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Resumen

Introduccion: El salto vertical es una capacidad fisica determinante del rendimiento en baloncesto, ya que interviene en
acciones como el rebote, el bloqueo o el lanzamiento en suspension. Se necesitan programas de entrenamiento
estructurados y con base cientifica para su desarrollo durante la adolescencia.

Objetivo: Evaluar los efectos de un programa estructurado de ejercicios sobre el rendimiento del salto vertical en
baloncestistas adolescentes de 13 a 15 afios de Holguin.
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Metodologia: estudio cuantitativo, preexperimental, con disefio pretest-postest en 30 baloncestistas adolescentes. La
intervencién tuvo una duracion de 12 semanas, con tres sesiones semanales de 60 min. Para valorar el rendimiento del
salto vertical se utiliz6 el Test de Bosco. La normalidad se comprob6 mediante Shapiro-Wilk y la prueba no paramétrica
de Rangos con Signo de Wilcoxon (p < 0,05).

Resultados : El Squat Jump pasé de 28,43 + 2,71 cm a 31,72 + 2,48 cm, el Countermovement Jump de 31,84 + 2,94 cm a
35,61 + 2,63 cm y el Abalakov Jump de 35,26 * 3,15 cm a 39,74 * 2,91 cm. Las tres pruebas mostraron diferencias
significativas (Z = -4,63 a -4,81; p < 0,001), con tamafios del efecto grandes (r = 0,85-0,88).

Discusion: Los resultados confirmaron la eficacia del entrenamiento estructurado para potenciar la fuerza explosiva,
coincidiendo con la evidencia reciente sobre programas pliométricos en baloncestistas adolescentes.

Conclusiones: El programa permitié mejorar significativamente el rendimiento del salto vertical, constituyéndose como
una estrategia eficaz de optimizacion de la preparacion fisica en categorias formativas.

Palabras clave: Baloncesto; entrenamiento deportivo; fuerza muscular; adolescentes; rendimiento fisico.

Abstract

Introduction: Vertical jump is a physical ability crucial for performance in basketball, as it is involved in actions such as
rebounding, blocking, or shooting in suspension. Structured and scientifically-based training programs are needed for
its development during adolescence.

Objective: To evaluate the effects of a structured exercise program on vertical jump performance in adolescent
basketball players aged 13 to 15 from Holguin.

Methodology: quantitative, pre-experimental study with a pretest-posttest design involving 30 adolescent basketball
players. The intervention lasted 12 weeks, with three weekly sessions of 60 minutes each. To assess vertical jump
performance, the Bosco Test was used. Normality was checked using the Shapiro-Wilk test and the non-parametric
Wilcoxon Signed-Rank test (p < 0.05).

Results: The Squat Jump increased from 28.43 * 2.71 cm to 31.72 + 2.48 cm, the Countermovement Jump from 31.84 +
2.94 cm to 35.61 *+ 2.63 cm, and the Abalakov Jump from 35.26 + 3.15 cm to 39.74 * 2.91 cm. The three tests showed
significant differences (Z = -4.63 to -4.81; p < 0.001), with large effect sizes (r = 0.85-0.88).

Discussion: The results confirmed the effectiveness of structured training to enhance explosive strength, aligning with
recent evidence on plyometric programs in adolescent basketball players.

Conclusions: The program significantly improved vertical jump performance, establishing itself as an effective strategy
for optimising physical training in developmental categories.

Keywords: Basketball; sports training; muscle strength; adolescents; physical performance.

Introduccion

El baloncesto es un deporte de alta intensidad y naturaleza intermitente, en el que los jugadores realizan
de manera continua acciones explosivas (aceleraciones, desaceleraciones, saltos multidireccionales,
saltos variados y cambios de direccidn), las cuales influyen significativamente en su rendimiento
competitivo. Sobre todo en la adolescencia, cuando se producen procesos significativos de crecimiento
y maduracion biolégica que influyen en el desarrollo de las habilidades fisicas, estas exigencias
requieren niveles elevados de potencia muscular, fuerza explosiva y coordinacién neuromuscular. Por
lo tanto, la optimizacién del salto vertical se vuelve una prioridad de los planes de preparacidn fisica,
porque tiene una relacién directa con acciones fundamentales como el rebote ofensivo y defensivo, el
bloqueo, larealizacion del lanzamiento en suspension y las luchas aéreas por el balon (Ziv & Lidor, 2009;
Ben et al,, 2010).

Segun la literatura especializada, uno de los principales indicadores del rendimiento deportivo en
disciplinas explosivas es la habilidad para generar altos niveles de fuerza en el menor tiempo posible.
En este sentido, el salto vertical se ha convertido en un medio apropiado para medir la potencia de las
extremidades inferiores a través de diferentes protocolos de evaluacion. El Test de Bosco es uno de los
métodos mas utilizados debido a su gran sensibilidad y fiabilidad para identificar cambios generados
por el entrenamiento. Este protocolo posibilita la evaluacién de diversas expresiones de la fuerza
explosiva por medio de exdmenes como el squat jump, el counter movement jump y el Abalakov, los
cuales se emplean con frecuencia en el control del entrenamiento deportivo (Bosco, 1994). La aplicacion
sistematica de estas pruebas posibilita la evaluacion objetiva de los efectos que diferentes métodos de
entrenamiento tienen sobre el rendimiento neuromuscular y facilita el monitoreo del proceso de
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acondicionamiento fisico.

