Revista Digital: Actividad Fisica y Deporte
Julio-Diciembre 2023-Volumen 9 No. 2:¢2201
ISSN: 2462-8948 en linea

'.) Check for updates

Articulo de Reflexion

http://doi.org/10.31910/rdafd.v9.n2.2023.2201

Una postura bibliografica sobre la influencia del entrenamiento funcional
y la potencia en jugadores de baloncesto

A bibliographic posture on the connection of functional training and
power in basketball players

Pedro Javier Cepeda-Barrote',”

"Fundacién Universitaria Juan de Castellanos, Tunja - Boyaca, Colombia.
’Direccién de Recreacion y Deportes del municipio de Belén-Boyaca, Colombia.

Como citar: Cepeda-Barrote, P.J. 2023. Una postura bibliografica sobre la influencia del entrenamiento funcional y la potencia
en jugadores de baloncesto. Revista Digital: Actividad Fisica y Deporte. 9(2):e2201. http://doi.org/10.31910/rdafd.v9.n2.2023.2201

Articulo de acceso abierto publicado por Revista Digital: Actividad Fisica y Deporte, bajo una licencia Creative Commons CC BY-NC 4.0

Publicacion oficial de la Universidad de Ciencias Aplicadas y Ambientales U.D.C.A, Institucion de Educacién Superior Acreditada de Alta

Calidad por el Ministerio de Educacion Nacional.

Recibido: mayo 24 de 2021 Aceptado: mayo 1 de 2023 Editado por: Néstor Ordofiez Saavedra

RESUMEN

Introduccién: el baloncesto es un deporte caracteristico en funcién
de la fuerza y la velocidad con respuesta a la coordinacién de fibras
musculares para la toma de la accién de un movimiento répido y
contréctil. Estas capacidades se reflejan, a través de las extremidades
inferiores, debido a las acciones que se realizan en el campo de juego,
las cuales, son desplazamientos, regates, cambios de direccién, de
velocidad, posiciones, entre otras capacidades. Actualmente, se
utilizan diferentes métodos para mejorar la potencia, influenciando
la baja seguridad y confiabilidad de los ejercicios con relacién a
la biomecdnica de los deportistas; de alli parte la utilizacién de
diferentes programas que se enfocan hacia el entrenamiento, sin
buscar seguridad. Objetivo: indagar sobre el surgimiento y la
efectividad del entrenamiento funcional, la potencia y los diferentes
puntos de vista de investigaciones en baloncesto y otros deportes.
Materiales y Métodos: el enfoque de esta investigacién es cualitativo
con disefio descriptivo, buscando analizar los diferentes criterios en
cuanto al entrenamiento funcional y su relacién con la potencia.
Resultados y discusién: de acuerdo con diferentes manuscritos
encontrados, a nivel nacional e internacional, se da a conocer los
impactos positivos que genera el entrenamiento funcional sobre los
musculos del tren inferior, en cuanto al desarrollo de la potencia.
Conclusién: el baloncesto es un deporte que requiere del uso de la
potencia, por tal motivo, es evidente que, a través de un proceso de
adaptacién y de aplicabilidad de ejercicios funcionales, aumentan el
nivel de potencia de forma segura.
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ABSTRACT

Introduction: Basketball is a characteristic sport based on strength
and speed with response to the coordination of muscle fibers to
take the action of a fast and contractile movement. These abilities
are reflected, through the lower extremities, due to the actions
that are carried out on the playing field Which are displacements,
dribbles, changes of direction, speed, positions, among other
abilities. Currently, different methods are used to improve power
influencing the low safety and reliability of the exercises in relation
to the biomechanics of athletes, thence the use of different programs
that focus on training without seeking safety. Objective: To
inquire about the emergence, effectiveness of functional training,
and power, analyzing the different points of view of research in
basketball and other sports. Materials and methods: the focus
of this research is qualitative with a descriptive design, secking to
analyze the different criteria regarding functional training and its
relationship with power. Results and discussion: According to
different manuscripts found nationally and internationally, the
positive impacts generated by functional training on the lower body
muscles in terms of power development are disclosed. Conclusion:
basketball is a sport that requires the use of power, for this reason it
is evident that through an adaptation process and the applicability
of functional exercises, the power level is increased safely.

