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Efectos de 52 semanas de un programa de ejercicio fisico sobre la velocidad y fuerza muscular de
jugadores rusos de baloncesto de entre 12 a 13 afios. Ensayo Controlado Aleatorizado
Effects of 52 weeks of a physical exercise program on the speed and muscle strength of Russian
basketball players aged 12 to 13 years. Randomized Controlled Trial
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Resumen. Objetivos: Analizar los efectos de un programa de 52 semanas de ejercicio fisico sobre las manifestaciones de fuerza-velo-
cidad en nifios rusos jugadores de baloncesto de entre 12 a 13 afios. Métodos. Ensayo controlado, paralelo y aleatorizado con cegado
simple llevado a cabo en la escuela secundaria n.°60 de Kirov (Rusia). Los nifios rusos jugadores de baloncesto fueron divididos en un
grupo control (n = 20) y un grupo experimental (n = 20); Ambos grupos realizaron las lecciones de educacion fisica de acuerdo con
el plan de estudios, sin embargo, el grupo experimental ademas realizo series de ejercicios fisicos orientados al desarrollo de la fuerza-
velocidad especifica. La valoracion de la fuerza-velocidad considero las pruebas salto horizontal, Abalakov jump, 20 metros sprint y 40
segundos de carrera. Resultados: El grupo experimental mejoro las pruebas de salto horizontal (p <0,001; d = 0,08) y vertical (p =
0,01; d = 0,05). En relacion con las pruebas de velocidad, ambos grupos mejoraron la capacidad de sprint lactico (p < 0,05d <0,2),
mientras que la velocidad alactica solo mejoro significativamente en el grupo control (p = 0.02; d = 3,39). Conclusion: Un programa
de 52 semanas con ejercicios fisico puede ser eficaz para mejorar la fuerza-velocidad manifestada en nifios rusos jugadores de baloncesto
de entre 12 a 13 afios.

Palabras clave: Baloncesto, Rendimiento atlético, Fuerza muscular, Nifo.

Abstract. Objectives: To analyze the effects of a 52-week physical exercise program on strength-speed manifestations in Russian child
basketball players between 12 and 13 years old. Methods. Single-blind randomized, parallel, controlled trial conducted at secondary
school No. 60 in Kirov, Russia. The Russian basketball-playing children were divided into a control group (n = 20) and an experimental
group (n = 20); Both groups performed the physical education lessons according to the curriculum, however, the experimental group
also performed series of physical exercises aimed at developing specific strength-speed. The strength-speed assessment considers the
horizontal jump, Abalakov jump, 20-meter sprint and 40-second run tests. Results: The experimental group improved the horizontal
(p <0.001; d = 0.08) and vertical jump tests (p = 0.01; d = 0.05). In relation to the speed tests, both groups improved lactic sprint
capacity (p < 0.05 d < 0.2), while alactic speed only improved significantly in the control group (p = 0.02; d = 3, 39). Conclusion:
A 52-week program with physical exercises can be effective in improving the strength-speed manifested in Russian child basketball
players between 12 and 13 years old.

Keywords: Basketball, Athletic Performance, Muscle Strength, Child.
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Introduccion

El baloncesto es un deporte ampliamente utilizado en la
educacion fisica de nihos escolares. Se caracteriza por re-
querir el desarrollo de cualidades fisicas basicas y habilida-
des motrices que contribuyen al desarrollo moral y volitivo
durante la infancia, asi como a la mejora de la condicién fi-
sica general y el desenvolvimiento del individuo en edades
adultas (Alves & Alves, 2019; Flores et al., 2019; Kokol et
al., 2020; Milovanovi€ et al., 2020).

En la actualidad, la practica del baloncesto exige un gran
esfuerzo bioenergético, con una distribucion de las cargas
intervalicas (Koyama et al., 2022), que genera un alto re-
querimiento tanto del sistema glucolitico como del oxida-
tivo, manifestado en elevadas meétricas de desplazamiento
que pueden llegar a situarse en torno a los 6 kilometros, asi
como en la realizacion de mas de 100 saltos y lanzamientos
por partido, dependiendo de la modalidad de juego (Czyz
etal., 2019; Stojanovi€ et al., 2018). Esta alta intensidad de
carga ha vuelto a este deporte mucho mas dinamico, siendo
los requerimientos neuromusculares orientados a desarro-
llar la relacion fuerza-velocidad un eslabon determinante
para el rendimiento deportivo, a pesar de que el desarrollo
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de las diversas manifestaciones de velocidad sigue siendo
una tarea compleja debido a la carga genética relacionada
con esta cualidad (Ciacci & Bartolomei, 2018; Maggioni et
al., 2019; Ramirez-Campillo et al., 2022; Sacot et al.,
2022).