Se ha incrementado en los Ultimos afios el interés de la comunidad cientifica por desarrollar métodos
de entrenamiento que puedan aumentar el rendimiento del salto vertical en jovenes deportistas. Los
programas multicomponentes, el entrenamiento complejo y el entrenamiento pliométrico han
mostrado resultados positivos en relacidn con la funcionalidad y la potencia muscular. Por lo tanto, una
revisién sistemdtica con metaanalisis hecha por Ma et al. (2025) demostré que los programas de
entrenamiento fisico estructurados producen incrementos notables en la altura del salto vertical en
deportistas sanos y resaltdé cdmo la duracion del programa, la intensidad de la carga y las caracteristicas
de los participantes inciden en el tamafio de las adaptaciones logradas. Siguiendo este mismo camino,
Gémez-Carmona et al. (2026) corroboraron que el entrenamiento pliométrico es una de las
intervenciones mas efectivas para aumentar la capacidad de salto en los jugadores adolescentes de
baloncesto, a causa de las adaptaciones neuromusculares producidas por el ciclo de acortamiento y
estiramiento, utilizando un metaanalisis y una revision sistematica de ensayos clinicos aleatorizados.

Se han observado multiples ventajas del entrenamiento pliométrico en varias disciplinas deportivas
colectivas. Calle-Uruchima et al. (2020) notaron que los jugadores de voleibol aumentaron su fuerza
explosiva mediante un plan sistematico de ejercicios pliométricos, en contraste con Correia et al. (2020),
quienes hallaron avances significativos en la capacidad del salto vertical de j6venes basquetbolistas tras
implementar programas concretos de pliometria. Asimismo, Corozo-Palma (2026), en un estudio
sistematico de adolescentes deportistas, descubrié que si las cargas de entrenamiento estan bien
planeadas, el uso controlado del método pliométrico mejora la potencia de las extremidades inferiores
y optimiza el desempefio en pruebas de salto.

Ademas, varios estudios han evidenciado que la fusién de diferentes técnicas de entrenamiento puede
mejorar las adaptaciones fisicas en los jugadores de baloncesto. Segin Kambitta Valappil et al. (2025),
a través de un metaanalisis, el entrenamiento complejo mejora sustancialmente las variables ligadas a
la capacidad, la rapidez y el rendimiento funcional de los jugadores de baloncesto, gracias a la
combinaciéon del entrenamiento de fuerza con los ejercicios explosivos. Santos y Janeira (2012)
reportaron ademads hallazgos parecidos, notando aumentos importantes en las métricas de fuerza
explosiva después de implementar programas de entrenamiento de resistencia en jugadores
adolescentes. Mas recientemente, Dogru (2026) descubrié que, después de implementar un programa
especializado de acondicionamiento fisico para jugadores de baloncesto, hubo mejoras en el salto
vertical, la velocidad de carrera a maxima velocidad y la composicién del cuerpo al mismo tiempo.

La manera en que se organiza el entrenamiento metodoldgicamente, asi como la cantidad y la
intensidad, son elementos que definen de manera crucial las adaptaciones neuromusculares. Aztarain-
Cardiel et al. (2024) confirmaron que diferentes volimenes de entrenamiento pliométrico generan
respuestas variadas en el rendimiento fisico de los jugadores jévenes, sugiriendo una personalizacion
apropiada de la carga para mejorar los resultados y reducir el peligro de sobreentrenamiento. Kourtis-
Doulkeridis et al. (2025) revelaron, asimismo, que afiadir tacticas particulares de calentamiento, sobre
todo mediante estiramientos dinamicos, mejora el desempeio del salto vertical y la velocidad de sprint
justo antes de la competencia, lo que enfatiza lo relevante que es incluir diversos elementos en la
planificacién del entrenamiento.

La fuerza explosiva tiene una relacidn cercana con otras capacidades fisicas que son cruciales para el
desempefio en competiciones, sobre todo en la practica del baloncesto. Gonzalez de los Reyes et al.
(2020) hallaron vinculos entre la agilidad, la potencia explosiva y ciertas cualidades antropométricas en
jugadoras jovenes, asi como que el desarrollo equilibrado de estas variables beneficia el rendimiento
deportivo. Martinez et al. (2020) también llegaron a la conclusién, mediante una revision de bibliografia,
de que el entrenamiento pliométrico del tren inferior es una tactica eficaz para incrementar la potencia
de los musculos y perfeccionar el desempefio en términos técnicos y tacticos durante las competencias.
En deportes de equipo con exigencias parecidas, Del Castillo et al. (2023) los programas enfocados en el
desarrollo de la velocidad, cuando se organizan bajo principios de progresion y especificidad, generan
adaptaciones funcionales significativas.

La fase de la adolescencia es un periodo muy propicio para que se desarrollen las habilidades
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condicionales, debido a que durante el crecimiento tiene lugar una considerable plasticidad
neuromuscular. La implementacién de programas sistematicos de actividad fisica contribuye a la mejora
del rendimiento deportivo y al desarrollo integral de nifios y adolescentes, optimizando los indicadores
de salud fisica, adaptacién funcional y bienestar psicolégico (Rodriguez et al, 2020). Asi pues, la
elaboracién de programas concretos para deportistas adolescentes debe basarse no solo en criterios
cientificos sino también en las particularidades propias del proceso de maduracién bioldgica.