Keywords: Basketball; Biomechanics; Functional training; Injury
prevention; lower body.
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INTRODUCCION

El baloncesto es un deporte aciclico, caracteristico por involucrar
capacidades fisicas, como la fuerza y la velocidad, a través de
acciones musculares, principalmente, los del tren inferior, dando
importancia en la rdpida reaccién que involucra diferentes
movimientos, como desplazamientos en cambios de direccién
y proyectividad de lanzamientos. Segiin Martinez Cubides ez /.
(2020), el baloncesto estd relacionado con la potencia muscular
del tren inferior y la habilidad para generar altos niveles de fuerza
en cortos periodos de tiempo, siendo un factor fundamental, en
cuanto al rendimiento deportivo, obteniendo fiabilidad para que los
procesos de entrenamiento sean orientados, por medio de estas dos
capacidades fisicas, que son de gran importancia para este deporte.

Teniendo en cuenta estas concepciones, se da la importancia de
analizar sobre la eficiencia de la fuerza y la velocidad, a través
de métodos de entrenamiento que sean confiables y demuestren
seguridad, en cuanto a la salud y el bienestar de los deportistas,
evitando lesiones a largo y corto plazo. Segtin Petranek & Petlichkoff
(2008), las exigencias en el entrenamiento deben ser aprobadas con
total precaucion, teniendo la posibilidad de que los objetivos no se
vean plasmados en ganar sin tener en cuenta el bienestar, a futuro
de los deportistas. Por tal motivo, nace el entrenamiento funcional,
como un método eficaz y de manera décil, sin fijar acciones
reglamentarias y estrictas que puedan ser desfavorables, pues no
solo estd en la rehabilitacién y recuperacion, sino que realizar un
programa de entrenamiento debidamente estructurado disminuye
el dolor, mejora el suefio y la fatiga, ademds que incrementa el 4rea
muscular del cuddriceps, en un 5 %.

Teniendo en cuenta el surgimiento del entrenamiento funcional,
Gary Grey, fisioterapeuta y preparador fisico, propuso articular
dos aspectos, los cuales, fueron disminuir y prevenir las lesiones,
empleando diferentes ejercicios en busqueda de efectos positivos
en la rehabilitacién fisica (Pinzén Rios, 2015), implicando un gran
aumento de la fuerza y el desarrollo muscular, para dar fiabilidad y
determinacién al entrenamiento funcional, como bienestar y salud,
ya que en esos tiempos, la utilizacién de mdquinas era frecuente y los
métodos de entrenamiento eran realizados mediante sobrecargas,
lesionado, de manera grave, a los deportistas.

Ademids, que la utilizacién de estas mdquinas no solo produce
dafos degenerativos, sino que también el uso excesivo o sobrecarga
degeneran las articulaciones y el estrés muscular puede ocasionar
desgarros y rupturas de ligamentos, afirma Jan (2003). Por otro
lado, Vernetta et al. (2016) realizaron un estudio con la finalidad
de describir la cantidad de lesiones presentadas, atendiendo al tipo,
la distribucién, el momento de producirse y la gravedad de éstas en
gimnastas, demostrando que el 100 % de las lesiones se produjeron
durante los entrenamientos.

Durante la prictica de jugabilidad en el baloncesto, el mayor
nimero de lesiones, segin el sexo, se presenta en las mujeres y se
tratan de esguinces y dislocaciones, mientras que en los hombres,
las probabilidades de lesién son bajas y, principalmente, sufren
fracturas y desgarros (Osorio Ciro et al. 2007).

Debido a estos factores, se deben determinar nuevos modelos,
variables y contenidos de entrenamiento, que respeten los limites
fisiolégicos morfoldgicos y biomecdnicos con respecto a la edad, ast
como también las etapas de maduracién y de desarrollo del cuerpo
humano (Barrera Izquierdo & Ramirez-Villada, 2018), buscando
la seguridad y la prevencién de lesiones que, comtinmente, se ven
durante los procesos de entrenamiento.

