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Resumen
Con el objetivo de conocer las relaciones existentes entre la fuerza, el rendimiento deportivo y la lesionabilidad en un equi-

po masculino de baloncesto profesional, se realiza un estudio prospectivo, observacional y descriptivo de análisis de estadísticas 
(71 partidos), test de media  sentadilla (n = 7) y patología lesional, monitorizando la temporada 09/10, donde se relacionan los datos 
obtenidos de cada jugador referentes al rendimiento deportivo por partido (valoración estadística), las medias de fuerza, velocidad 
y potencia de cada mesociclo y la lesionabilidad. La técnica estadística utilizada ha sido la correlación a partir del parámetro rho de 
Spearman. Estas correlaciones entre fuerza y lesionabilidad muestran que a valores de fuerza más elevados hay más lesiones: con 
80 kg son muy significativas para lesiones totales (LT) y potencia (rho = 0,898; p = 0,006), y significativas por fuerza (rho = 0,823; 
p = 0,023) y velocidad (rho = 0,774; p = 0,041); la velocidad con 90 kg se relaciona con lesiones time loss (TL) (rho = 0,878; 
p = 0,009), y la potencia con 100 kg, con lesiones totales (LT) (rho = 0,805; p = 0,029) y V100 (rho = 0,898; p = 0,006) muy signi-
ficativamente. En conclusión, durante la ejecución de la media sentadilla, hay valores de fuerza acordes para rendir más y lesionarse 
menos: de 800 N a 1050 N y con cargas de 80 kg a 90 kg. 

Palabras clave: baloncesto profesional, fuerza, rendimiento, lesionabilidad

Abstract
Can the Strenght Predict the Performance and Injury rates in Professional Basketball? 

With the aim of determining the relationship between strength, sports performance and injury rates in a men’s 
professional basketball team, we performed a prospective, observational and descriptive study of statistical analysis 
(71 matches), half squat test (n = 7) and injury pathology by monitoring the 09/10 season, where the data obtained for 
each player with respect to sports performance per game (statistical evaluation), average strength, speed and power 
in each mesocycle and injury rates were related. The statistical technique used was correlation based on Spearman’s 
rho parameter. These correlations between strength and injury rates show that at higher strength values there are more 
injuries: at 80 kg they are very significant for total injuries (TI) and power (rho = 0898; p = 0.006), and significant for 
strength (rho = 0823; p = 0.023) and speed (rho = 0.774, p = 0.041); speed at 90 kg is very significantly associated 
with time-loss (TL) injuries (rho = 0878; p = 0.009) and power at 100 kg with total injuries (TI) (rho = 0805; p = 0.029) 
and V100 (rho = 0898; p = 0.006). Furthermore, the relationship between strength and performance is significantly 
negative in five of the seven mesocycles, i.e., less strength means more performance. In conclusion, during the execution 
of half squats, there are strength values which are suitable for performing better and being injured less, ranging from 800 
N to 1050 N and with loads of 80 kg to 90 kg.

Keywords: professional basketball, strength, performance, injury rates
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Introducción
En el deporte profesional el objetivo es ganar. Y 

para conseguirlo el alto rendimiento se fundamenta en 
la integración de las variables condicionales y su valo-
ración, ofreciendo un conocimiento esmerado y exi-
gente de cómo es cada deporte, cómo se juega, cómo 
se entrena y cómo se tiene que entrenar, definiendo el 
entrenamiento bajo dos premisas: mejorar el estado de 
forma del jugador y la disminución de su lesionabilidad 
(Fuller, Junge, & Dvorak, 2011). Con un entrenamien-
to apropiado, el estado de forma del deportista puede 
ser mejorado y el riesgo de lesiones se puede reducir 
(Bangsbo, Mohr, Poulsen, Pérez-Gómez, & Krustrup, 
2006). El diseño, planificación y programación de los 
entrenamientos se realiza en función de las necesidades 
físicas del deporte, de las capacidades del deportista y 
de las diferentes variables de la condición física, que 
se definen con la aplicación periódica de test específi-
cos y la retroacción correspondiente para el (re)diseño 
del entrenamiento, desarrollando así el potencial real de 
los jugadores (Bangsbo, Iaia, & Krustrup, 2008) durante 
los partidos. Esta capacidad de crear información tiene 
que utilizarse para simplificar la toma de decisiones de 
manera objetiva, aplicable, fiable, y científicamente efi-
ciente (Krustrup et al., 2003).

Si bien el baloncesto es un deporte donde se han des-
crito sus características y necesidades (Atl, Köklü, Alem-
darolu, & Koçak, 2012, centran su estudio en la com-
parativa de la frecuencia cardíaca en juego reducido, en 
población femenina menor de 18 años; Montgomery, 
Pyne y Minahan, 2010, comparan las necesidades fisio-
lógicas y carga del 5x5 media pista con el juego real; Ben 
Abdelkrim, El Fazaa y El Ati, 2007, analizan los patro-
nes de movimiento con jugadores sub-19 de la liga tune-
cina) y se han investigado las posibles relaciones de las 
variables de entrenamiento y competición (como McGill, 
Andersen & Horne, 2012, relacionando el rendimiento 
con la lesionabilidad; y Delextrat y Cohen, 2008, en la 
investigación de test específicos aplicables), pocos estu-
dios lo han hecho desde la integración entre el rendimien-
to, la lesionabilidad y la condición física, y menos todavía 
teniendo en cuenta la aplicación en el ámbito profesional. 

El objetivo de este estudio fue evaluar la capacidad 
predictiva de la valoración funcional de la fuerza a par-
tir de un test de media sentadilla con respecto al rendi-
miento deportivo, valorando las estadísticas durante la 
competición y la lesionabilidad de los jugadores de un 
equipo de baloncesto profesional durante el curso de una 
temporada.