El baloncesto escolar es uno de los deportes que se priorizan dentro del sistema de iniciaciéon deportiva
en Cuba. No obstante, se siguen realizando escasas investigaciones en categorias formativas sobre la
evaluacién de programas estructurados enfocados especificamente en optimizar el salto vertical. Las
investigaciones nacionales han tratado temas concernientes a las propiedades funcionales y el
desempefio técnico de los jugadores. Betancourt et al. (2020), por ejemplo, investigaron el modelo de
lateralidad en estudiantes y jévenes que juegan en La Habana, lo cual proporcioné pruebas de variables
funcionales importantes para el rendimiento deportivo. Todavia existe una produccién cientifica muy
limitada acerca de las intervenciones experimentales que analicen el impacto de programas de
entrenamiento estructurado en la capacidad de los miembros inferiores en adolescentes que asisten a
escuelas deportivas cubanas, sobre todo en Holguin.

Esta investigacion surge de la necesidad de proporcionar evidencia cientifica acerca de la eficacia de
programas organizados de entrenamiento enfocados en el desarrollo de fuerza explosiva en
adolescentes jugadores de baloncesto dentro del ambito deportivo cubano. Los datos producidos
ayudaran a mejorar la planificacion del entrenamiento fisico en categorias formativas y permitiran que
las decisiones se tomen basadas en pruebas, con el objetivo de maximizar el rendimiento deportivo. En
esta linea, el objetivo de este estudio fue establecer los impactos que genera un programa estructurado
de ejercicios en la eficacia del salto vertical en baloncestistas adolescentes de entre 13 y 15 afios de la
provincia de Holguin.

Método

El enfoque cuantitativo fue utilizado en la investigacion, que empleé un disefio preexperimental de
pretest-postest con un solo grupo. Esto posibilité evaluar el impacto de un programa organizado de
ejercicios sobre el desempefio del salto vertical mediante la comparacion de las mediciones efectuadas
antes y después de la intervencidn, sin incorporar un grupo control. El estudio se basé en un enfoque
explicativo, porque buscaba determinar el impacto de una intervencion sistematica sobre una variable
fisica especifica en los jugadores adolescentes de baloncesto. La investigacion fue ejecutada en la fase
de preparacion deportiva que corresponde a la temporada competitiva de la Escuela de Iniciacién
Deportiva Escolar (EIDE) ubicada en Holguin, Cuba.

Variables

El programa estructurado de ejercicios, que se define como una intervencion sistematica y planificada
con el propoésito de potenciar la fuerza explosiva de las extremidades inferiores mediante actividades
fisicas especificas adaptadas a los atributos de los jugadores adolescentes de baloncesto, fue la variable
independiente. El programa fue creado utilizando los principios de individualizacion, especificidad,
progresion de las cargas, continuidad y recuperacién. Ademas, incluye ejercicios de fuerza funcional,
coordinacién motriz, estabilidad del tronco y movimientos explosivos propios del baloncesto.

El rendimiento del salto vertical fue la variable dependiente, lo que significa la habilidad neuromuscular
de producir niveles elevados de fuerza en el tiempo mas corto durante las acciones explosivas. Esta
variable se operacionalizé mediante tres dimensiones: fuerza explosiva, fuerza elastico-reactiva
explosiva y potencia en las extremidades inferiores. Se evaluaron parametros como la potencia relativa,
el tiempo de vuelo, la altura del salto y los indices asociados con el ciclo de estiramiento-acortamiento.
Estos indicadores son frecuentemente utilizados para medir el rendimiento funcional en deportes
explosivos.
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Participantes

Jugadores de baloncesto de la EIDE en Holguin, Cuba, conformaron la poblacién. La muestra la
constituyeron 30 jévenes atletas, de entre 13 y 15 afios de edad, que asistian regular y consistentemente
a las sesiones de entrenamiento deportivo del establecimiento.

La eleccion de los participantes se hizo a través de un muestreo no probabilistico por conveniencia,
considerando la disponibilidad de los atletas para colaborar en el estudio y su accesibilidad. Se
definieron las siguientes pautas de inclusion: ser parte oficial del equipo de baloncesto de la EIDE, asistir
al menos el 90 % a los entrenamientos, estar clinicamente aptos para realizar deportes y tener el
consentimiento informado firmado por los padres o representantes legales. Los jugadores que tenian
enfermedades o lesiones musculoesqueléticas, asi como los que faltaban de manera frecuente durante
la intervencion, fueron excluidos.

Los principios éticos de la Declaracién de Helsinki para el estudio en seres humanos fueron respetados.
Se garantizd que la participacion fuera voluntaria y que los datos se utilizaran unicamente para fines
cientificos, manteniendo siempre la confidencialidad de la informacion.

Procedimiento

Se organizd el desarrollo del estudio con los responsables del equipo y con las autoridades de la entidad
deportiva. Mas adelante, se comunicaron a los deportistas, padres y representantes las metas, ventajas
y procedimientos de la investigacion. Se lograron asi los consentimientos informados correspondientes.

La evaluacion inicial (pretest) se llevé a cabo antes de comenzar la intervencidn para establecer el nivel
de rendimiento del salto vertical de todos los participantes. Los exdmenes se realizaron con el mismo
equipo, en las horas normales de entrenamiento y bajo condiciones climdticas parecidas a lo largo de
toda la investigacién. Previo a cada sesion de evaluacion, los atletas efectuaron un calentamiento
estandar que duraba cerca de quince minutos. Este inclufa ejercicios dinamicos, movilidad articular,
carrera continua de baja intensidad y activacién neuromuscular.