Para ello, es preciso analizar e indagar los diferentes procesos que
tiene el entrenamiento funcional y la efectividad, en cuanto al
desarrollo de la potencia muscular del tren inferior, mediante la
ejecucién de ejercicios practicos y beneficios que nos brinda este
método; ademds de ello, se recolecta informaciéon de diferentes
fuentes, en cuanto al surgimiento de la potencia y su relacién con
las extremidades inferiores en basquetbolistas y otras disciplinas
deportivas.

Para lograr este proceso, se toman varios articulos y se llega a
una determinacién, en cuanto a la efectividad del entrenamiento
funcional, mediante un andlisis critico e histérico, frente al
surgimiento de estas variables.

MATERIALES Y METODOS

El enfoque de este articulo es visto a través de una postura
cualitativa, aceptando un paradigma enfocado en la linea de
profundidad descriptiva con un disefio de andlisis de contenido,
buscando determinar los diferentes conceptos, a través de articulos
tomados de diferentes autores, donde se gufa la veracidad de la
informacién por medio de revisién bibliogréfica (Herndndez
Sampieri et al. 2014). Los instrumentos utilizados fueron libros,
articulos de diferentes revistas indexas en Scopus o Scielo. Estas
revistas se tomaron por conveniencia para la respectiva revisin,
mediante el motor de bisqueda Google Scholar.

Composicién tedrica. En el momento que se realizé la recoleccién
de informacién, se dan a conocer algunos conceptos y etimologias
respecto alos términos de potencia, fuerza, velocidad, entrenamiento
funcional y baloncesto; por ende, se hace un recuento histdrico de
manera organizada sobre las diferentes posturas y se argumenta
la evolucién de cada una de estas percepciones, a través de varios
autores.

RESULTADOS Y DISCUSION

Resefa histérica sobre entrenamiento funcional. Segin Hidalgo
Quispe ez al. (2021) afirman que este entrenamiento surge como
método de rehabilitacidn para personas que han sufrido una lesion,
con la finalidad de recuperar la movilidad y pérdida funcional,
mejorando de manera répida su recuperacion.

Teniendo en cuenta la definicién anterior, Pinzén Rios (2015)
explica que el entrenamiento funcional nace en Rusia, en el 1920,
caracterizando un conjunto de movimientos dindmicos e instintivos,
empleados de manera préctica. Posteriormente, se lleva la idea a
Estados Unidos de América y surge el entrenamiento funcional,
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a finales del siglo XX, como un método particular e innovador,
implementado por el fisioterapeuta Gary Grey, en 1990, mediante
la construccién de ejercicios pricticos, que involucraban varias
articulaciones y funcionabilidades en total complejidad, buscando
la seguridad de las personas, que frecuentaban tener lesiones.
Pinzén Rios (2015) afirma que el entrenamiento funcional estaba
familiarizado con la palabra bienestar o fitness y fue inculcada en
la década de los 60, después de que se estableciera el fisiculturismo,
como método de mantener un desarrollo muscular y enfocar el
cuerpo en ¢jercicios lesivos.

Por otra parte, segin su definicién, el entrenamiento funcional
es un conjunto de ejercicios potenciales y de acciones motrices,
debidamente planificados y estructurados, bajo un método fiable
que no genera ningln tipo de lesién durante la cadencia del
movimiento. Siguiendo esta misma idea, Westphal ¢z al (2020)
precisaron que el entrenamiento funcional se desarrolla, a través de
ejercicios de resistencia y se utiliza la masa corporal del individuo,
con la utilizacién de implementos f4ciles de manejar y transportar.

Gracias a este aporte, el entrenamiento funcional cada vez es
mids relevante y futurista, pues la seguridad y el bienestar de los
deportistas debe ser lo primero.

Hoy en dfa, no se tiene mucha evidencia cientifica, por el cual,
se pueda prevenir las lesiones ocasionadas durante los diferentes
pues
intervencidn, que muestren pruebas reales en la deteccién del

entrenamientos, no existe diversidad de métodos de
riesgo y aun asi abordar estrategias, donde el deportista se adapte en
cuanto a rendimiento y disminucién del riesgo de lesiones (Chena,
2018).

