronco sobre la pelvis y las extremidades inferiores para
permitir una mejor produccion, transferencia y con-
trol de la fuerza a los segmentos distales en actividades
integradas de la cadena cinética (Kibler y col., 2006).
EP se puede dividir en estatico y dinamico. El equili-
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brio estatico es la capacidad de mantener una base de
apoyo con un movimiento minimo. Dinamico es el man-
tenimiento o recuperacion de una posicion estable al
realizar una tarea o sobre una superficie inestable
(Hrysomallis, 2011).

Las formas de entrenar el core van desde ejercicios
aislados (tabla isométrica, extension lumbar, flexion de
tronco, etc.) hasta los integrados y mas dinamicos orien-
tados a la accion deportiva, existen diferentes recomen-
daciones de ejercicios para deportistas, rehabilitacion y
poblacion en general para entrenar el core (Behm et al,
2010). El entrenamiento del equilibrio esta marcado
por la presencia de inestabilidad, ya sea con el uso de
dispositivos desestabilizadores (disco de equilibrio, pe-
lota suiza, BOSU, etc.) o con desestabilizacion constan-
te (ejercicios de resistencia, lanzamiento o recepcion
de pelota, uso de bandas elasticas, etc.), o con ambos
(ZECH et al., 2010). Willardson (2007) afirma que el
entrenamiento del equilibrio se puede considerar como
entrenamiento del core, ya que las alteraciones afectan
el centro de gravedad y deben ser suprimidas activando
esta musculatura para hacer ajustes posturales y gene-
rar estabilidad.

Recientemente, se ha investigado la relacion con as
capacidades biomotoraspara verificar si el entrenamiento
especifico de estas habilidades puede influir positiva-
mente en el rendimiento atletico (Zech et al., 2010).
Este tipo de entrenamiento se utiliza en programas de
entrenamiento atlético, utilizando equipos que generan
inestabilidad, con la creencia de que mejorar EC / EP
también mejora el rendimiento en el campo o en la
cancha. Sin embargo, los resultados de estudios en esta
direccion son contrastantes y no permiten llegar a un
consenso (Sharrock et al., 2011). Bompa (2006) define
las capacidades biomotoras como componentes fisicos
desarrollados por el cuerpo. La combinacion de fuerza,
velocidad, resistencia, coordinacion, flexibilidad y equi-
librio es fundamental para el éxito en las actividades
motoras y vincular estas seis acciones es el objetivo del
entrenamiento fisico.

Despues de revisar el entrenamiento central en el
contexto de los atletas de alto rendimiento e identificar
poca evidencia al respecto, Wirth y col. (2017) reco-
miendan el entrenamiento de fuerza tradicional para
mejorar el rendimiento atléetico. Okada y col. (2011)
sugieren que el entrenamiento isométrico basico pro-
porciona poco o ningtin beneficio al rendimiento dina-
mico.

Por otro lado, Hoshikawa et al. (2013) encontraron

una mejora en la fuerza de extension de la cadera y el
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rendimiento del salto vertical con un entrenamiento
de estabilidad complementario en atletas de fatbol jo-
venes (12-13 afios). Ademas de Distefano et al. (2013) y
Shinkle et al. (2012) también identificaron relaciones
significativas en atletas jovenes.

Las investigaciones sobre la relacion entre la EC /
EF y el rendimiento deportivo en la poblacion adoles-
cente necesitan mas cuerpo (Prieske et al, 2016), consi-
derando los factores presentados y el vinculo entre equi-
librio y baloncesto, este estudio busco verificar la rela-
cion entre la estabilidad del core y el equilibrio postural
en el rendimiento atlético en practicantes de balonces-
to adolescentes, y si hay algin efecto positivo de estos
entrenamientos especificos. Mediante la revision de ar-
ticulos que abordan la relacion de estos factores en jo-
venes deportistas de baloncesto, se investiga si existe
una influencia significativa con un analisis de datos cuali-

tativos.
Metodologia

La planificacion y estructuracion de esteestudio se
basaron en el «PRISMA statement»para producir una
revision sistematica, elas preguntas de investigacion fue-
ron referenciadas segin la estrategia PICO (Population,
Intervention, Comparison y Outcome) como se mues-
tra en la tabla 1 (Moher et al., 2009).