La realizacion de ejercicios de fuerza como medio para
el desarrollo de la velocidad esta directamente asociada a la
fuerza relativa en la extremidad inferior, donde mayores ca-
pacidades de salto conllevan un elevado dominio sobre las
dinamicas de control y lanzamiento durante el juego (Ciacci
& Bartolomei, 2018). En este sentido, se sabe que la prepa-
racion fisica puede mejorar los picos de aceleracion en cada
jugador (Roell et al.,2020), siendo esto un eslabon deter-
minante tanto para la modalidad de baloncesto tradicional
como para las modificaciones de espacio y nimero de juga-
dores involucrados en las adaptaciones modernas de este de-
porte (Blagrove et al., 2018; Chen et al., 2020; Conte et
al., 2023), donde la preparacion fisica de tipo general y es-
pecifica ha demostrado ser capaz de modular a largo plazo
la potencia, velocidad y habilidades de juego, ademas de la
eficiencia energética en jugadores jovenes de baloncesto
(Bal€illnas et al., 2006). Por otra parte, el proceso de desa-
rrollo tanto de las cualidades fisicas como de las habilidades
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motrices se ve condicionado por un aumento desigual plas-
mado en los denominados periodos o fases sensibles para el
desarrollo de estas destrezas. Entre los 9 y los 18 afios, los
nifos son mas susceptibles a la influencia pedagogica escolar
orientada al desarrollo de la fuerza y velocidad, mientras
que el periodo de mayor adaptacion se genera en torno a los
12 y los 16 afios, producto de las mayores tasas de creci-
miento relacionadas con los cambios hormonales y fisicos de
la pubertad (Fuentes-Barria et al., 2021; Tomkinson et al.,
2018). Es asi como este desarrollo se puede realizar me-
diante ejercicios generales y especificos, siendo el dominio
de ejercicios multicomponente un factor determinante
tanto para una correcta ejecucién de las habilidades motoras
basicas (correr, saltar y lanzar) como para la adquisicion de
una condicion fisica general como parte de un proceso inte-
gral durante la educacién escolar (Adi-Japha et al., 2019;
Flores et al., 2019; Polevoy et al., 2024a; Polevoy et al.,
2024b; Polevoy & Fuentes-Barria., 2024; Kokol et al.,
2020).

En este contexto, los métodos de entrenamiento circu-
lar de distribucion repetida se han propuesto como una al-
ternativa integral que permite el trabajo simultaneo y diri-
gido de diversos grupos musculares. Sus implicancias per-
miten generar aumentos significativos en el volumen y la
densidad de la carga de trabajo, proporcionando asi una ma-
yor capacidad funcional y eficiencia motriz vinculada al des-
plazamiento de las zonas umbrales propuestas por el modelo
trifasico convencional (Freitas et al., 2016; Skinner &
McLellan, 1980). Por otro lado, los ejercicios de tipo dina-
mico se han sugerido como elementos eficientes para el
desarrollo de la capacidad de salto en edades avanzadas a
traves de la utilizacion de autocarga y sobrecarga (pesos)
para la realizacion de diversas tareas motrices que pueden
involucrar la utilizacion de obstaculos (Ramirez-Campillo
etal., 2022; Sacot et al., 2022). Por tanto, los métodos de
entrenamiento circular agrupados en ejercicios dinamicos
pueden permitir un desarrollo arménico de las manifesta-
ciones de fuerza-velocidad involucradas en el baloncesto.
Por estas razones, ¢l objetivo de este estudio fue analizar los
efectos de un programa de 52 semanas de ejercicio fisico
sobre las manifestaciones de fuerza-velocidad en nifios rusos
jugadores de baloncesto de entre 12 a 13 afios.

Material y métodos

Diseno

Estudio controlado, paralelo y aleatorizado con cegado
simple, elaborado siguiendo la lista de chequeo “Consolida-
ted Standards of Reporting Trials” (Junqueira et al., 2023).
Siendo los participantes autorizados a participar por el pa-
dre o tutor legal mediante un consentimiento informado de
acuerdo con los estandares éticos establecidos en la Decla-
racion de Helsinki (World Medical Association, 2013).