Resena histdrica de la potencia. La palabra potencia proyecta un
origen etimoldgico desde la antigiiedad y emplea sus origenes desde
concepciones filoséficas y analiticas. Segtin el noveno libro de la
metafisica (Garcia Marqués, 1990), quien por primera vez utilizd
este concepto fue Aristdteles. Asi pues, Aristdteles la describe como
la cualidad del que tiene el poder mediante una accién, explorando
principios que se ligan a un componente social y espiritual, segin
su accién proyecta un cambio determinado en un elemento fisico
o fenémeno.

Con el paso del tiempo, la potencia ya no era solo una visién
filos6fica y tedrica, sino que se incluyé como una unidad de
medida (Baracca, 2002). Siguiendo la misma idea, Francois (2018)
describe la palabra Watt (vatio) y la atribuye en honor a James y se
utiliza como simbolo de la unidad de medida de la potencia (W),
explorando una unidad, que determina la relacién entre la fuerza
y la velocidad en un periodo temporal, de corta o larga duracién.

Posteriormente, la palabra potencia, se amplia en el contexto del
cuerpo humano, a través de su estudio basado en el movimiento,
donde se hace una semejanza, de acuerdo con la teorfa cartesiana de
cuerpo-maquina. Segin Useche Aldana (2016), describe esta teoria
como la accién de unificar fragmentos, rganos, partes y visceras,
atribuyendo una cohesién sustancial, caracterizando sus funciones y

desarrollo, a través de la diversidad de capacidades, tomando como
relevancia que la terminologfa potencia con el paso del tiempo, pasé
de no solo incorporarse a una maquina, sino que se toma como una
designacion especifica del movimiento, empleando la fuerza y la
velocidad, que tienen los musculos del cuerpo humano.

De acuerdo con esta postura, el cuerpo humano y su relacién con
la potencia mecdnica ha llegado a ser método de discusién en su
aflanzamiento; segin Méndez et a/. (2007) afirmaron lo siguiente
“la potencia hace énfasis a factores que determinan la velocidad y
la fuerza”, es decir, la realizacién de acciones a mdxima velocidad,
a través del sistema neuro muscular determinando que, aunque
este concepto sea inductivo, se presenta de manera homogénea
en cuanto a influencia o relacién en contracciones musculares del
cuerpo humano. Teniendo en cuenta esta afirmacién, Gonzdlez
Velasco (2012) abre en contexto que el movimiento corporal se
realiza a través de un impulso nervioso al musculo, este se contrae
y tira de los huesos, estableciendo que la accién de moverse se
compone de una accién mecdnica, en la cual, hay una aceleracién y,
por lo tanto, se acompleja acciones de fuerza y velocidad.

Teniendo en cuenta el apartado anterior, hoy en dia, los cientificos
siguen constituyendo estos mismos conceptos en definicién de la
potencia muscular, en deportistas de diferentes edades, por ejemplo,
Van Praagh & Doré (2014) la define como una de las habilidades
del sistema neuromuscular para producir el mayor impulso, en un
corto periodo de tiempo.

Fuerza. Segtin el contexto terminolégico es una de las capacidades
del ser humano, que facilita realizar acciones de contraste muscular,
mediante la ejecucién de diferentes deportes. Médximo & Alvarenga
(1998) afirmaron que la fuerza estd relacionada con un esfuerzo
osteomuscular, a través de una magnitud vectorial, aun asi, Sdnchez
(2009) explica que la fuerza no solamente se desarrolla por los
huesos y musculos, sino que también estd el sistema nervioso
que tiene como finalidad preparar los procesos establecidos, en la
ejecucion del acto motor.