La busqueda se realizo en las bases de datos PubMed
y Scielo en idioma inglés. Se utilizaron descriptores
indexados en MeSH (Medical Subject Headings). Sin
embargo, era necesario incluir descriptores de vocabu-
lario no controlados*.

Tabla 1.
Esquema de busqueda

PICOS
Population

Términos de bisqueda Criterios de inclusion Criterios de exclusion

adolescents OR young
athletes OR/AND
basketball

postural balance OR
balance OR balance
training* OR abdominal
muscles OR core
stability* OR core* OR

core training*

Jovenes deportistas de
baloncesto (hasta 23 afios)  con edad establecida

Sin jugadores de baloncesto

Intervention Presencia de entrenamiento Sin entrenamiento de EC y

de ECy /o EP / o EP

Comparision Comparacién con el grupo Sin grupo de control
de control u otro

entrenamiento

athletic performance OR Outcome  Prueba de rendimiento  Sin prucba de rendimiento

muscle strength atlético, como salto atlético
vertical, cambio de

direccion, etc

Se identificaron y excluyeron estudios duplicados.
Los demas pasaron por el proceso de lectura de titulos y
resumenes, se seleccionaron los estudios que cumplian
con los criterios antes mencionados o generaban dudas
para su posterior analisis del texto completo. Los traba-
jos que cumplieron con las especificaciones luego de
estos pasos fueron incluidos en esta revision. Este pro-

ceso fue realizado por un investigador que manejo los
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registros bibliograficos a traves del software EndNote
Online y Microsoft Excel, con el fin de facilitar la orga-
nizacion, busquedas y analisis de los datos.

Una vez seleccionados los articulos, la extraccion de
datos se realizo considerando principalmente puntos
como edad y sexo, disefio (tiempo y frecuencia de rea-
lizacion), pruebas aplicadas, tipo de entrenamiento pres-
crito, resultados observados y posibles explicaciones y
consideraciones sobre los resultados del estudio. Con la
relectura de cada articulo seleccionado, se tomaron notas
especificas sobre cada uno de los estudios considerando
los puntos mencionados para facilitar la identificacion

de estos datos y para la posterior sintesis cualitativa.
Resultados

La Figura 1 representa la dinamica de identificacion,
seleccion, elegibilidad, inclusion y namero de estudios
en cada etapa.

Las busquedas en las bases de datos presentaron 282
articulos. Se identificaron y excluyeron 99 estudios
duplicados.En la seleccion, se excluyeron 172 articulos,
de los cuales 154 se descartaron de inmediato por no

ajustarse al tema o se identificaron como articulos de

Tabla 2.

Caracteristicas de los estudios seleccionados

revision.Los 18 trabajos restantes se examinaron mas a
fondo y se descartaron 13 por utilizar una poblacion
diferente, no tener pruebas de rendimiento deportivo
o por fallas metodologicas. Los 5 trabajos que cumplie-
ron con las especificaciones luego de estos pasos fueron
incluidos en esta revision.

LaTabla 2 presenta datos descriptivos sobre las ca-
racteristicas de las muestras de estos estudios. La suma
de las muestras ascendio a 153 participantes, siendo el
130 mujeres y el 23 hombres. La edad media de la
muestra total fue de 17,6 anos.

En todos los protocolos hay entrenamiento de EC y
/ o EP, y se pueden destacar los siguientes tres tipos:
equilibrio sobre plataforma inestable y fortalecimiento
del core. Se realizaron solos o dentro de un programa
combinado, junto con otros métodos de entrenamiento
como ejercicios pliometricos, de resistencia, velocidad
y agilidad. Todos los programas se llevaron a cabo con
nuevos participantes. Es decir, al inicio de una sesion
con otros componentes (inmediatamente despues del
calentamiento o como calentamiento) o de forma aisla-
da de otras sesiones de entrenamiento.