Elegibilidad

La muestra considerd 40 ninos rusos jugadores de ba-
loncesto del género masculino pertenecientes a la escuela

-909-

deportiva namero 60 de Kirov (Rusia), cuyas edades oscilo
entre 12 a 13 afos. Los participantes cumplieron los si-
guientes criterios de elegibilidad:

Criterios de inclusion:

* Nifios rusos jugadores de baloncesto de entre 12 a 13
afios que asisten al colegio numero 60 de la ciudad de Kirov
(Rusia).

* Nifios que no presenten enfermedades agudas o croni-
cas que les impidan participar en el experimento.

Criterio de exclusion:

* Nifios y/o sus padres o tutores legales que no acepta-
ron participar en el experimento al no firmar el consenti-
miento informado.

Intervencion

La investigacion se llevo a cabo durante un periodo de
52 semanas, iniciando la investigacion en Abril del 2022,
siendo terminada la misma en Abril del 2023. Las 52 sema-
nas fueron divididas en 4 mesociclo de 3 meses cada uno,
mientras que cada mesociclo a su vez incorporo 5 sesiones
o unidades de entrenamiento semanal, donde los nifios ru-
sos jugadores de baloncesto fueron divididos en un grupo

control (GC) y un grupo experimental (GE) (Tabla 1).

Tabla 1.
Estructura del programa de ¢jercicio del GC (n = 20) y GE (n = 20).
GC
Mesociclo 1 Mesociclo 2 Mesociclo 3 Mesociclo 4
Puntuacion Borg 9-10 9-10 9-10 9-10
N © Series 3 3 4 4
N ° Repeticiones 4 4
Tiempo x repeticion (s) 30 35 40 45
Tiempo efectivo (min:s) 6:00 7:00 10:40 12:00
Micro pausa (s) 30 30 30 30
Macro pausa (min) 1 1 1 1
Tiempo total (min:s) 12:30 13:30 19:40 21:00
GE
Mesociclo 1 Mesociclo 2 Mesociclo 3 Mesociclo 4
Puntuacion Borg 9-10 9-10 9-10 9-10
N © Series 3 3
N ° Repeticiones 8 8 8 8
Tiempo x repeticion (s) 30 35 40 45
Tiempo efectivo (min:s) ~ 12:00 14:00 21:20 24:00

Micro pausa (s) 30 30 30 30
Macro pausa (min) 1 1 1 1
24:00 26:00 38:20 41:00

Tiempo total (min:s)

Antes de comenzar cada sesion, los participantes de am-
bos grupos realizaron un calentamiento estandarizado que
consistio en 5 minutos de ejercicios de movilidad articular,
incluyendo flexiones, extensiones, abducciones y aduccio-
nes de hombros, caderas, rodillas y tobillos, con una inten-
sidad cercana al 60% de la escala de Borg modificada (Chen
etal., 2002; Fuentes-Barria et al., 2024).

Al GC se le aplico un programa escolar ruso estandar de
educacion fisica (Kainov & Kuryerova, 2019). El desarrollo
de la fuerza-velocidad considero una bateria de seis ejerci-
cios (Squat jump sobre cajon, drop jump, salto de longitud
con carrera de impulso, desplazamientos con salto en el lu-
gar, saltos a la cuerda a pie junto y carrera de 10 metros
finalizando con salto a banco) de los cuales los nifios solo
seleccionaron cuatro seglin sus preferencias personales. Por

otra parte, al GE se le aplico el mismo programa, pero con
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lecciones llevadas a cabo utilizando conjuntos de ejercicios
orientados al desarrollo de las cualidades fisicas generales,
preparacion fisica especial, preparacion técnico-tactica y
preparacion integral, ademas de la practica de arbitraje y
superacion de pruebas. Los ejercicios para el desarrollo de
la fuerza-velocidad consideraron ocho ejercicios (Carrera
con lanzamiento de balén desde una posicion estatica al
tablero de baloncesto, carrera de 20 metros finalizando
con salto a banco, squat jump finalizando sobre cajon,
counter movement jump terminando sobre un cajon, salto
a la cuerda a pie junto, media sentadilla con un compafiero
sobre los hombros, salto de longitud con carrera de im-
pulso y salto con rodillas al pecho), siendo la intensidad de
la carga prescrita a ambos grupos valorada por la escala de
Borg modificada (Chen et al., 2002)

Finalmente, al concluir cada sesion, ambos grupos rea-
lizaron una vuelta a la calma que incluy6 5 minutos de ejer-
cicios de movilidad articular, siguiendo la misma intensi-
dad recomendada previamente para el calentamiento
(Chen et al, 2002; Fuentes-Barria et al., 2024).