Con estas definiciones, se procede a dar la importancia que tiene
la fuerza muscular, manifestando que la fuerza es esencial para el
miusculo esquelético y su incrementé esta entre un 10 - 15 % de
la seccidn trasversal, durante un periodo de entrenamiento de 3 a
5 meses, brindando beneficios, en cuanto a la debilidad. Martinez
Cubides ez al. (2020) mencionan que la fuerza ocupa un lugar
esencial para cualquier ser humano, ya sea como una capacidad
limitante o en proceso de rendimiento en funcién de una accién
motora, pues la fuerza se expresa a través de diferentes movimientos,
como correr, saltar, lanzar, mantener la estabilidad, entre otras.
Debido a estos factores, la fuerza debe ser acondicionada desde la
nifiez, para que se mantenga un excelente proceso en la edad adulta
y el deportista sea eficaz en sus acciones. Aun asi, es importante
desarrollarla por medio del entrenamiento funcional, evitando los
riesgos que pueden surgir a largo plazo.
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Velocidad. Ademds de ser una de las capacidades fisicas del cuerpo
humano es muy perteneciente en los procesos técnico-técticos del
baloncesto. Diaz-Solérzano & Gonziles-Diaz (2010) hacen uso del
concepto, describiendo que la velocidad consiste en caracterizar el
movimiento y medir la direccién en la que se desplaza un cuerpo,
ademds de confirmar qué tan rdpido o lento avanza; sin embargo,
la velocidad es uno de los privilegios en la cuestién bioldgica de
cada ser humano, puesto que depende de la genética y el desarrollo
muscular, a partir de entrenamiento. Ortiz Rodriguez (2004) afirma
que el entrenamiento de velocidad puede mejorar el volumen
y el didmetro de las fibras musculares, pero es una cualidad que
se debe desarrollar en una edad temprana. De acuerdo con
diferentes investigaciones y siguiendo la misma concepcién hacia
el baloncesto, la velocidad se desarrolla mediante entrenamientos
especificos, en los cuales, se determinen acciones rdpidas (Freyre
Vizquez & Ferndndez Pena, 2009).

Ademis, se puede describir que la velocidad es de gran importancia
en el baloncesto, ya sea para realizar un movimiento de reaccién
o desplazamiento; Herndndez & Garcia (2012) describen que la
fuerza es una cualidad fisica por excelencia, debido a que, con ella,
se optimiza el rendimiento en acciones explosivas, oponiéndose a
la inercia de la masa del propio cuerpo, manteniendo estabilidad
y rapidez, en la toma del balén al adversario. De acuerdo con
la afirmacién anterior, la velocidad depende que el balén en el
baloncesto siga el objetivo planteado y su ejecucién de movimientos
se desarrollen en el menor tiempo posible, ya sea a través de un
pase, regate o por dribling, pues en el baloncesto todos los jugadores
hacen parte de la fase atacante y defensiva, por lo cual, amerita
acciones explosivas y cambios de direccién rdpidos; es asi, que la
importancia de esta capacidad se refleja en el desplazamiento de
los 8 segundos, desde el campo propio hasta el medio (Mancha
Triquero ez al. 2019).

Resena histérica del baloncesto. El baloncesto nacié en diciembre
de 1891, en Springfield (Massachusetts), gracias a la innovacién del
profesor Naismith, del colegio YMCA. Este deporte surgid, debido
a que se presentaba el invierno y la prictica deportiva al aire libre
era complicada por la misma situacién. Naismith (1891) observé
diferentes deportes y creé este deporte, manteniéndose aislado del
frio, a través de una cubierta. Para su realizacién acomodé unas
cestas de duraznos y empleé una altura de 3,05 metros del suelo,
con la objetividad de lanzar un balén y encestarlo. De ahi, parte el
origen del nombre de baloncesto (Vilanou Torrano & Turré, 2012).

Hoy en dia, es uno de los deportes mds relevantes, a nivel mundial
y de gran importancia para diferentes investigaciones, con fines de
forjar nuevos conocimientos.

El baloncesto. El baloncesto es un deporte de conjunto, en el cual,
se implican varios sistemas técnicos y tdcticos, con la objetividad
de conducir un balén de manera eficaz, buscando colaboracién
y fortalecimiento entre un proceso organizado de movimientos.
Faucher (2002) define el baloncesto como un juego de rédpidos
desplazamientos que requiere estrategia; sin embargo, el baloncesto
es un deporte de razonamiento légico y se determina como una

construccién de normas y de principios que, como sistema de
juego, se opta por cada deportista con relacién a su grupo y su
entorno externo; para ello, Cdrdenas Vélez & Alarcén Lopez (2010)
establecen que en el juego hay dos pardmetros reglamentarios, como
lo es el espacial, que conforma balén — adversario y temporal, que se
estructura con relacién a compafieros — 4rbitro, por el cual, todo se
enfoca en un marco comportamental del jugador.