El entrenamiento del equilibrio esta marcado por la

presencia de inestabilidad, ya sea con el uso de disposi-

Autores / Ao de Muestra Disefio del estudio
Publicacion  Tamaiio Edad (media / DE) grupos Semanas Frecuencia Caracteristicas del entrenamiento Pruebas de desempefio atlético
de los grupos semanal (Intervencion) (pre y post intervencion)
Boccolini y col. 23 chicos 15+0 14,6 £0,1 BAL (entrenamiento de 12 2 Equilibrio estatico y equilibrio dindmico BAL mostr6 una mejora signiﬁcativa en el equilibrio sostenido
(2013) equilibrio) e ISO con tarea, ambos sobre una superficie (bipodalic 28.3%; derecha 41.4%; izquierda 45.8%) e en salto con
(entrenamiento de inestable. ISO realizo entrenamiento en  contramovimiento (CM]) (bipodalic 8.1%; derecha 13.5%;
fuerza tradicional) prensa de piernas y silla de extension.  izquierda 12.5%). El grupo ISO mejorou en equilibrio
Ambos grupos recibieron entrenamiento monopodalico izquierdo (izquierda: 16,39%).
regular.
Bouteraa y col. 26 chicas 16,4 0,5 16,5+ 0,5 Experimental y Control 8 2 Tres ejercicios de equilibrio sobre una  Saltar desde sentadilla (S]) (EA10.3%); Salto profundo (DJ)
(2020) superficie inestable (estitico y dindmico (EA15.2%; CA-0.75%); CM] (EA7.3%); Pruebas de equilibrio
con tarea) y tres ejercicios pliométricos (Stork Balance Test [E? 127.2%]; Y-Balance Test [EA9.7%]);
(horizontal y vertical). El grupo de velocidad de carrera (Sin efectos significativos [5, 10, 20 m]);
control realizé solo entrenamiento Prucba de giro modificada de llinois (MICODT) (EA-6.7%). Hubo
regular. mejoras significativas en las medidas de DJ, equilibrio y
rendimiento MICODT en el grupo E.
Myer y col. 53 chicas 15,34+0,9 16,5+ 1 Grupode 6 3 El entrenamiento neuromuscular Altura de salto vertical (39.9 % 0.9 cm to 43.2 &
(2005) entrenamiento y grupo dinamico incluyo pliometria, 1.1 cm); Prueba de velocidad 9.1 m (1.80 % 0.02 seconds to 1.73
de control fortalecimiento del core, entrenamiento =+ 0.01 seconds); Prueba de salto de longitud unilateral
de equilibrio, entrenamiento de manteniendo la posicion en el aterrizaje (right, 165.1 % 3.0 cm to
resistencia y entrenamiento de velocidad 175.5 + 2.6 cm; left, 165.1 % 2.7 cm to 173.6 £2.5 cm); Prucba
por intervalos. de fuerza (sentadillas [34.2 + 1.1 kg to 65.7 % 1.9 kg] y press de
banca [32.0 £ 0.6 kg to 38.4 % 0.8 kg]); Andlisis biomecanico
tridimensional de DJ.
Sasaki y col. 17 mujeres 19,7 +0,9 20,3 + 2,5 Grupo de 8 4omas El programa de entrenamiento basico Sistema de andlisis de movimiento tridimensional: evaluacion
(2019) entrenamiento y grupo inclufa solo 3 componentes del programa cinemitica y cinética de miembros inferiores y tronco durante DJ y
de control FIFA11 +: tabla isométrica, tabla sentadilla; Medicion de la fuerza de los musculos isocinéticos:
isométrica lateral y flexion nordica. E1  flexor y abductor de la cadera; flexor y extensor de rodilla y fuerza
grupo de control realizo solo extensora y flexora del tronco. Después del entrenamiento de los
entrenamiento regular. musculos del core, el pico torsion de los flexores de rodillaa 60°/s
y 120°/s y los flexores del tronco a 20°/s fue mayor en el grupo de
entrenamiento.
Zemkova y 34 mujeres 20,9 +2,4 21,2 + 2,8 Experimental y Control 6 4as El entrenamiento combino agilidad y Tarea de reaccion simple (324.6+33.7 a 330+35.2 ms); Tarea de

Hamar (2010)

equilibrio. Tareas dindmicas (por

agilidad simple (1770.4+90.2 a 1667.5+91.4 m/s); Tarea de

cjemplo, atrapar la pelota) manteniendo reaccién de opcion miltiple (736.5480.8 a 712.4477.3 ms); tarea

simultdneamente el equilibrio sobre una  de agilidad de opcion multiple (2136.04102.4 a 1995.2+98.3
superficie inestable . El grupo de control m /s); Velocidad de iniciacién del paso (340.1%36.9 a 368.0+43.2

realizé el mismo protocolo en una

superficie estable.