Una vez finalizada la evaluacién inicial, se realizé el programa estructurado de ejercicios en el periodo
acordado. Todos los entrenamientos fueron supervisados por expertos en entrenamiento deportivo, que
se encargaron de verificar el cumplimiento del plan y la ejecucion técnica adecuada de cada ejercicio. Al
terminar la intervencion, se llevd a cabo la evaluacion final (postest), usando los mismos protocolos que
se emplearon durante la medicién inicial. Esto tuvo como propésito comparar de manera objetiva las
variaciones en el rendimiento del salto vertical.

Programa estructurado de ejercicios

Con el propdsito de mejorar la fuerza explosiva y el desempefio del salto vertical en jugadores
adolescentes de baloncesto de entre 13 y 15 afios, se cre6 un programa organizado de ejercicios. La
intervencion tuvo una duracién de 12 semanas, con tres sesiones a la semana (los lunes, miércoles y
viernes), lo que equivale a un total de 36 sesiones. Cada sesién tuvo una duraciéon de alrededor de 60
minutos, divididos en un periodo de calentamiento (15 minutos), uno principal (40 minutos) y uno de
recuperacion (5 minutos). Las sesiones se llevaron a cabo en la cancha de baloncesto de la Escuela de
Iniciacion Deportiva Escolar de Holguin. El entrenador principal y el investigador encargado
supervisaron las sesiones, asegurandose de que cada ejercicio se ejecutara correctamente desde un
punto de vista técnico y que la planificacion se siguiera.

La programacidn del programa se fundamenté en los fundamentos cientificos de la formacién deportiva,
considerando la especificidad, la individualizacién, la recuperacién, la continuidad, la sobrecarga
progresiva y la variabilidad. A lo largo de las doce semanas, la intensidad del entrenamiento se elevd
poco a poco al aumentar el nimero de contactos con el suelo, 1a altura de los obstaculos, la complejidad
de los ejercicios y la rapidez en su ejecucidn. Se planific la relacién entre trabajo y pausa para promover
la recuperacién neuromuscular, lo que nos permitié conservar un elevado nivel técnico durante todas
las repeticiones.
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La primera etapa de cada sesion, que duré alrededor de 15 minutos, se dedic6 a preparar a los atletas
desde el punto de vista neuromuscular y fisioldgico parala actividad posterior. Cinco minutos de carrera
continua a una intensidad baja (50-60 % de la frecuencia cardiaca maxima), después ejercicios para
mejorar la movilidad articular de las rodillas, tobillos, caderas, hombros y tronco. Después se llevaron a
cabo actividades dinamicas de activaciéon muscular, incluyendo carrera con cambios de direccidn,
skipping alto y bajo, desplazamientos laterales, balanceos de piernas, sentadillas con peso corporal y
ejercicios para activar el core mediante planchas laterales y frontales durante 20-30 segundos.

La parte principal, con una duracién de alrededor de 40 minutos, se centré en el desarrollo de la fuerza
explosiva a través de ejercicios pliométricos, fuerza funcional y desplazamientos particulares del
baloncesto. A lo largo de las cuatro primeras semanas, se llevaron a cabo actividades para la adaptacion
neuromuscular con una intensidad moderada. Estas incluian saltos a dos pies en el mismo lugar, saltos
laterales, saltos sobre lineas, saltos con cuerda, sentadillas saltabas, zancadas explosivas y carreras
rapidas de 10 a 15 metros. En esta fase, se ejecutaron de 2 a 3 series de 8 a 10 repeticiones por ejercicio,
con descansos de entre 60 y 90 segundos entre las series y de dos minutos entre bloques de trabajo.

Entre las semanas 5 y 8, la carga aument6 de manera gradual a través de ejercicios que requirieron mas
esfuerzo neuromuscular. Se incorporaron saltos sobre vallas de entre 30 y 40 cm, saltos unipodales,
saltos laterales sobre obstaculos, saltos en profundidad desde cajones de 30 cm, desplazamientos con
saltos consecutivos, saltos con cambio de direcciéon y recepcidn, carreras explosivas de 20 metros,
ejercicios de estabilidad dindmica del tronco, fuerza funcional utilizando una pelota medicinal de entre
2y 3 kg, asi como sentadillas explosivas y step-ups explosivos. En esta fase, se llevaron a cabo tres series
de entre ocho y doce repeticiones, incrementando el volumen hasta cerca de 90 a 110 contactos con el
suelo por sesién y tomando descansos de entre 90 y 120 segundos para facilitar la recuperacion
neuromuscular.

La etapa mas intensa del programa fue desde la novena hasta la duodécima semana. Se realizaron saltos
reactivos, saltos de profundidad desde plataformas de 40 a 50 cm, saltos pliométricos con
desplazamientos en varias direcciones, multisaltos sobre vallas sucesivas, saltos con recepcion
unipodal, actividades de aceleracién y desaceleracion, giros veloces de direccidn, carreras cortas de 20
a 30 metros, saltos para el rebote ofensivo y defensivo (con lanzamiento del balén), asi como circuitos
integrales de potencia especificos para baloncesto. El volumen de entrenamiento consistié en realizar
entre 110 y 140 contactos por sesidn, divididos en 3 a 4 series que constaban de 10 a 12 repeticiones.
Entre las distintas series se hacian pausas de dos a tres minutos para garantizar la recuperacion del
sistema fosfageno y preservar la calidad 6ptima de la ejecucion.