Materiales y métodos
Participantes

Fueron analizados 12 jugadores integrantes de un 
equipo masculino de baloncesto profesional de máxi-
mo nivel (Liga ACB y Euroliga) durante la temporada 
2009-2010. Sus edades estaban comprendidas entre 19 
y 34  años (26,7 ± 3,6 años); sus alturas oscilaban en-
tre 185 y 212 cm (198 ± 8,96 cm) y sus pesos antes de 
la primera competición oficial oscilaban entre 78,4 y 
109,5 kg (95,3 ± 7,48 kg).

Planificación de la temporada
El diseño de la temporada se dividía en 7 mesociclos 

de una duración y de una estructura lo más similares po-
sible: la pretemporada y los dos torneos previos al inicio 
de la liga pertenecen al 1er mesociclo (6 semanas). El 2º 
mesociclo (6 semanas) se centra en el inicio de las com-
peticiones nacionales y europeas. La primera fase de la 
competición europea se cierra con el 3er mesociclo (7 se-
manas). El 4º mesociclo (7 semanas) es la Copa del Rey, 
así como la primera vuelta de la 2ª fase de la Euroliga, 
que centra el 5º mesociclo (6 semanas). El 6º mesociclo 
se cierra con la final a 4 de esta competición (5 semanas), 
y finalmente en el 7º mesociclo se disputan los últimos 
partidos de la liga ACB y el play-off para el título (fig. 1).

Variables estudiadas
Valoración del rendimiento en competición

El baloncesto dispone de una herramienta estadística 
institucionalizada, tangible y objetiva que valora el ren-
dimiento en competición, conocida como “las estadísti-
cas” del partido. La cifra resultante (positiva o negativa) 
es la valoración final, y se utiliza como referencia del 
rendimiento deportivo del jugador y de equipo durante 
la competición (Hughes & Franks, 2004; Gómez Ruano, 
Lorenzo, Ortega, Sampaio, & Ibáñez, 2007; Lorenzo, 
Ortega, & Sampaio, 2009). La valoración final (VAL) 
cuantifica para cada jugador: puntos (PT), lanzamientos 
fallados (TF) de 2 puntos, de 3 puntos y tiros libres, 
rebotes totales (RT) (como suma de ofensivos y defen-
sivos), asistencias (A), pelotas robadas (PR) y pelotas 
perdidas (PP), tapones recibidos (TC) y realizados (TF) 
y las faltas cometidas (FC) y recibidas (FR). A partir de 
estos valores se obtiene un número positivo o negativo 
atendiendo a la fórmula siguiente:

VAL = (PT + RT + A + PR + T + FR) – (TF + PP + T + FC)
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Estudio de lesionabilidad
Para el control de lesiones se sigue el modelo pro-

puesto por Hägglund, Waldén, Bahr, & Ekstrand 
(2005), así como las premisas de Fuller, Ekstrand et al. 
(2006). El estudio se centra en lesiones totales (LT), que 
comprenden aquellas que causan baja en entrenamientos 
o partidos (time loss, TL) y las que requieren atención 
médica (AM), pero no causan baja. El return to play 
(RTP) son los días que un jugador está de baja hasta que 
vuelve a competir.

Manifestaciones de la fuerza
La valoración de la fuerza se lleva a cabo con test 

de media sentadilla, y el protocolo seguido lo sitúa en 
sesiones matinales después de un día completo libre, ini-
ciando un calentamiento consistente en actividad física 
general submáxima de 8 minutos, estiramientos pasivos, 
protocolo analítico lumbopélvico y movilidad articular 
superior e inferior. El jugador realiza cuatro series con 
un incremento progresivo de 10 kg de peso y descenso 
de las repeticiones en cada una de las series (12, 10, 
8 y 6), excepto el último control, donde se realizaron 
tres series con un incremento progresivo de 5 kg. Los 
pesos varían en cada test (en función de los resultados 
anteriores), pero siempre hay un mínimo de dos de ellos 
iguales al test anterior. Desde la posición inicial (Da Sil-
va et al., 2005; Drinkwater, Moore & Bird, 2012) en 
extensión de los músculos de las piernas, con los pies en 
el plano horizontal que marcan las caderas y los hom-
bros y con la barra apoyada en los hombros, se flexio-
nan las piernas con un ángulo mínimo de 90º y máximo 

de 120º y se realiza con una máquina guiada (también 
conocida como jaula) de sentadilla de la marca Techno-
gym y un sensor utilizado para detectar el movimiento 
lineal (Porta-Benache, Bosquet, & Blais, 2010), utilizado 
para la toma de datos, con una resolución < 0,075 mm. 
Los datos son recogidos con el aparato electromédico 
para la evaluación del comportamiento muscular Mus-
cleLab, modelo PFMA V.4000e (Ergotest Technology 
a.s., Noruega) y son procesados (software Ergotest Te-
chnology a.s., V8.10) y presentados en hoja de cálcu-
lo Windows Excel (Microsoft Office Excel -11. 8404. 
8405- SP3. Office Profesional Edition 2003. Microsoft 
Corporation). El programa escogido es Power and For-
ce/Velocity en modalidad concéntrica y bipodal. De los 
datos registrados en cada serie se guarda la mejor repe-
tición. Los datos primarios obtenidos y analizados son: 
potencia media (W), fuerza media (N), velocidad me-
dia (m · s-1), pico de velocidad (m · s-1), desplazamiento 
(cm) y peso corporal (kg). El test de media sentadilla se 
realiza periódicamente durante la temporada aplicando 
cargas individualizadas en términos de potencia óptima, 
atendiendo a las necesidades individuales de cada juga-
dor (Bangsbo et al., 2006), para lo que los pesos utili-
zados por cada individuo no son homogéneos. Con el 
fin de ofrecer variables compatibles, comparables y ho-
mogeneizar los resultados obtenidos, para el estudio es-
tadístico se ha utilizado la aplicación de representación 
gráfica de la curva de fuerza con respecto a la velocidad 
del software del MuscleLab, precisamente para homo-
geneizar la lectura de los resultados obtenidos, de donde 
se obtienen proyecciones de los valores de fuerza (F), 
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Figura 1.  Representación de la planificación de la temporada, carga inicial planificada, valoración media por partido y mesociclo y 
periodización de la valoración de la fuerza
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velocidad (V) y potencia (P) de desplazamiento de cada 
carga externa aplicada. Se seleccionan para el estudio y 
para cada individuo de la muestra estos valores para los 
mismos pesos: F80, F90, F100, V80, V90, V100, P80, 
P90, P100.