Teniendo en cuenta estos aspectos, el deportista debe ser polivalente,
capaz de dominar una amplia gama de movimientos, de tal modo,
que puedan seleccionar las mejores respuestas a los problemas
que plantean durante el juego (Leite ez al. 2011). Adicional a
esto, Alarcén Lopez et al. (2011) afirman que el deportista debe
interpretar las circunstancias de su ambiente y elegir la mejor
opcidn, para conseguir el objetivo propuesto. Esto hace referencia
a la condicién psicoldgica del deportista y contextualiza la eficacia
con la que debe controlar sus emociones frente a sus acciones. Por
otro lado, no solamente debe estar atento a sus condiciones fisicas
y psicolégicas, sino que también debe conocer, de forma precisa, el
reglamento y las leyes, que se constituyen en el juego, tal es el caso
referido por Tous Fajardo (1999), donde la NBA incorpora la regla
de los 24 segundos, para evitar marcadores bajos, que hacfan que
el publico no asistiera a los pabellones; para ello, el deportista debe
estar en contexto y actualizacién.

Siguiendo en contexto, los deportistas que practican baloncesto
han establecido diferentes programas de entrenamiento, mejorando
sus pardmetros espaciotemporales en el trascurso de los tiempos,
pues el baloncesto es uno de los deportes mds practicados, a nivel
mundial, con diferentes torneos y campeonatos que se celebran,
tal es el caso de la NBA. Lavega Burgués (2000) afirma que el
baloncesto, el futbol y el atletismo son los deportes més practicados
y realizados con gran popularidad.

Entrenamiento funcional. En la tabla 1, se presentan diferentes
estudios cientificos y libros, en los cuales, se puede encontrar la
efectividad que tiene el entrenamiento funcional sobre la potencia,
la fuerza y la velocidad en varias diciplinas o actividades por edades
y sexos, demostrando resultados efectivos, en cuanto a la mejora
sobre estas capacidades, sin la utilizacién de mdquinas que generen
lesiones.

Segtn lo expuesto, el método eficaz de utilizar una adecuada
preparacién fisica y recalcando la importancia que tiene el
entrenamiento en el baloncesto, Melo e al. (2010) explican que
se debe fundamentar un alcance sistemdtico, por el cual, se busque
el bienestar del deportista y, para ello, los entrenadores deben
ejecutar andlisis de cardcter riguroso sobre las particularidades
de cada disciplina; esto quiere decir, que el hecho de que sea
riguroso se debe realizar con una excelente planificacién y con una
asistencia profesional. Ademds, Melo ez a/. (2010) describen que los
métodos de entrenamiento deben ser adaptados, de acuerdo con las
necesidades de cada deportista, para asi brindar mejor seguridad y
bienestar.
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Por consiguiente, el entrenamiento debe ser novedoso y practico
con fines evolutivos y cientificos, que guien practicas comodas y
estables; para ello, los elementos fundamentales que caracterizan
una actuacién cientifica son la planificacidn, la ejecucién, el control
y la evaluacién de los hechos, mediante la interpretacién de sus
resultados (Capote Lavandero ez a/. 2017).

Siguiendo esta idea, se promueve la aplicacién del entrenamiento
funcional, el cual, se ha popularizado en el siglo XXI y evoluciond,
con el fin de prestar eficiencia en el entrenamiento deportivo, pues
no solo permite generar adaptacién a la fuerza, sino que también se
vincula la potencia y la resistencia (Garcfa Cruz, 2013).

Tabla 1. Comparacién del entrenamiento funcional y su influencia sobre la potencia del tren inferior en relacién con diferentes deportes y actividades.