Para regular la intensidad del programa, se utiliz6 la velocidad maxima de ejecucion de cada ejercicio,
con el objetivo de que todos los movimientos se llevaran a cabo con la potencia mas alta posible.
Asimismo, se empled la escala de Borg (6-20) para medir la percepcién subjetiva del esfuerzo, que en su
mayor parte fue moderado-alto, con valores entre 13 y 17. A medida que el programa avanzaba, el
volumen total se fue aumentando gradualmente, siguiendo los principios de adaptacién bioldgica y
esquivando aumentos semanales por encima del 10%, con la finalidad de reducir al minimo el riesgo de
lesiones y propiciar una recuperacion apropiada.

La densidad del entrenamiento se establecié con un ratio de trabajo-pausa cercano a 1:5 en los ejercicios
pliométricos de mayor intensidad, lo que posibilit6 la recuperacion casi total del sistema neuromuscular
antes de cada nueva serie. Entre los ejercicios, se incluyeron pausas activas de entre 30 y 60 segundos;
entre los bloques de entrenamiento, en cambio, se organizaron descansos que variaban entre 2 y 3
minutos, lo que dependia de cuan intensos eran los ejercicios realizados.

Los ultimos cinco minutos de cada sesion se dedicaron a una carrera suave, ejercicios respiratorios,
movilidad articular y estiramientos dindmicos de los grupos musculares mas relevantes que
participaron en el entrenamiento. Esto ayud6 a regresar gradualmente a las condiciones fisiologicas
basales y redujo la tensién muscular después del esfuerzo.
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Instrumentos

El Test de Bosco, que es considerado uno de los métodos mas validos y confiables a nivel mundial para
evaluar la fuerza explosiva de las extremidades inferiores (Bosco, 1994), fue empleado para medir el
rendimiento del salto vertical.

Se llevaron a cabo los ensayos de salto de sentadilla (S]), contramovimiento (CM]) y Abalakov (ABK). El
Squat Jump posibilito la evaluacién de la fuerza explosiva desde una posicidon estatica, lo que elimino el
efecto del ciclo de estiramiento y acortamiento. El Abalakov Jump incluy6 el movimiento libre de las
extremidades superiores y asi brindé una valoracion funcional mas cercana a las acciones especificas
del baloncesto, mientras que el Countermovement Jump evalu6 la capacidad explosiva aprovechando la
fase excéntrica antes del impulso.

Los datos se registraron a través de una plataforma electrénica de contacto, y se obtuvieron
automaticamente variables como la altura del salto, la duracién del vuelo, la potencia relativa y los
indices derivados del rendimiento neuromuscular. Para el andlisis estadistico, se tom6 el mejor
resultado de las tres pruebas que realizé cada participante.

Analisis de datos

La informacién adquirida se organizé en una base de datos y se proces6 utilizando el software IBM SPSS
Statistics version 29.0 (IBM Corp., Armonk, Nueva York, Estados Unidos). Se llevé a cabo un primer
analisis descriptivo de las variables por medio de medidas de dispersién y tendencia central (media,
desviacion estandar, mediana, rango intercuartilico, valores minimos y maximos) para describir la
conducta de las mediciones logradas antes y después de la intervencion.

Se empled la prueba de Shapiro-Wilk para la normalidad de los datos, ya que es adecuada para muestras
pequeias. Los resultados mostraron que las variables analizadas no tenian distribucién normal (p <
0,05), asi que para el andlisis inferencial se emplearon técnicas estadisticas no paramétricas.

Se establecieron las discrepancias entre las mediciones del pretest y postest por medio de la prueba de
rangos con signo de Wilcoxon, que se emplea para cotejar dos mediciones relacionadas si no se
satisfacen los supuestos de normalidad. Esta prueba evidencié que, después de aplicar el programa
estructurado de ejercicios, hubo diferencias estadisticamente significativas en el desempefio del salto
vertical.

Resultados

Tabla 1. Resultados descriptivos del Squat Jump (S]) antes y después de la intervencién
Evaluacion Media(cm) DE  Mediana RIC  Minimo Maximo
Pretest 28.43 2.71 28.10 3.20 24.10 33.60
Postest 31.72 2.48 31.80 2.80 27.30 36.50
Nota. DE = desviacion estandar; RIC = rango intercuartilico; S] = Squat Jump.

Los resultados descriptivos revelaron que, después de implementar el programa estructurado de
ejercicios, se produjo un aumento en la efectividad del Squat Jump. La media se increment6 en 3,29 cm
(11,6 %) al pasar de 28,43 + 2,71 cm en el pretest a 31,72 + 2,48 cm en el postest. La mediana crecié de
28.10 cm a 31.80 cm, mientras que el rango intercuartilico tuvo una pequefia reduccion, lo que indica
una disminucioén en la dispersién de los resultados tras la intervencién. Estos hallazgos sefialan que, tras
la implementacion sistematica del programa de entrenamiento, los miembros inferiores reaccionaron
de manera positiva con respecto a su fuerza explosiva.