Su periodización (fig. 1) es, para el 1er mesociclo, el 
test de fuerza 1 en el entrenamiento después del primer 
día libre de la temporada; para el final del 1er mesociclo 
e inicio del 2º, es el test de fuerza 2; para el final del 
2º mesociclo e inicio del 3º, es el test de fuerza 3; para 
el 4º mesociclo, es el test de fuerza 4; para el final del 
4º y el comienzo del 5º, es el test de fuerza 5; como 
conclusión del 5º periodo e inicio del 6º, es el test de 
fuerza 6; y el test de fuerza 7 es el elemento de trabajo 
del 7º mesociclo y la retroacción del 6º.

Análisis estadístico
Durante toda la temporada, y estructurada en meso-

ciclos, se registran los datos de cada jugador del equipo 
y se asocian a los parámetros de rendimiento, lesionabi-
lidad y fuerza. El análisis de datos se lleva a cabo con 
el software SPSS V.20.0 para Windows (SPPS Science 
Inc., Illinois, USA). Un análisis descriptivo inicial para 
cada mesociclo y para el total de la temporada tiene como 
objetivo aportar una idea sobre las características de la 
muestra con parámetros como los valores mínimos, máxi-
mos, de media y de dispersión con la desviación típica 
de sus variables. Posteriormente se lleva a cabo una co-
rrelación entre todas las variables cuantitativas obtenidas 
en cada mesociclo. Se correlacionan también las variables 
que definen los parámetros de rendimiento y de lesio-
nabilidad con la fuerza del total de la temporada. Como 
la muestra es pequeña, la técnica estadística utilizada ha 
sido la correlación a partir del parámetro rho de Spear-
man. Este coeficiente, igual que el de Pearson, oscila 
entre –1 y +1. El nivel de significación para todos los 
análisis es de p < 0,05. En todo caso se indica el nivel de 
significación exacto para cada coeficiente de correlación.

Resultados
Rendimiento deportivo

La valoración estadística media del equipo durante la 
temporada es de 9,43 ± 4,65, donde los mesociclos 3, 4 
y 5 presentan los valores más elevados con 10,00 ± 5,58, 
11,05 ± 6,64 y 10,54 ± 11,18 respectivamente. Los va-
lores mínimos corresponden al 6º y al 1er mesociclo, con 

7,99 ± 4 y 8,72 ± 4,35 respectivamente. La media de anota-
ción por partido por jugador y temporada es de 6,89 ± 3,29 
PT, siendo superior durante el 2º y 4º mesociclos, con 
7,42 ± 4,20 PT y 7,25 ± 2,90 PT respectivamente. 

Estudio de lesionabilidad
En el transcurso de la temporada 2009-2010 ha habi-

do 21 lesiones TL, 1,75 ± 1,29 por jugador; 33 lesiones 
AM, 2,75 ± 1,55 por jugador; 184 lesiones en total, que 
requerían de atención fisioterapéutica (AF), que repre-
sentan 15,33 ± 4,79 lesiones por deportista, con un total 
de 238 incidencias médicas. Se contabilizan más lesio-
nes LT durante el 1er (10 lesiones), 2º (11 lesiones) y 3er 
(9 lesiones) mesociclos. El periodo con menos lesiones 
es el 4º mesociclo (4 lesiones). La media de lesiones 
TL durante los mesociclos de la temporada es estable, y 
oscilan entre valores de 0,33 ± 0,49 en el 2º y 3º meso-
ciclos, y 0,17 ± 0,39 en el 4º. Los días RTP con una 
media más elevada son de nuevo durante el 2º mesoci-
clo (2,50 ± 4,28 por jugador) y el 3º (3,08 ± 6,59). Las 
AM más numerosas se producen durante este periodo, 
con una media de 0,92 ± 1 por jugador, pero solo en 
el 2º mesociclo. La pretemporada también es destaca-
ble por  su incidencia lesional, con 0,58 ± 0,67 AM por 
jugador. A pesar de tener un TL de 0,25 ± 0,45, es el 
periodo preparatorio a la final 4 donde menos inciden-
cias médicas se producen: 0,92 ± 2,11 días RTP por ju-
gador; 0,33 ± 0,49 LT y 0,08 ± 0,29 AM. 

Fuerza
El test ha sido realizado por 7 jugadores. Si bien en 

el historial médico del jugador, o bien durante la tem-
porada, hay incidencias asociadas a tendinopatías rotu-
lianeas, condropatías o lumbalgias, se opta por otro tipo 
de contenidos para la valoración y el trabajo general de 
fuerza de piernas. Únicamente 4 jugadores realizan el 
test en el 1er mesociclo, ya que 3 integrantes del equipo 
que lo llevan a cabo habitualmente se encuentran con sus 
selecciones nacionales. En los mesociclos 3 y 4, 2 ju-
gadores y 1 jugador respectivamente están lesionados y 
tampoco lo llevan a cabo.