cm/s); Estimacion del 50% de un salto con altura maxima; DJ
(contacto con el suelo 0.294+0.051 a 0.261£0.047); CM]
(24.3+3.2 2 25.4%3.6 cm); S] (20.943.0 a 21.8+3.2 cm); Prueba
de salto durante 10 segundos (potencia en la fase concéntrica de
despegue 35.8+6.9 a 40.948.9 W/kg) ; y prucbas de equilibrio
estaticas (ojos abiertos [12.742.4 a 12.542.0 mm/s] y ojos
cerrados [14.4£3.2 a 14.3%3.3 mm/s]) y dindmicas (tablero
oscilante con ojos abiertos [98.7£15.1 a 84.1£13.1 mm/s] y ojos
cerrados [129.7£20.0 a 104.0£18.4 mm/s]).
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tivos desestabilizadores (disco de equilibrio, pelota sui-
za, BOSU, etc.) o con desestabilizaciéon constante (ejer-
cicios de resistencia, lanzamiento o recepcion de pelo-
ta, uso de bandas elasticas, etc.), o con ambos (Zech et
al., 2010). La musculatura central se puede entrenar de
diferentes formas. Los ejercicios aislados, con acciones
isometricas, largos periodos de tension y menos carga
tienden a contribuir a la fuerza del core.

El componente de inestabilidad (entrenamiento de
equilibrio) también es un medio para aumentar la acti-
vidad del core (disco de equilibrio, pelota suiza, BOSU,
etc.). Los ejercicios de resistencia tradicionales con peso
libre generan una activacion moderada del core, sufi-
ciente para desarrollar la estabilidad y mantener una
postura neutra.Y atn pueden modificarse para enfatizar
el core (Willardson, 2007; Hibbs et al., 2008; Wirth et
al., 2017).

Estudes gdunthcados
s bases de dados
281

[dupiicadas ]

Estudos selecionados:

Eshsdos considarados
tlegliveis.
"
Loiura dos. ﬁ‘||§
Eshudos incluidos a inagre
5

Figura 1. Dinamica de seleccion de articulos en la Revision Sistematica.

El tiempo de intervencion vario de 6 a 12 semanas y
la frecuencia semanal de entrenamiento vari6 de dos a
cinco veces por semana. En cuanto la intervencion, 2es-
tudios presentaron solo programas especificos de EC o
EP y 3 presentaron programas con estos entrenamien-
tos combinados con otros tipos.

En laTabla 3 se presentan las principales considera-

Publicacion Resumen / consideraciones de resultados

Boccolini y  El estudio sugiere que el entrenamiento del equilibrio con tablas inestables es un
col. (2013)  método eficaz para mejorar el equilibrio y el salto vertical, especialmente para los
jovenes atletas aficionados. Este es un método de entrenamiento asequible que

todo entrenador de baloncesto deberfa considerar.

Bouteraay  Las principales conclusiones fueron de mas mejoras en el grupo Experimental que
col. (2020) en el grupo Control con respecto al rendimiento de DJ, balance y MICODT. Sin
embargo, el programa combinado no logré ganancias significativamente mayores
en 8], CMJ o velocidad de carrera. El estudio indica que las jugadoras de
baloncesto se benefician de una combinacién de equilibrio y pliometria en un

programa de entrenamiento durante la temporada.

Myery col.

(2005)

El estudio concluye que un programa de entrenamiento neuromuscular combinado
disefiado para la prevencién de lesiones en las extremidades inferiores puede
proporcionar mejoras simultineas en el rendimiento deportivo y la biomecénica
del movimiento en atletas femeninas. Y sugiere que los programas de
acondicionamiento de pretemporada incluyen componentes de pliometria,
entrenamiento de resistencia, fortalecimiento del nicleo, entrenamiento de

equilibrio y velocidad.

Sasaki y col. El estudio sugiere que realizar un entrenamiento basico simple result en cambios
(2019) en el control neuromuscular en el tronco y las extremidades inferiores en los
jugadores de baloncesto, lo que podria reducir el riesgo de lesién del ligamento

cruzado anterior sin contacto.