Resultados de interés

Al seleccionar las pruebas se consideraron ejercicios
simples y accesibles para todos los sujetos, ademas de di-
versos. Tanto, el GC como GE fueron evaluados en Abril
de 2022 y Abril de 2023, donde la magnitud de la carga de
trabajo externa fue constante para todos los participantes,
siendo consideradas las siguientes evaluaciones:

Horizontal jump (Aztarain-Cardiel et al, 2022; Lin et
al, 2023): El nifio se sitha sobre la linea de control sin pa-
sar los pies por encima. Luego, con un impulso coordi-
nado de ambas piernas y brazos, realiza un salto de longi-
tud, intentando aterrizar lo mas lejos posible. La distancia
recorrida se midi6 a través de un odémetro profesional de
5 digitos, con rueda de 32 cm de marca Truper modelo
15831, siendo considerado para el registro el mejor de
tres intentos.

Abalakov jump (Aztarain-Cardiel et al, 2022; Lopez
Lopez etal., 2019; Rodriguez-Rosell et al, 2017): El nifio
se coloca de pie contra la pared, con los pies separados y
los brazos pegados al cuerpo. Luego, realiza un movi-
miento de media sentadilla seguido de un salto vertical,
extendiendo los brazos libremente para alcanzar la mayor
altura posible procurando caer sobre una plataforma. El
resultado se evaluo por medio de una plataforma de con-
tacto marca DM JUMP by prometheus conectada al soft-
ware DM] v2, donde solo se consider6 el mejor resultado
de tres intentos.

20-m linear sprint (Aztarain-Cardiel et al, 2022; Fang
& Jiang, 2024): Se marcan dos lineas de control a una dis-
tancia de 20 metros entre si. El nifio se posiciona en la
linea de partida, asumiendo una posicién inicial alta. Pos-
teriormente, a la sefial, procede a realizar un sprint hasta
la segunda linca de meta. El resultado se catastro a traves
de un cronémetro digital marca Runick con una precision
de 1/100 segundos, siendo registrado el mejor de tres in-
tentos.
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40 s run test (Cerqueira et al, 2022): El nifio se posi-
ciona en la linea de salida. En ese momento, se da la orden
de partida y el menor ejecuta una carrera durante 40 se-
gundos, siendo esta prucba finalizada al escuchar la orden
"parar". El tiempo trascurrido se catastro a través de un
cronometro digital marca Runick con una precision de
1/100 segundos, mientras que la distancia recorrida se
calculado considerando el ultimo pie que hizo contacto
con el suelo, siendo esta distancia ponderada por medio de
un odémetro profesional de 5 digitos, con rueda de 32 cm
de marca Truper modelo 15831.

Aleatorizacion

La secuencia de aleatorizacion se cre6 usando un gene-
rador de secuencia aleatoria online (https://www.ala-
zar.info/generador-de-secuencia-de-numeros-desorde-
nada), siendo este proceso realizado en forma estratificada
por centro a través de una asignacion 1:1 utilizando tama-
fios de bloques equivalentes. Los participantes fueron asig-
nados al azar siguiendo un método simple de aleatoriza-
cion codificada.

Enmascaramiento

Se llevé a cabo un cegado simple del evaluador, quien
prescribo los programas de ejercicio y realizo las evalua-
ciones sin tener informacion sobre la correspondencia de

cada grupo y participante.

Anadlisis de datos

Los datos fueron analizados con el software estadistico
IBM SPSS Statistics version 27.0 para sistema operativo
Windows. La normalidad en la distribucion de datos fue
determinada con la prueba de Shapiro-Wilk y la homoge-
neidad de las varianzas mediante la prueba de Levene, ob-
teniéndose una distribucion normal de las variables. Pos-
teriormente, para los descriptivos se emplearon las medi-
das de tendencia central y dispersion; media (X) y desvia-
ci6én estandar (DS). El analisis inferencial se realizo a tra-
vés de prueba T Student, siendo el nivel de significancia
= 0,05 para todos los analisis. Adicionalmente, se consi-
der6 un tamafio del efecto pequefio (2 0,2), moderado (2
0,5) y grande (2 0,8) determinado por la “d” de Cohen.

Resultados

En la Figura 1 se expone el disefio del estudio, en el
cual, de un total de 40 nifios rusos jugadores de balon-
cesto, 40 cumplieron con los criterios de inclusion y fue-
ron asignados de manera aleatoria y paralela a un grupo
control (n = 20) y un grupo experimental (n = 20). Es
relevante sefialar que no se registraron abandonos a lo
largo de la intervencion.