Manifestaciones de la fuerza F, V y P
La tendencia en el transcurso de la temporada es si-

milar, especialmente durante su primera parte, aunque 
hay ciertas oscilaciones en la media de los resultados 
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(tabla 1). En todos los casos se observan valores míni-
mos durante el primer mesociclo que se ven mejorados 
durante el 2º, una vez finalizada la pretemporada. No 
obstante, es en el 4º mesociclo donde se obtienen los 
mejores resultados para casi todas las variables: los ni-
veles de fuerza son de 971,47 ± 29,78 N para F80; de 
1.080,6 ± 31,03 N para F90; y de 1.189 ± 43,84 N para 
F100. La velocidad a V80 es de 0,86 ± 0,13 ms, me-
jorada en el 7º mesociclo con 0,87 ± 0,12 ms; V90 es 
de 0,83 ± 0,1 ms; y V100 es de 0,79 ± 0,09 ms. Final-
mente, la potencia es de 837,13 ± 120,63 W para P80; 
892,52 ± 125,21 W para P90; y 941,32 ± 136,34 W para 
P100, aunque los resultados de P80 solo son ligeramente 
mejores en el 2º mesociclo, con 837,19 ± 127,7 W.

Con respecto a la manifestación cuantitativa, 
F80 pasa de 856,33 ± 36,71 N en el 1er mesociclo, 
a 959,7 ± 24,9 N en el 7º, con una mejora del 12 %; 
la F90 inicial es de 960,78 ± 55,62 N y en el 7º es de 
1.066,09 ± 34,64 N, un 10,9 % más; y la F100 en el 
mesociclo 1 es de 1,065 ± 35,59 N y en el 7º es de 
1.171,01 ± 50,03 N, en este caso un 9,9 % superior. 
En cuanto a las manifestaciones cualitativas, V80 va 
de 0,70 ± 0,26 ms iniciales a 0,87 ± 0,12 ms finales, 
con una mejora del 24,2 %; la V90 en el 1er mesociclo 
es de 0,62 ± 0,1 ms y en el 7º es de 0,81 ± 0,1 ms,
lo que significa un incremento del 30,6 %; y la V100 
en el mesociclo 1 es de 0,54 ± 0,1 ms y en el 7º de 
0,73 ± 0,13 ms: el 35,1 % más. La potencia P80 

  Mesociclo 1 Mesociclo 2 Mesociclo 3 Mesociclo 4

PT VAL PT VAL PT VAL PT VAL

Rendimiento 
deportivo

(x) 6,78 8,72 7,42 9,20 7,23 10,00 7,25 11,05

DT 2,98 4,35 4,20 4,73 3,76 5,58 2,90 6,64

LT TL RTP LT TL RTP LT TL RTP LT TL RTP

Lesionabilidad
(x) 0,83 0,25 0,83 1,08 0,33 2,50 0,75 0,33 3,08 0,50 0,17 0,58

DT 0,84 0,45 2,04 0,90 0,49 4,28 0,45 0,49 6,59 0,67 0,39 1,73

Fuerza

kg 80 90 100 80 90 100 80 90 100 80 90 100

F(N)
(x) 856,33 960,78 1065,00 924,60 1054,03 1164,77 947,96 1067,16 1174,16 971,47 915,23 1189,17

DT 36,71 31,38 30,49 72,85 46,74 53,32 30,55 35,42 32,80 29,78 395,65 43,84

V (m · s)
(x) 0,70 0,62 0,54 0,86 0,82 0,77 0,85 0,82 0,77 0,86 0,83 0,79

DT 0,26 0,23 0,20 0,11 0,11 0,11 0,10 0,10 0,11 0,11 0,10 0,09

P(W)
(x) 597,90 597,10 580,58 837,19 866,43 905,80 810,14 879,98 932,88 837,13 892,52 941,32

DT 240,29 236,09 228,94 127,71 139,55 162,05 123,08 123,68 129,07 120,63 125,21 136,34

  Mesociclo 5 Mesociclo 6 Mesociclo 7

PT VAL PT VAL PT VAL

Rendimiento 
deportivo

(x) 6,64 10,54 6,38 7,99 6,52 8,54

DT 4,00 11,18 3,41 4,00 4,56 5,65

LT TL RTP LT TL RTP LT TL RTP

Lesionabilidad
(x) 0,33 0,25 0,92 0,42 0,17 1,33 0,42 0,25 0,25

DT 0,49 0,45 2,11 0,52 0,39 3,14 0,67 0,45 0,62

Fuerza

kg 80 90 100 80 90 100 80 90 100

F(N)
(x) 960,74 1063,67 1164,41 979,37 1038,53 1142,73 950,70 1066,09 1171,01

DT 35,62 43,56 52,75 78,18 68,13 72,79 24,90 34,64 50,03

V (m · s)
(x) 0,85 0,80 0,74 0,80 0,78 0,74 0,87 0,81 0,73

DT 0,11 0,11 0,11 0,09 0,10 0,12 0,12 0,10 0,13

P(W)
(x) 829,36 857,26 872,90 787,97 812,96 851,33 831,56 869,31 865,81

DT 127,04 139,64 161,68 103,78 132,80 169,01 126,70 125,68 188,15

Media (x) y desviación 
típica (DT) del equipo 
correspondiente a los pa-
rámetros de rendimiento 
en competición (valora-
ción final: VAL, puntos: 
PT); lesionabilidad (le-
siones totales: LT, time 
loss: TL, return to play: 
RTP) y fuerza (fuerza: F, 
potencia: W, velocidad: 
V para el desplazamiento 
que el jugador realiza con 
cargas de 80 kg, 90 kg y 
100 kg) para cada meso-
ciclo.