Lugar Autor(es) Titulo Metodologia/ Editorial Conclusién
Efectos de un
rograma de L .
brog . . L. Se hallaron cambios significativos, demostrando
. entrenamiento Estudio cuantitativo de > . .
. Molina Mora & ] . ., .. | que, dentro de la bateria sennior fitnes, las mujeres
Colombia ~ funcional en circuito | seleccién por conveniencia ; L, .
Pefia-Ibagon (2019) . obtienen mejorfas porcentuales en fuerza y velocidad,
sobre la condicién con pretest y postest L
. . de acuerdo con cada ejercicio
fisica de mujeres
adultas mayores
Entrenamientos Estudio cualitativo de . . .
. L, L. Las personas mayores consiguen evitar el riesgo de
funcionales frente revision sistemdtica en , . . ,
, B . i caidas con entrenamiento funcional, ademds que
B Rodriguez-Berzal ez | a especificos en la cuanto diferentes articulos ) , . .
Espafia ., , . este método es mds eficiente que el entrenamiento
al. (2013) prevencién de caidas | de entrenamiento , .
. especifico centrando una sola capacidad, como lo es la
en las personas funcional frente al .
X velocidad
mayores especifico
Efecto de un
programa de
entrenamiento . ..
. . Estudio cuantitativo de . . .
Barrera Izquierdo funcional sobre . . . El programa de entrenamiento funcional induce
. , . . disefio cuasiexperimental .. . .
Colombia | & Ramirez-Villada | la capacidad de resultados positivos sobre la capacidad de velocidad,
. con preprueba y . . L. .
(2018) velocidad de b sin alterar caracteristicas morfoldgicas del deportista
. osprueba
practicantes de posp
patinaje de entre 9
a 11 anos
Para poder iniciar con el desarrollo de la potencia,
Adelantos en se deben realizar diferentes procesos, teniendo en
E.EU.U Boyle (2015) entrenamiento Libro cuenta una preparacion, a través de métodos, como
funcional. consistencia, estructura y densidad, basados en
ejercicios funcionales y pliométricos

En cuanto a la efectividad que presenta el entrenamiento
funcional, Cabezas ez al. (2017) afirman que el cuerpo se prepara
biomecdnicamente en cuestién de que los ejercicios realizados se
desarrollan con mayor amplitud y relacién de movimiento, a nivel
muscular; no obstante, Garcfa Cruz (2013) menciona que no hay
evidencia que el entrenamiento funcional sea un método para
prevenir lesiones, pero si se puede emplear como un método de
rehabilitacién y mejorar capacidades, como la potencia. mientras
que Pinzén Rios (2015) afirma que el entrenamiento funcional
aparece bajo pardmetros, como la prevencién de lesiones y no solo
como método de rehabilitacién deportiva, pues el entrenamiento
funcional es la evolucién cientifica del entrenamiento y su
proyeccidn se refleja en la bsqueda del bienestar y la calidad del
ser humano.

Influencia del entrenamiento funcional en el baloncesto. Las
capacidades principales en el baloncesto, segiin Lorenzo Calvo
(1998) son la fuerza y la velocidad, ya que en la accién de un

partido los saltos y el desplazamiento en el menor tiempo posible
hacen la tdctica de juego. Siguiendo esta misma idea, Sdnchez
Sénchez (2007) afirma que el baloncesto consiste en una serie de
esfuerzos intermitentes, una alternancia de sprints cortos y de saltos
con descansos activos y pasivos, aclarando que se describe como
un deporte aerdbico y anaerdbico, para lo cual, se debe forjar un
método de entrenamiento fiable y seguro, donde se practiquen
estas capacidades. Por lo tanto, se considera que el entrenamiento
funcional se debe incorporar en el entrenamiento del baloncesto, ya
que este método mejora estas habilidades, ademds de contribuir en
la evolucién de otras capacidades, como la fuerza, la flexibilidad, el
equilibrio y la resistencia muscular (Antunes et a/. 2020).

CONCLUSION

Mediante este apartado cientifico se permitié revisar diferentes
articulos, conocer la forma de cdmo se forjaron las variables
descritas y c6mo a través del tiempo, hoy en dia, se manejan con
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esa gran importancia, ademds de comparar como el EF incide
sobre la potencia muscular en el baloncesto, comparado con otras
disciplinas, ampliando los conceptos y definiendo su proveniencia y
significado. Aun asi, se determina, en profundidad, la importancia
del entrenamiento funcional, en cuanto a la diferencia del
entrenamiento tradicional, utilizado en mdquinas comunes, la
novedad en cuanto a la prevencién de diferentes lesiones, a causa de
métodos que no son confiables y que, por lo tanto, son perjudiciales
para la salud.
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