Tabla 2. Resultados descriptivos del CM] antes y después de la intervencion
Evaluacion Media(cm) DE  Mediana RIC  Minimo Maximo
Pretest 31.84 2.94 31.60 3.50 26.50 37.20
Postest 35.61 2.63 35.70 3.00 30.40 40.60
Nota. DE = desviacion estandar; RIC = rango intercuartilico; CM] = Countermovement Jump.

Se not6 una mejora significativa en el salto con countermovement en comparaciéon con el salto
sentadilla. La mediana se elevé de 31.60 cm a 35.70 cm, mientras que la media creci6 de 31.84 cm a
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35.61 cm, lo cual equivale a un aumento cercano al 11.8 %. Que el rango intercuartilico disminuya indica
que la uniformidad del desempefio de los participantes después del entrenamiento se incrementa, lo
cual sugiere un cambio positivo en el ciclo de acortamiento-y-estiramiento.

Tabla 3. Resultados descriptivos del Abalakov Jump (ABK) antes y después de la intervencién
Evaluacion Media(cm) DE  Mediana RIC  Minimo Maximo
Pretest 35.26 3.15 35.10 3.80 29.70 41.00
Postest 39.74 291 39.80 3.10 34.20 44.80
Nota. DE = desviacion estandar; RIC = rango intercuartilico; ABK = Abalakov Jump.

En el Test de Bosco, la prueba del Salto Abalakov fue la que mas aumenté su desempefio. La media
cambié de 35.26 * 3.15 cm a 39.74 £ 2.91 cm, lo que represent6é un aumento de 4.48 cm (12.7 %).
Ademas, la mediana aument6 de 35.10 cm a 39.80 cm, lo cual indica un progreso constante en la
habilidad para sacar provecho de la aportacién de los miembros superiores al realizar el salto, lo cual es
un elemento muy importante en acciones especificas del baloncesto como el rebote y el bloqueo.

Tabla 4. Comparacion de las mediciones pretest y postest mediante la prueba de rangos con signo de Wilcoxon.

Variable Rangos negativos  Rangos positivos  Empates Z p Tamaiio del efecto (r)
Squat Jump 2 28 0 -4.63 <0.001 0.85
Countermovement Jump 1 29 0 -4.78 <0.001 0.87
Abalakov Jump 2 28 0 -4.81  <0.001 0.88

Nota. Prueba de rangos con signo de Wilcoxon; p < .05 indica diferencias estadisticamente significativas.

Las tres pruebas del Test de Bosco mostraron diferencias significativas desde un punto de vista
estadistico entre las mediciones efectuadas antes y después de la intervencion, segin los resultados de
la prueba de rangos con signo de Wilcoxon (p < 0.001). En el Squat Jump, veintiocho atletas aumentaron
su desempefio después del programa; solo dos tuvieron resultados mas bajos que en el pretest. Se logré
un estadistico Z = -4.63 y un tamafio del efecto de r = 0.85, lo cual se considera elevado.

En el Countermovement Jump se vieron resultados parecidos: veintinueve sujetos mejoraron la altura
de salto y solo uno tuvo un rendimiento inferior al inicial (Z = -4.78; p < 0.001; r = 0.87). Los resultados
indican que el programa tuvo un impacto positivo en la utilizacién del ciclo de estiramiento-
acortamiento, proceso clave para generar fuerza explosiva en acciones tipicas de baloncesto.

Se hallaron ademas diferencias muy significativas en el salto de Abalakov (Z =-4.81; p < 0.001), a favor
de veintiocho deportistas que, después de la intervencidn, incrementaron su desempeiio. El tamafio del
efecto fue considerado elevado (r = 0.88), lo que sefiala que el programa de entrenamiento estructurado
provoco en los jugadores adolescentes de baloncesto adaptaciones neuromusculares significativas en
términos de capacidad de salto. En general, se puede concluir que la intervencién generd un avance
importante en la potencia explosiva y el rendimiento del salto vertical de los participantes evaluados.

Discusion

La implementacién de un programa estructurado de ejercicios por un periodo de doce semanas genero
avances estadisticamente significativos en el desempefio del salto vertical de los jévenes jugadores de
baloncesto, con edades entre 13 y 15 afios. Estos resultados se reflejaron en el aumento que se vio en
las pruebas S], CM] y ABK del Test de Bosco. Asimismo, el test de rangos con signo de Wilcoxon corroboré
variaciones importantes entre las mediciones pretest y postest (p < 0,001), las cuales presentaron
tamafos del efecto altos, lo que evidencia que la intervencién provocé modificaciones neuromusculares
significativas en la fuerza explosiva de los miembros inferiores. Estos resultados respaldan la efectividad
de los programas organizados que combinan ejercicios pliométricos, fuerza funcional y movimientos
especificos de baloncesto con el objetivo de mejorar el desempefio fisico en categorias formativas.