5 
Tabla 1. Valores medios del rendimiento deportivo, lesionabilidad y variables de la fuerza del equipo para cada uno de los 7 mesociclos de la 
temporada
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pasa de 597,90 ± 240,29 W a 831,56 ± 126,70 W, 
lo que supone una mejora del 37,4 %; el P90 inicial 
es de 597,10 ± 117,45 W y en el mesociclo 7º es de 
869,31 ± 125,68 W, con un incremento del 45 %; el 
P100 en el mesociclo 1º es de 580,58 ± 140,85 W y en 
el 7º es de 865,81 ± 188,15 W: el 49,1 % más. 

Correlaciones
En cuanto a las relaciones entre los tres parámetros 

(F, V y P), y en una visión global de la temporada, con la 
fuerza y el rendimiento deportivo hay una correlación sig-
nificativa negativa entre la variable de la fuerza F90 y el 
rendimiento deportivo, PT (rho = –0,821; p = 0,023), y eso 
quiere decir que con menos F (con 90 kg), anotamos más 
puntos. En el caso de la valoración no hay ninguna relación.

Entre la fuerza y la lesionabilidad de los jugadores hay 
diversas relaciones significativas. Estos datos indican que a 
valores más altos de las manifestaciones de la fuerza, des-
tacando V, hay mayor riesgo de lesión. Concretamente, 
los valores que aportan los test con cargas de 80 kg tienen 
una correlación directa con TL, muy significativa para P80 
(rho = 0,898; p = 0,06) y significativa con F80 (rho = 0,823; 
p = 0,023) y V80 (rho = 0,774; p = 0,041). V90 está corre-
lacionado también con las TL de manera muy significativa 
(rho = 0,878; p = 0,009). P100 también tiene una relación 
significativa con las LT (rho = 0,805; p = 0,029), igual que 
V100 (rho = 0,898; p = 0,006) (tabla 3).

Discusión y conclusiones
El hallazgo más importante de este estudio es que 

durante una temporada de baloncesto profesional, la va-
loración funcional de la fuerza puede relacionarse con 
el rendimiento deportivo y la lesionabilidad. En los pe-
riodos de la temporada que el equipo presenta determi-
nados valores de fuerza y velocidad su rendimiento es 
mejor y el número de lesiones es inferior.

A partir de los datos descriptivos de los 3 parámetros 
analizados y la carga (de entrenamiento y competición) 
durante la temporada (fig. 1), podemos observar la re-
lación existente entre los diferentes factores que se in-
tegran en el proceso de entrenamiento. Durante los tres 
primeros mesociclos es donde se producen más lesiones 
(periodos también con más carga total), que son los mis-
mos en los que los valores medios de fuerza se incre-
mentan gradualmente, a la vez que el rendimiento medio 
del equipo también mejora progresivamente. Los valores 
de la fuerza se estabilizan en el 4º mesociclo, que es el 

momento de la temporada donde se empiezan a dispu-
tar los títulos importantes, periodo durante el que se dan 
también los mejores valores de rendimiento en competi-
ción de los jugadores (mesociclos 3 a 5). 

El rendimiento deportivo es multifactorial y difícil de 
definir, pero las estadísticas de juego del baloncesto, con 
una correcta interpretación, permiten la incorporación de 
pautas de trabajo y planificación fundamentadas (Gómez 
Ruano, Lorenzo, Ortega, & Olmedilla, 2007). Hace falta 
una primera discriminación de variables en la elección de 
los datos más relevantes (Gómez Ruano, Lorenzo, Ortega 
et al., 2009) y la valoración final y los puntos por partido 
son un referente del rendimiento y del papel ofensivo. De 
acuerdo con los resultados obtenidos, los mesociclos con 
valoraciones estadísticas más elevadas son aquellos perio-
dos con más intensidad e importancia competitiva, que es 
la 4ª con la victoria en la Copa del Rey y el play-off de 
clasificación para la final 4, que se juega durante el 5º. El 
equipo en su conjunto tiene un mejor rendimiento depor-
tivo en estos momentos. Los valores mínimos se dan du-
rante el 1er mesociclo, que comprende la pretemporada y 
se puede definir como un ciclo de conocimiento del grupo 
de jugadores y de cariz no realmente competitivo.

La desviación típica es indicadora del juego colectivo, 
a la vez que se ve incrementada en los momentos de im-
portancia donde los jugadores más relevantes tienen más 
protagonismo. Son ejemplos la pretemporada y el periodo 
previo a la final de la liga ACB, donde la clasificación 
para los play-off estaba asegurada, y donde hay que in-
tegrar al máximo el juego colectivo; en estos periodos es 
en los que donde comparativamente se observa un valor 
inferior al resto de ciclos de esta variable. En cambio, la 
participación más homogénea de todos los integrantes del 
equipo hace que las diferencias entre el grupo se vean re-
ducidas, lo que se da en el 4º mesociclo (Copa del Rey), 
que es también el segundo momento de la temporada don-
de el equipo anota más. En cambio, en el último meso-
ciclo se pierde la final de liga y disminuye la media ano-
tadora del equipo, pero la desviación típica es la mayor, 
lo que representa un indicador de un menor rendimiento 
deportivo tanto del conjunto como de aquellos jugadores 
que habitualmente no son los anotadores referentes. 