La tabla 2 presentan las caracteristicas basales para la po-
blacion estudiada, donde solo se reportan diferencias signi-
ficativas sobre el 20-m linear sprint (p = 0.02; d = 3,39),
siendo esto indicativo de homogeneidad de base en tres de
las 4 métricas evaluadas.
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Figura 1. Diagrama de flujo del disefio del estudio.

Tabla 2.
Caracteristicas basales del GC (n = 20) y GE (n = 20)
Pruebas X iCDS X ili)s Valor p  Tamafio efecto
Horizontal jump (cm) 183 £2,83 183 £3,25 1 0
Abalakov jump (cm) 38 £ 0,75 39+ 1,33 0,52 0,01
20-m linear sprint (seg) 3,94 £ 0,04 3,82 % 0,03 0,02 3,39
40 sruntest (mts) 153 %+1,75 153 +2,08 1 0

GC: Grupo Control, GE: Grupo experimental, X: Media. DS: Desviacion estan-
dar.

En la tabla 3 se muestra la comparacion de los indicado-
res de fuerza-velocidad del GC antes y después del experi-
mento, donde solo las pruebas de velocidad alactica ponde-
rada por medio de 20-m linear sprint (p <0.001; d = 5,94)
y lactica valorada a traves de 40 s run test (p <0,001; d =
0,04), mostraron diferencias estadisticamente significati-
vas.

Tabla 3.
Comparacion de indicadores de fuerza-velocidad del GC antes y después de la in-

tervencion (n = 20).

GC GE ~
Pruebas X+ DS X+ DS Valor p Tamano efecto
Horizontal jump (cm) 183 +2,83 189+2,83 0,14 0,02
Abalakov jump (cm) 38 £ 0,75 39+0,42 0,25 0,01

3,94 +0,04 3,73 %0,03 <0,001 5,94
153 £1,75 160 1,08 <0,001 0,04

20-m linear sprint (seg)
40 s run test (mts)

GC: Grupo Control, GE: Grupo experimental, X: Media. DS: Desviacion estan-
dar.

La tabla 4 reporta la comparacion de los indicadores de
fuerza-velocidad del GE antes y después del experimento,
donde con relacion a la fuerza muscular solo las pruebas de
salto horizontal (p <0,001; d = 0,08) y vertical (p = 0,01;
d = 0,05) muestran cambios estadisticamente significativos,
mientras que para el desarrollo de la velocidad solo la capa-
cidad lactica determinada por 40 s run test plasma diferen-
cias significativas (p = 0,003; d = 0,07).
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Tabla 4.
Comparacion de indicadores de fuerza-velocidad del GE antes y después de la in-
tervencion (n = 20).

GC GE

Pruebas X+ DS X+ DS Valorp  Tamafio efecto
Horizontal jump (cm) 183 £3,25 201 £3.5 <0,001 0,08
Abalakov jump (cm) 39 % 1,33 4411 0,01 0,05
20-m linear sprint (seg) 3,82 £ 0,03 3,74 £ 0,03 0,07 2,67
40 sruntest (mts) 153 +2,08 163+ 1,5 0,003 0,07

GC: Grupo Control, GE: Grupo experimental, X: Media. DS: Desviacion estan-
dar.

Discusion

El proposito de este estudio fue analizar los efectos de
un programa de 52 semanas de ejercicio fisico sobre las ma-
nifestaciones de fuerza-velocidad en nifios rusos jugadores
de baloncesto de entre 12 a 13 afos, donde respecto a las
manifestaciones de fuerza solo el GE mejoro significativa-
mente su salto horizontal (p <0,001; d = 0,08) y vertical
(p = 0,01; d = 0,05). En cuanto a las manifestaciones de
velocidad, solo el GC mejoro su capacidad alactica (p
<0,001; d = 5,94), mientras que tanto el GC (p <0,001; d
= 0,04) como el GE (p <0,003; d = 0,07) mejoraron su
capacidad lactica .