Los hallazgos son congruentes con lo que Martinez et al. (2024), evidenciaron avances importantes en
la habilidad de salto en las jugadoras de baloncesto menores de 12 afios después de poner en marcha
un programa de ejercicios pliométricos para las extremidades inferiores. Los autores indicaron que la
activacion del ciclo de estiramiento-acortamiento y la eficacia neuromuscular en movimientos
explosivos se ven potenciadas por la combinacién de saltos en diferentes direcciones (horizontales,
verticales y multidireccionales). Asimismo, este trabajo incorporé una secuencia sistematica de
ejercicios pliométricos adaptados a las especificidades de los adolescentes, lo que probablemente
favorecio6 el aumento en la altura del salto en los tres examenes del Test de Bosco.
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Ademas, estos hallazgos son consistentes con el metaanalisis y la revision sistemdtica que Ma et al.
(2025) llevaron a cabo, en los cuales examinaron la efectividad del entrenamiento pliométrico en el
desempefio de saltos en varias disciplinas deportivas. Los escritores llegaron a la conclusién de que este
tipo de entrenamiento genera avances moderados y significativos en el salto vertical, especialmente
cuando los programas tienen una duracién mas larga de ocho semanas y se llevan a cabo con un aumento
apropiado del peso. El presente estudio llevo a cabo la intervencién durante doce semanas, aumentando
gradualmente el volumen y la intensidad. Esto pudo haber contribuido a las adaptaciones
neuromusculares que explican el notable incremento en el rendimiento que se observo.

Respecto a la longitud de los programas de entrenamiento, nuestros hallazgos coinciden con los de Koci
et al. (2025), que encontraron un incremento notable en la coordinacién motriz gruesa y la fuerza en
nifios que jugaban baloncesto después de una intervenciéon de doce semanas. Estos escritores afirman
que los programas de larga duracion favorecen la consolidacién de adaptaciones funcionales mas
estables que las que se logran con intervenciones cortas. El programa de doce semanas que se puso en
practica en este estudio parece haber sido adecuado para provocar transformaciones notables en la
habilidad de salto vertical y la potencia explosiva de los individuos involucrados.

Ademas, los hallazgos son congruentes con lo que Aztarain-Cardiel et al. (2024) sostienen sobre el
volumen de entrenamiento pliométrico como un elemento clave para optimizar el desempeiio fisico en
jugadores jovenes de baloncesto. Segun su investigacidén, a medida que aumenta el nimero de contactos
con el suelo, se producen adaptaciones neuromusculares mas importantes sin incrementar el riesgo de
lesiones. Segun esta evidencia, el programa que se llevé a cabo en la investigacion actual aumenté de
manera progresiva la cantidad de trabajo, pasando de cerca de 70 a 140 contactos por sesién. Esto
cumplio6 con los principios de recuperacién y progresividad, lo cual pudo haber ayudado al gran tamafio
del efecto que se noto6 en las tres evaluaciones del Test de Bosco.

Los hallazgos de Santos y Janeira (2012), que revelaron avances notables en varios indicadores de fuerza
explosiva tras la implementacién de un programa de entrenamiento de fuerza en jugadores
adolescentes de baloncesto, también se alinean con los resultados obtenidos desde el punto de vista
fisiolégico. Los autores atribuyeron estas adaptaciones a la mejora de la coordinacién entre los
musculos, al incremento de la activacion de las unidades motoras y a la ampliacién de la capacidad para
producir fuerza en periodos cortos. Se conocen ampliamente estas adaptaciones neuromusculares como
un mecanismo que explica el aumento del desempefio en el salto vertical que se ve en atletas jovenes
que participan en programas de entrenamiento especificos.

Uzelac-Sciran et al. (2020) también reportaron hallazgos comparables, revelando que un programa de
entrenamiento de saltos durante 8 semanas aument6 significativamente el desempefio en el sprint, la
fuerza de las piernas y la capacidad para saltar en adolescentes a lo largo de diversas fases de
maduraciéon bioldgica. Estos resultados indican que las adaptaciones provocadas por los ejercicios
pliométricos no solo mejoran el rendimiento del salto vertical, sino que ademas aumentan otras
habilidades fisicas que tienen una relacion estrecha con el desempefio en competiciones de deportes en
equipo. Por ende, los hallazgos de esta investigacion enfatizan la relevancia de incorporar programas de
entrenamiento dirigidos a fomentar la fuerza explosiva desde edades tempranas.

El aumento que se constaté en las pruebas Abalakov Jump y Countermovement Jump también puede
explicarse por una optimizacién del ciclo de estiramiento-acortamiento, el cual es un mecanismo
fisiolégico que tiene la responsabilidad de emplear la energia eldstica que se acumula a lo largo de la
fase excéntrica del movimiento. Esta perspectiva coincide con lo que You et al. (2026) reportaron:
empleando sensores de fuerza, notaron que un programa pliométrico de seis semanas aumento
notablemente la velocidad, la fuerza y el equilibrio en chicas adolescentes que juegan baloncesto,
evidenciando adaptaciones neuromecanicas en superficies blandas y rigidas. Los escritores sefialaron
que el mejoramiento de la coordinaciéon neuromuscular contribuye a trasladar la fuerza de manera mas
eficaz durante las acciones explosivas, lo cual coincide con los aumentos observados en esta
investigacion.

De manera similar, Daulatabad et al. (2025) hallaron una correlaciéon importante entre la fuerza estatica
y la dindmica con el desempefio en el salto vertical de los jugadores de baloncesto. Concluyeron que un
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desarrollo apropiado de estas dos formas de fuerza es fundamental para mejorar la potencia en la parte
baja de las extremidades. En este contexto, el programa aplicado incluy6 ejercicios de fuerza funcional
y pliométricos, lo cual posibilitd la estimulaciéon de varias partes del sistema neuromuscular y, por
consiguiente, propici6é una optimizacién completa del rendimiento en el salto.