El estudio de la lesionabilidad en el baloncesto ha sido 
orientado hacia su incidencia y hacia los patrones lesiona-
les (Borowski, Yard, Fields, & Cornstock, 2008), pero 
en este estudio se relaciona de manera directa y aplicable 
con el entrenamiento de las capacidades condicionales, y 
se pueden observar los valores de fuerza necesarios para 
trabajar con menos riesgo de lesión. El sentido o signo 
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de las correlaciones entre los parámetros de fuerza y la 
incidencia lesional se tiene que valorar e interpretar ade-
cuadamente. Según estos datos, como más valores de 
fuerza hay más lesiones totales; la tendencia es positiva 
en el  sentido de que los valores de fuerza entre 800 y 
1.000 newtons son los que menos lesionabilidad tienen.

Estos resultados refuerzan el planteamiento meto-
dológico a partir del cual en el baloncesto profesional 
no son necesarios niveles máximos de fuerza, potencia 
y velocidad para un mejor rendimiento deportivo sino 
el entrenamiento con cargas óptimas y de cariz cuali-
tativo (Caparrós, 2013). La programación de la carga 
tiene que ir orientada y regulada continuamente hacia 
niveles a definir como óptimos (Siff & Verhoshansky, 
1999; Seirul·lo, 2001), donde el equilibrio cuantitativo y 
cualitativo de todas las variables es clave. Gonzalez Ba-
dillo y Goristiaga (2002) definen la fuerza como la ca-
pacidad de generar tensión muscular de manera útil y de 
manifestarse en la velocidad del gesto deportivo y en el 
tiempo necesario o disponible, es decir, ser más fuerte 
y veloz que el contrario. La fuerza es una de las capaci-
dades que define la condición física del deportista, y su 
valoración es necesaria como indicador de su estado de 
forma (Bangsbo et al., 2006) y es una herramienta fun-
damental para la regulación individualizada de las cargas 
de entrenamiento (Claudino et al., 2012).

En el caso específico del baloncesto, Drinkwater, 
Moore y Bird (2012) demuestran el uso adecuado de la 
media sentadilla (con flexión de 90º a 120º) como ele-
mento de desarrollo de las diferentes manifestaciones de 
la fuerza en los jugadores de baloncesto, así como su 
correlación con un gesto específico de esta modalidad 
deportiva como el salto, de acuerdo también con Cas-
tagna, Chaouachi, Rampinini y Chamari (2009). Los au-
tores también establecen relaciones con otras manifesta-
ciones específicas como la fuerza dinámica, la potencia 
(hacia donde dirigen su estudio Padullés & López del 
Amo, 2000; Laurencelle et al., 2009 y Chaouachi et al. 
(2009) y la velocidad (manifestación también tratada por 
Shalfawi, Abbah, Ailani, & Ønnessen, 2011). 

La valoración funcional nos permite obtener informa-
ción sobre las capacidades condicionales. Los test escogi-
dos para este proceso tienen que realizarse a intensidades 
submáximas (Bangsbo et al., 2006; Rebelo et al., 2012), 
ser específicos en la práctica deportiva (Drinkwater et al., 
2012) e individualizados a cada jugador (Gray & Jenkins, 
2010; Ziv & Lidor, 2009). Para deportes que se definen 
por acciones técnicas fundamentadas en el salto (Alsen, 
Woolstenhulme & Kerbs, 2004; Ziv & Lidor, 2010) y el 

sprint, como es el caso del baloncesto, la valoración fun-
cional tiene que realizarse con test que la valoren de ma-
nera fiable y aplicable a partir de gestos específicos del 
jugador. Chaouachi et al. (2009) llevan a cabo un estudio 
con jugadores tunecinos donde, entre otros, establecen una 
asociación entre 1RM en la sentadilla y la velocidad en 
sprint de 10 metros y 30 metros en jugadores de balon-
cesto. En su estudio exponen como Baker y Nance (2004) 
plantean correlaciones entre la fuerza máxima en la sen-
tadilla y la velocidad en sprint cortos de 10 a 40 metros 
(pero la pista de baloncesto tiene 28, por  lo que haría falta 
delimitar su aplicabilidad) con jugadores de rugby profe-
sionales; o con el salto vertical y sprint de 10 a 30 metros 
con jugadores de fútbol para Wisloff, Castagna, Helge-
lund, Jones, & Hoff (2004). Propuestas específicas para 
baloncesto profesional son las de Hoffman, Fry, Howard, 
Maresh y Kraemer (1991), que establecen relaciones 
entre la sentadilla y manifestaciones específicas como el 
salto, los sprint y la agilidad durante una temporada en 
jugadores de baloncesto de la NCAA o la NBA para el 
uso de ejercicios como sentadillas y variaciones de esta en 
el proceso de valoración funcional de los jugadores para 
la regulación de su carga de entrenamiento, y la potencia 
como base en las acciones específicas de nuestro deporte, 
en que concluyen que un valor de 1,5 masas corporales es 
un ratio suficiente para un jugador de baloncesto de élite 
y recomiendan el trabajo de mejora de la fuerza con sen-
tadillas, enfatizando la importancia de su fase concéntrica. 

Este estudio, y los que se citan, asumen que no hay co-
rrelación directa entre el salto vertical y la fuerza máxima 
en la media sentadilla, pero sí que la hay entre el salto y 
la velocidad. No es el caso para Wilson et al. (1991, en 
Drinkwater et al., 2012), quienes sí que determinan una me-
jora del 7,1 % en el CMJ y 4,9 % en el SJ después de 10 se-
manas de entrenamiento protocolizado con la sentadilla. En 
todo caso, sin embargo, el factor coordinativo específico 
(Feldmann, Weiss, Schilling, & Whitehead, 2012; Claudino 
et al., 2012) es determinante en las acciones de salto.