Zemkoviy El entrenamiento combinado de agilidad y equilibrio mejord el equilibrio
Hamar

(2010)

dinamico, aument6 la velocidad de paso inicial, mejor6 el rendimiento de la
agilidad y redujo el tiempo de contacto con el suelo en el salto profundo. Sin
embargo, considera que el entrenamiento es insuficiente para mejorar el tiempo
de reaccién de simple y mltiple opcién y la potencia de los miembros inferiores.
Sugiere que los ¢jercicios de equilibrio realizados con tareas de reaccion pueden
considerarse un medio eficaz para mejorar el rendimiento neuromuscular en

deportistas de élite.
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ciones de cada estudio, con el efecto del entrenamiento
aplicado sobre las diferentes variables de rendimiento
deportivo analizadas, a partir de la traduccion y algunas
modificaciones de los extractos originales de los estu-
dios.

Los dos estudios que propusieron un programa de
entrenamiento combinado (Bouteraa y col., 2020; Sasaki
y col., 2019) mostraron resultados de mejora significa-
tiva del rendimiento. Los estadios de Sasaki y col. (2019),
y Zemkova y Hamar (2010) utilizaron protocolos espe-
cificos de EC o EP, obteniendo resultados positivos en
aspectos como la fuerza isométrica maxima de la mus-
culatura de los miembros inferiores y la mejora de los
patrones de movimiento, por lo que se consideran me-
dios efectivos para mejorar el control neuromuscular,
pero sin efectos resultados directos significativos en el
rendimiento atlético.

El estudio de Boccolini y col. (2013) propuso un en-
trenamiento adicional de EP, sin embargo se utilizaron
ejercicios dinamicos sobre una superficie inestablecon
una progresion a lo largo del estudio, obteniendo mejo-
ras significativas en el rendimiento deportivo.

Entre las variables de rendimiento deportivo con
efectos significativos, destaca el salto vertical (Bouteraa
y col., 2020; Boccolini y col., 2013; Myer y col., 2005),
pero tambien aparecen mejoras en las pruebas de cam-
bio de direccion (Bouteraa y col., 2020) y agilidad
(Zemkova y Hamar, 2010),como se muestra en la tabla
2.

Al analizar esta informacion sobre el entrenamien-
to utilizado en relacion al tiempo de intervencion pro-
puesto en los estudios, de 6 a 8 semanas fueron suficien-
tes para percibir el desarrollo del rendimiento en los
estudios con entrenamiento combinado (Bouteraa y col.,
2020; Myer y col., 2005). Em el trabajos con solo pro-
gramas especificos de EC o EP, aquello que mostraron
mejoras significativas en el rendimiento deportivo
(Boccolini y col., 2013) aplicaron el entrenamiento por
un periodo mas largo (12 semanas),mientras que el otro
(Zemkova y Hamar, 2010) tuvo una intervencion de 6
semanas y no mostro mejora en el rendimiento depor-

tivo.
Discusion

Entre los cinco estudios seleccionados, tres mostra-
ron algun efecto positivo sobre el rendimiento deporti-
vo de los jovenes atletas de baloncesto,entre estos solo
uno utiliz6 una intervencion adicional especifica para

ECy / o EP, sin ninglin otro tipo de entrenamiento en
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conjunto. Estos datos aislados corroboran los hallazgos
en la literatura, sefalando que no hay evidencia solida
de la efectividad de estos entrenamientos en rendimien-
to deportivo (Wirth et al., 2017; Cressey et al., 2007).

Chaouachi et al. (2014) y Distefano et al. (2013),
quienes presentaron programas de entrenamiento con
tales caracteristicas (ej. Equilibrio dinamico, saltos, etc.)
en deportistas jovenes y observaron efectos positivos
en algunos aspectos como el rendimiento desprints, cam-
bio de direccion y saltos. Por el contrario, Prieske et al.
(2016) utilizaron un programa compuesto esencialmente
por ¢jercicios isometricos de EC / EP y no observaron
resultados significativos en estos aspectos en jovenes
deportistas de fatbol.