En relacion con los hallazgos mencionados, se ha esta-
blecido que la riqueza motriz contribuye al fortalecimiento
del sistema neuromuscular, donde la coordinacion intra e
intermuscular asociada a movimientos de potencia desem-
pefia un papel crucial en la regulacion eficaz de todos los
movimientos corporales, lo que a su vez incide en el nivel
de fatiga durante las actividades deportivas ((Demers et al.,
2020; Polevoy etal., 2024a; Polevoy et al., 2024b; Polevoy
& Fuentes-Barria., 2024). En este contexto, las mejoras ob-
servadas en los saltos horizontal y vertical pueden atribuirse
a la optimizacion del ciclo acortamiento-estiramiento, rela-
cionado especificamente con el entrenamiento pliométrico
(Aztarain-Cardiel et al., 2022; Ramirez-Campillo et al.,
2022; Kurt et al., 2023), siendo las manifestaciones de
fuerza muscular en funcion de la potencia anaerobica desa-
rrollada a mediano y largo plazo elementos determinantes
para la relacion fuerza-velocidad (Douma-van Riet et al.,
2012; Steenman et al., 2016).

En cuanto ala velocidad alactica, se ha observado que las
intervenciones escolares fundamentales pueden mejorar
significativamente la capacidad de sprint (Wu et al., 2023).
Esta observacion podria explicar, al menos en parte, por
que en el estudio presente solo el CC mostr6 una mejora
significativa en la prueba de sprint de 20 metros, siendo los
menores resultados del GE posiblemente atribuida a la va-
riabilidad de la base, lo que podria haber limitado el margen
de mejora debido al principio de especificidad en la carga de
trabajo (Kasper, 2019). Por el contrario, otra posible expli-
cacion podria endosarse al hecho de que el programa de
educacion fisica estandar ruso aplicado en la escuela recopila
una gran cantidad de elementos globales facilitadores del
proceso adquisitivo de habilidades motrices y cualidades fi-
sicas ((Kainov & Kuryerova, 2019; Polevoy et al., 2024b).

En relacion con el parametro de velocidad lactica, se
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sabe que la interaccion entre la produccion de potencia y la
tolerancia al lactato es menor en los nifios debido a su limi-
tada capacidad metabolica anaerobica (Buchheit et al.,
2010). Sin embargo, a pesar de esto, la mejora observada
en ambos grupos podria atribuirse a las adaptaciones fisio-
logicas cronicas generadas después de un afio de entrena-
miento regular. Estas adaptaciones pueden estar relaciona-
das con ganancias de masa muscular, las cuales facilitan ac-
ciones motoras mas eficientes, asi como una mayor capaci-
dad de aclaramiento de lactato debido a una mejor hidrolisis
del ATP en intensidades por encima del umbral anaerobico.
Estas mejoras se observan tanto en el contexto del balon-
cesto convencional como en el adaptado, siendo este Gltimo
mas dinamico y requiriendo, por tanto, una mayor intensi-
dad y demanda glucolitica (Blagrove et al., 2018; Chen et
al., 2020; Conte etal., 2023).

En cuanto a las limitaciones internas, la falta de un ade-
cuado proceso de calibracion del evaluador al realizar las
pruebas pudo haber afectado la confiabilidad y validez de-
bido a un posible sesgo de medicion. No obstante, la aplica-
cién de un proceso de aleatorizacion y cegamiento, ademas
del uso de pruebeas fisicas ampliamente validadas, junto con
el tamafio del efecto mostrado en los resultados, puede ha-
ber mitigado en parte esta limitacion. Finalmente, estos re-
sultados corroboran lo ampliamente documentado por la li-
teratura en cuanto a la relevancia préctica de generar esti-
mulos adecuados de fuerza-velocidad en edades tempranas.
Esto se percibe tanto como medio de prevencion para di-
versas patologias como un metodo para asegurar un desa-
rrollo motor 6ptimo que garantice un desempeno adecuado
en edades adultas (Cheng et al., 2019; Demers etal., 2020;
Drozdowska et al., 2022; Fang & Jiang, 2024; Giuriato et
al., 2021; Rodriguez-Rosell et al., 2017; Tomkinson et al.,
2018). No obstante, es importante senalar que este estudio
se llevo a cabo en una Unica escuela en la ciudad de Kirov
(Rusia). Por lo tanto, la generalizacion de estos hallazgos a
otras poblaciones o contextos podria ser limitada y debe ser
interpretada con precaucion.

Conclusion

La implementacion de un programa de 52 semanas de
ejercicio fisico pueden ser una forma eficaz de mejorar la
fuerza muscular y la velocidad de desplazamiento en nifios
rusos jugadores de baloncesto de 12 a 13 afios. Sin embargo,
futuras investigaciones deberfan considerar un mejor aisla-
miento de variables para evitar posibles procesos de inter-
ferencia asociados al desarrollo simultaneo de multiples
cualidades fisicas.
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