Durante la ejecución de la media sentadilla, y como de-
baten Drinkwater et al. (2012) y Hartmann et al. (2012), el 
rango de movimiento es una variable más en la propuesta 
del contenido. Aunque se tiene que trabajar en todos los án-
gulos necesarios, en los parciales (entorno a los 120º) se 
desarrolla la potencia y la fuerza con pesos elevados (83 % 
1RM); la velocidad se trabaja más con pesos ligeros (67 % 
1RM) y mayor flexión (sobre los 90º) y con pesos modera-
dos (75 % 1RM), y en los ángulos parciales no se alcanzan 
mejoras en ninguna manifestación. El trabajo concéntrico es 
más elevado con pesos ligeros con mayor grado de flexión.
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El trabajo condicional de la fuerza es, por lo tanto, 
fundamental en los deportes colectivos, pero delimitado 
a las necesidades competitivas del deporte profesional y 
características de los jugadores que forman el grupo de 
trabajo. En el caso del equipo aquí representado, sus ob-
jetivos se inician a partir del 4º mesociclo, pero solo se 
podrán alcanzar en caso de haber mantenido un balance 
de victorias lo bastante elevado durante los tres prime-
ros. Se observa una relación significativa negativa F90 
y la media de PTS (rho = 0,821) con el test de media 
sentadilla y el rendimiento deportivo durante toda la 
temporada (tabla 2). Si concretamos el análisis en cada 
mesociclo por separado (Hugues & Franks, 2004), se 
presentan correlaciones significativas y negativas en cin-
co de ellos (tabla 3). En el caso del 1º la muestra es 
demasiada pequeña (n = 4) para ser fiable. En los otros 
mesociclos (n = 7) encontramos correlaciones negativas, 
lo que nos da a entender que a menores valores de fuer-
za, mejor rendimiento deportivo: durante el 2º mesociclo 

F80 se correlaciona con los PT (rho = –0,847); en el 3er 
mesociclo F80 se correlaciona con los PT (rho = –0,847, 
p = 0,016); durante el 6º mesociclo las correlaciones 
se dan en PT con V80 (rho = –0,928, p = 0,03); F90 
puntos (rho = –0,821, p = 0,023) y P90 (rho = –0,786, 
p = 0,036), y también VAL y F90 (rho = –0,811, 
p = 0,027); y en el 7º mesociclo, la práctica totalidad de 
los valores de fuerza están vinculados al rendimiento de-
portivo. La mayoría de estas correlaciones tienen lugar 
en los valores más ligeros de carga F80 en el 2º y 3º; 
V80, P90 y F90 en el 6º, excepto en el 7º mesociclo, 
que se correlaciona con todos los pesos y es el periodo 
con peores resultados, ya que se pierde la final de liga.

La aplicación práctica de los datos observados nos 
lleva a replantear el trabajo de fuerza en jugadores de 
baloncesto profesional. El hecho de desarrollar valores 
elevados de fuerza no mejora el rendimiento, sino al 
contrario, lo empeora, y también incrementa el riesgo 
de lesión. El objetivo del entrenamiento de la fuerza es 

5 
Tabla 2. Rho de Spearman. Correlación del rendimiento, la lesionabilidad y la fuerza del equipo para toda la temporada

    F80 V80 P80 F90 V90 P90 F100 V100 P100

TL
 

Coeficiente de 
correlación

0,487 0,293 0,262 ,767* 0,302 0,43 0,468 0,112 0,206

Sig. (bilateral) NS NS NS 0,044 NS NS NS NS NS

N 7 7 7 7 7 7 7 7 7

RTP
 

Coeficiente de 
correlación

0,36 0,155 0,108 0,703 0,155 0,252 0,505 -0,072 -0,018

Sig. (bilateral) NS NS NS 0,078 NS NS NS NS NS

N 7 7 7 7 7 7 7 7 7

LT
 

Coeficiente de 
correlación

,823* ,774* ,898** -0,094 ,878** 0,748 0,748 ,898** ,805*

Sig. (bilateral) 0,023 0,041 0,006 NS 0,009 NS NS 0,006 0,029

N 7 7 7 7 7 7 7 7 7

PT
 

Coeficiente de 
correlación

-0,214 -0,342 -0,214 -,821* -0,27 -0,5 -0,429 -0,071 -0,25

Sig. (bilateral) NS NS NS 0,023 NS NS NS NS NS

N 7 7 7 7 7 7 7 7 7

VAL

Coeficiente de 
correlación

0,036 -0,036 -0,071 -0,107 -0,036 -0,071 -0,036 0,107 0,036

Sig. (bilateral) NS NS NS NS NS NS NS NS NS

N 7 7 7 7 7 7 7 7 7

Correlación (rho de Spearman) de los valores medios del equipo durante toda la temporada. TL (time loss), RTP (return ton play), LT (lesiones totales); 
VAL (valoración final), PT (puntos); F80 (fuerza con 80 kg de carga), V80 (velocidad con 80 kg de carga), P80 (potencia con 80 kg de carga), F90 
(fuerza con 90 kg de carga), V90 (velocidad con 90 kg de carga), P90 (potencia con 90 kg de carga), F100 (fuerza con 100 kg de carga), V100 
(velocidad con 80 kg de carga), P100 (potencia con 100 kg de carga). En gris oscuro las correlaciones con p < 0,01. En gris claro las correlaciones 
con p < 0,05.
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alcanzar unos valores determinados y trabajar en unos 
rangos de fuerza concretos y que son seguros y óptimos 
para el rendimiento. Se plantea, por lo tanto, como ade-
cuado el entrenamiento de la fuerza con pesos ligeros 
(como anuncian Drinkwater et al., 2012) para el conte-
nido de sentadilla donde  la velocidad de ejecución sea 
el objetivo principal y la carga venga limitada por valo-
res de fuerza entorno de los 800-1.050 newtons.