Granacher y Gollhofer (2011) sugieren que existe
una asociacion positiva entre la fuerza isométrica y di-
namica en los adolescentes, lo que implica que el au-
mento de la fuerza isometrica despues del entrenamiento
de resistencia puede transferirse en cierta medida al
rendimiento del salto vertical, por ejemplo.Los resul-
tados de los protocolos isometricos se han utilizado como
indicadores de la fuerza atlética, la maximal voluntary
contraction (MVC) se puede desarrollar sin un cambio
en el angulo de la articulacion contra un objeto inamo-
vible, medido en Newtons (N). La tasa de desarrollo de
la fuerza (TDF) es una medida de la potencia atletica
que considera el primer periodo (60 a 100 ms) de la
MVC.A razon para el uso de TDF es que en muchos
deportes el tiempo disponible para generar fuerza es
limitado. Sin embargo, existe una discusion de que las
pruebas isométricas guardan poca semejanza con la na-
turaleza dinamica de la mayoria de las tareas deportivas
(Abernethy, Wilson y Logan, 1995). Es de destacar que
el nivel de maduracion del individuo influye en esta
variable, y luego del pico de velocidad de crecimiento
(PVC) hay mayor desarrollo de fuerza y potencia, y en
las mujeres este pico ocurre antes (McQuilliam y col.,
2020).

Colson et al. (2010) mostro un aumento significati-
vo en la fuerza isométrica maxima de los musculos
extensores de la rodilla despues del entrenamiento en
una plataforma vibratoria, sin embargo, el estudio no
encontro una transferencia a la fuerza dinamica. Por tanto,
los autores sugieren que el entrenamiento del equili-
brio debe realizarse como complemento a otros méto-
dos de entrenamiento,con el proposito de prevenir le-
siones (Colson et al., 2010; Granacher & Gollhofer,
2011),

Asi, los hallazgos de esta revision sistematica se re-

fieren a la comprension del entrenamiento de EC / EP
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como una forma de desarrollar el control
neuromuscularde los practicantes de baloncesto adoles-
centes. Sin embargo, todavia no esta claro si esto puede
tener alguna influencia en los indicadores de rendimiento
deportivo y conducir a mejores resultados. Asi, este
estudio trae reflexiones que solo permiten la formula-
cion de hipotesis sobre el tema, dadas sus limitaciones.

Entre las limitaciones, se puede sehalar la escasez
de estudios con la poblacion adolescente y especialmen-
te con los practicantes de baloncesto adolescentes, ade-
mas de que la tematica presenta conceptos que atn no
estan del todo establecidos en cuanto a terminos y defi-
niciones, dando lugar a una amplia variedad de protoco-
los de entrenamiento encontrados.

Finalmente, el analisis de esta revision de la litera-
tura no contemplo ni enfatizo algunos puntos debido al
numero limitado de articulos, tales como: adaptaciones
fisiologicas al entrenamiento; el periodo de la tempora-
da que se celebro; la duracion de la sesion; y la relacion
con las habilidades técnicas deportivas de la modalidad.
En este sentido, se necesitan futuras investigaciones so-
bre el tema para comprender mejor la relacion con el
rendimiento deportivo y definir protocolos de entre-
namiento mas adecuados, con el objetivo de verificar
las adaptaciones provocadas en nifios y adolescentes. Asi
como intentar establecer una frecuencia y volumen su-
ficientes para incrementar el control neuromuscular,
con el fin de ajustar con otras variables y combinaciones
con otros métodos.Como se desprende del reducido
numero de trabajos incluidos, es un tema poco investi-

gado pero con mucho uso practico.
Conclusion

De acuerdo con los resultados obtenidos, es posible
observar que el efecto significativo sobre el rendimien-
to deportivo verificado en algunos estudios puede estar
relacionado con el nivel de entrenamiento y la edad de
los participantes, asi como con la caracteristica dinami-
ca del entrenamiento aplicado. Sin embargo, en gene-
ral, no fue posible identificar pruebas solidas de la in-
fluencia positiva del entrenamiento de EC / EP en las
habilidades biomotoras de los adolescentes practicantes

de baloncesto.
Aplicaciones praticas
Este tipo de entrenamiento puede ser una alternati-

va interesante para entrenadores y preparadores fisicos

para complementar la formacion de jovenes deportis-
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tas de baloncesto e incluso en la iniciacion deportiva,
pensando en la mejora del control neuromuscular. Tam-
bién considerando que los entrenamientos son accesi-
bles y seguros de aplicar, se pueden utilizar como calen-
tamiento para la sesion y pensando en salvar a los de-
portistas del impacto que el propio juego y entrena-
miento de baloncesto impone a altos niveles.
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