Lo que es de particular interés es que los beneficios observados no son solamente el resultado de hacer
ejercicios pliométricos, sino también del hecho de que la intervencién se llevé a cabo de manera
estructurada. Cengizel et al. (2022) hallaron que la combinacién de ejercicios pliométricos con saltos de
cuerda trajo consigo avances notables en el rendimiento atlético y el perfil corporal de los jugadores
adolescentes de baloncesto. Estos hallazgos respaldan la importancia de crear programas que
contengan multiples componentes, con diversos estimulos fisicos, como en esta investigacion actual, que
combino saltos explosivos, ejercicios pliométricos, estabilidad del tronco y fuerza funcional.

El propésito primordial de este estudio fue examinar las consecuencias de un programa de
entrenamiento sobre el salto vertical; no obstante, los hallazgos también estan respaldados por estudios
vinculados a la preparacién anterior al esfuerzo. Kourtis-Doulkeridis et al. (2025) evidenciaron que, en
jugadores adolescentes de baloncesto, los estiramientos dinamicos tienen un impacto mas agudo que
los estiramientos estaticos sobre la velocidad de sprint y el salto vertical. Esta observacion apoya el
enfoque metodoldgico de incorporar ejercicios dindmicos en la etapa de calentamiento del programa, lo
cual promueve una activaciéon neuromuscular apropiada antes de realizar tareas pliométricas intensas.

Por ultimo, aunque el presente estudio provee pruebas acerca de la efectividad de un programa
estructurado de ejercicios para optimizar el desempeio del salto vertical en jugadores adolescentes de
baloncesto, tiene ciertas limitaciones. La falta de un grupo control en el disefio preexperimental con un
solo grupo limita la posibilidad de determinar relaciones causales con mayor evidencia. La muestra se
limito a los atletas de una Unica organizacion deportiva, lo que disminuye la probabilidad de extrapolar
los hallazgos a otras poblaciones. Asimismo, no se consideraron factores cinéticos, electromiograficos o
biomecanicos que facilitaran una explicacién mas exhaustiva de las adaptaciones neuromusculares
producidas por la intervencion.

Para investigaciones futuras, se aconseja llevar a cabo ensayos controlados aleatorizados con muestras
mas grandes que provengan de diversos entornos deportivos. Estos deberian incluir analisis cinéticos,
electromiograficos y biomecanicos para entender los mecanismos que causan las mejoras en el
desempefio del salto vertical. Igualmente, seria relevante comparar distintos métodos de
entrenamiento, como el de fuerza maxima, el basado en velocidad, el complejo y el pliométrico; y
examinar los efectos diferenciados en funcién del sexo, la etapa de maduracién biolégica y el nivel
competitivo de los atletas. Estas lineas de indagacién ayudaran a mejorar la programacién del
entrenamiento y a robustecer la evidencia cientifica acerca del desarrollo de fuerza explosiva en los
jugadores jovenes de baloncesto.

Conclusiones

La implementacién de un programa organizado de ejercicios durante tres meses trajo como resultado
un avance notable en el desempefio del salto vertical de los jugadores adolescentes de baloncesto (de
13 a 15 afios) pertenecientes a la Escuela de Iniciacién Deportiva Escolar de Holguin. La intervencion
impulsé el desarrollo de la fuerza explosiva y la capacidad neuromuscular de los miembros inferiores,
lo cual quedé demostrado a través de las pruebas S], CM] y ABK del Test de Bosco, asi como con los
resultados que se lograron por medio de la prueba de rangos con signo de Wilcoxon. La efectividad del
programa estructurado de ejercicios para optimizar una habilidad fisica clave en el rendimiento
competitivo del baloncesto fue demostrada, lo que permitié validar la realizacién de la meta de la
investigacion.

Los hallazgos revelan que una tactica efectiva para optimizar la capacidad de salto vertical en la
adolescencia es planificar de manera sistemadtica ejercicios pliométricos, saltos explosivos, fuerza
funcional y actividades especificas de baloncesto, administrados segun criterios de carga progresiva,
individualizacion y especificidad. Las optimizaciones halladas se relacionan con ajustes funcionales que
estan vinculados con un rendimiento superior en el ciclo de estiramiento-acortamiento, una capacidad
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incrementada para generar fuerza durante intervalos de tiempo mas cortos y una mejor coordinacion
neuromuscular. Estos componentes hacen posible la realizacién de acciones técnicas importantes, como
el lanzamiento en suspension, el bloqueo y el rebote. En consecuencia, el programa sugerido es una
opcion metodolégica fundamentada en la ciencia para fortalecer la preparacion fisica de los deportistas
en categorias formativas.

Desde un enfoque practico, los resultados ofrecen pruebas que respaldan la inclusiéon de programas de
ejercicios estructurados en la planificaciéon anual del entrenamiento de escuelas y clubes deportivos
para principiantes. Esto ayuda a mejorar el desarrollo de la fuerza explosiva en las fases iniciales del
proceso de especializacién deportiva. Este estudio, ademas, expande la prueba existente sobre
intervenciones enfocadas en baloncestistas adolescentes en Cuba y establece las bases para
investigaciones futuras que busquen comparar distintos enfoques de entrenamiento, incorporar
disefios experimentales con grupos de control, aumentar el tamafio de la muestra e incluir evaluaciones
neuromusculares y biomecanicas que faciliten una mejor comprension de los mecanismos que explican
las mejoras vistas en el desempefio del salto vertical.
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