Conclusiones
Teniendo en cuenta el objetivo inicial y el conjunto 

de relaciones entre los 3 factores presentados, las con-
clusiones finales del estudio son:

Hay una relación entre los parámetros de la condi-
ción física definidos por las manifestaciones de la fuerza 

y el rendimiento deportivo. Teniendo en cuenta las ne-
cesidades del baloncesto profesional, cargas de 80 kg y 
90 kg se plantean como idóneas para la programación 
de contenidos con la media sentadilla. Estas relaciones 
se dan en un contexto concreto entre los mesociclos, no 
dentro del marco global de toda la temporada, por lo 
que es necesaria una muestra más amplia con el fin de 
demostrar la fiabilidad de los datos y del proceso.

Las variables que definen la capacidad física de la 
fuerza se relacionan negativamente con la lesionabili-
dad. El trabajo de fuerza con media sentadilla con car-
gas de 80 kg a 90 kg y con una orientación cualitativa 
de la ejecución es cuando hay menor incidencia lesional. 
Los valores de fuerza de 800 a 1.050 newtons se perfi-
lan como suficientes y más seguros, y se ejecuta el gesto 
a la mayor velocidad posible.

5 
Tabla 3.  Rho de Spearman. Correlaciones significativas del rendimiento y la fuerza del equipo para cada uno de los 7 mesociclos de la temporada

    F80 V80 P80 F90 V90 P90 F100 V100 P100

VAL1

Coeficiente de 
correlación

0,8 1,000** 1,000** 0,8 1,000** 1,000** 0,6 1,000** 1,000**

Sig. (bilateral) NS _ _ NS _ _ NS _ _

N 4 4 4 4 4 4 4 4 4

PT2

Coeficiente de 
correlación

–,847* –0,309 –0,18 –0,703 –0,45 –0,45 –0,631 –0,378 –0,378

Sig. (bilateral) 0,016 NS NS NS NS NS NS NS NS

N 7 7 7 7 7 7 7 7 7

PT3

Coeficiente de 
correlación

–,847* –0,309 –0,18 –0,703 –0,45 –0,45 –0,631 –0,378 –0,378

Sig. (bilateral) 0,016 NS NS NS NS NS NS NS NS

N 7 7 7 7 7 7 7 7 7

PT6

Coeficiente de 
correlación

–0,286 –,929** –0,536 –,821* –0,571 –,786* –0,5 –0,342 –0,536

Sig. (bilateral) NS 0,03 NS 0,023 NS 0,036 NS NS NS

N 7 7 7 7 7 7 7 7 7

VAL6

Coeficiente de 
correlación

–0,396 –0,631 –0,216 –,811* –0,234 -0,396 –0,198 0,055 –0,09

Sig. (bilateral) NS NS NS 0,027 NS NS NS NS NS

N 7 7 7 7 7 7 7 7 7

PT7

Coeficiente de 
correlación

–,964** –0,571 –0,571 –0,75 –,847* –,929** –,821* –,811* –,786*

Sig. (bilateral) 0 NS NS NS 0,016 0,03 0,023 0,027 0,036

N 7 7 7 7 7 7 7 7 7

Correlación (rho de Spearman) de los valores medios del equipo durante los mesociclos de la temporada. VAL1 (valoración final) en el 1º mesociclo, PT2 
(puntos en el 2º mesociclo), PT3 (puntos en el 3º mesociclo), PT6 (puntos en el 6º mesociclo), VAL6 (valoración final en el 6º mesociclo), PT7 (puntos 
en el 7º mesociclo); F80 (fuerza con 80 kg de carga), V80 (velocidad con 80 kg de carga), P80 (potencia con 80 kg de carga), F90 (fuerza con 90 kg 
de carga), V90 (velocidad con 90 kg de carga), P90 (potencia con 90 kg de carga), F100 (fuerza con 100 kg de carga), V100 (velocidad con 80 kg de 
carga), P100 (potencia con 100 kg de carga). En gris oscuro las correlaciones con p < 0,01. En gris claro las correlaciones con p < 0,05. 
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Los contenidos con cargas ligeras, dirigidos a la eje-
cución cualitativa del gesto y con una orientación espe-
cífica son los más útiles para el trabajo de fuerza en el 
baloncesto profesional. 

Perspectivas de futuro
Es relevante también orientar el contenido (y las he-

rramientas de medida) a la velocidad y no a la potencia. 
Si podemos establecer relaciones fiables entre los valo-
res de las diferentes manifestaciones de la fuerza y el 
grado de lesionabilidad, como ahora las aquí expuestas, 
podemos estar ante  una herramienta que puede ofrecer 
información determinante en la gestión del riesgo y la 
condición física con la aplicación de cargas seguras y 
ejecuciones eminentemente cualitativas, óptimas y aten-
diendo al margen de individualización requerido. Las 
correlaciones observadas en este proceso transversal de 
monitorización abren una vía de investigación como la 
expuesta por McGill et al. (2012) y Frisch et al. (2011), 
que proponen la realización de test a pretemporada como 
herramienta de predicción de lesiones y del rendimiento.

Limitaciones del estudio
El hecho diferencial de este estudio es la riqueza de 

los datos obtenidos, ya que se obtienen en condiciones 
competitivas tan excepcionales como los jugadores que 
las aportan. La muestra ofrece un campo de trabajo poco 
habitual vistas las características del entorno de traba-
jo en el deporte profesional. Esta excepcionalidad es al 
mismo tiempo un factor limitante del estudio, ya que el 
tamaño de la muestra es reducido, de la misma manera 
que un estudio longitudinal durante más temporadas per-
mitiría corroborar los datos obtenidos.

Conflicto de intereses
Los autores declaran no tener ningún conflicto de 

intereses.
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