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INTRODUCCIÓN
El basquetbol requiere habilidades específicas que pueden 
completarse bajo condiciones dinámicas, en la mayoría de los casos 
mientras se mueven a una velocidad alta o mientras cambian de 
dirección. Como resultado, los jugadores de basquetbol exitosos 
tienden a poseer fuerza, potencia y agilidad altas mientras mantienen 
una composición corporal casi magra. Aunque la mayoría del trabajo 
de habilidad se realiza a una intensidad alta, es importante cierto nivel 
de resistencia para cumplir con las demandas del juego a lo largo 
de todo el torneo. En comparación con otros deportes de equipo, la 
demanda aeróbica es menor que en el fútbol soccer, pero mayor que

en el béisbol o el voleibol. Aunque las exigencias y características de los 
jugadores difieren por posición, no son diferentes tan drásticamente 
como lo son en el fútbol americano. Este documento explora los 
datos científicos de las exigencias estructurales y funcionales de los 
jugadores de basquetbol elite para establecer el perfil fisiológico de 
los atletas exitosos. 

DEMANDAS ENERGÉTICAS
El juego del basquetbol se caracteriza por arrancones, paradas 
y cambios de dirección frecuentes, todos mantenidos durante un 
periodo de tiempo. Aunque un cuarto de juego para los jugadores 
de bachillerato dura 8 minutos de tiempo del reloj, un segmento de 
jugada promedio puede durar sólo 12-20 segundos.20 Sin embargo, 
se ha encontrado que los jugadores de basquetbol pueden recorrer 

cerca de 4500-5000 metros (2.8-3.1 millas) durante un juego de 48 
minutos.4 Además, en un juego de práctica simulado, se encontró 
que los jugadores gastan sólo 34.1% del tiempo jugando, 56.8% 
caminando y 9.0% parados.20  Por lo tanto, se necesitan ambos 
sistemas metabólicos, el aeróbico y el anaeróbico.3,4,24 Cuando se 
diseñan programas de entrenamiento y nutrición, es importante notar 
que la carga física total, basada en la frecuencia cardiaca y demanda 
de oxígeno, es mayor para los partidos que en las situaciones de 
juego de práctica.19 Los análisis de las necesidades fisiológicas del 
basquetbol en los últimos 20 años mostraron una mayor dependencia 
en el metabolismo anaeróbico en todas las posiciones,7 con una 
dependencia secundaria en el sistema aeróbico de energía.

Los sistemas anaeróbicos de energía aportan energía para las 
contracciones musculares de alta intensidad, corta duración y se 
componen del sistema de ATP/PCr y de la glucólisis anaeróbica. El 
primero, ATP/PCr, genera la molécula de energía adenosin trifosfato 
(ATP) de la fosfocreatina (PCr) y es dependiente de la habilidad del 
músculo para regenerar la molécula de PCr. El segundo, glucólisis 
anaeróbica, depende de la glucosa derivada del glucógeno muscular. 
En general, los sistemas anaeróbicos de energía son responsables 
del éxito en el gran volumen de saltos, sprints, aceleraciones y 
deceleraciones que ocurren durante un juego.14,16 En la investigación 
se ha encontrado que un jugador puede tener 1,000 cambios de 
patrones de movimiento, y estos cambios ocurren en promedio cada 2 
s,6 dependiendo de la habilidad del músculo de producir rápidamente 
una gran cantidad de energía. Está claro que el entrenamiento 
del sistema anaeróbico de energía es la clave para el éxito en el 
basquetbol.

El sistema aeróbico de energía utiliza el oxígeno para convertir la 
glucosa y grasa en energía y ayuda a mantener los movimientos de 
baja intensidad y larga duración, los cuales representan cerca del 65% 
del tiempo activo de juego.16 Los entrenadores con frecuencia pasan 
por alto la contribución del sistema aeróbico de energía para el éxito 
en el basquetbol; sin embargo, la capacidad aeróbica se relaciona 
con el éxito en el rendimiento del trabajo de alta intensidad a través 
del tiempo. Por ejemplo, se encontró una correlación positiva entre 
la habilidad de realizar sprints repetidos específicos del basquetbol 
desde los resultados de los juegos hasta el consumo máximo de 
oxígeno (VO

2
máx), indicando el mantenimiento del sistema aeróbico 

durante las últimas etapas del juego.17 En otros estudios, el VO
2
máx 

se correlacionó con la duración de la carrera y el salto durante un 
juego simulado20 y con el consumo de oxígeno e intensidad durante 
el juego.16,24 Se han reportado valores promedio de VO

2
máx para 

jugadores de basquetbol mujeres y hombres en el rango de 44-54 y 
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50-60 mL/kg/min, respectivamente,26 aunque los valores varían por 
posición, con una tendencia de los guardias a tener mayor capacidad 
aeróbica que los centros.23 Un estudio sugiere que el monitoreo de la 
frecuencia cardiaca de los jugadores durante la práctica se relaciona 
con el VO

2
máx y puede ayudar a mejorar la calidad del entrenamiento 

al establecer y mantener el nivel de condición aeróbica.8

El nivel relativamente alto de demanda aeróbica, a pesar del alto 
porcentaje de tiempo de juego gastado en caminar y estar parado, 
sugiere que el metabolismo aeróbico es crítico para la remoción 
del lactato y la restauración de la PCr, que son conocidos como 
procesos dependientes de oxígeno.22 La regeneración de la PCr 
provee al músculo con energía para continuar con las contracciones 
de alta intensidad. En general, el patrón de actividad intermitente 
en el basquetbol demanda capacidades aeróbicas suficientes para 
mantener series repetidas de ejercicios cortos de alta intensidad.2 

Las reglas del juego, que permiten abundantes sustituciones y dan 
periodos de descanso durante los tiempos fuera, medio tiempo 
y entre los cuartos, ayuda a promover la habilidad del sistema 
energético aeróbico para reponer al sistema anaeróbico para 
esfuerzos sostenidos de alta intensidad.

COMPOSICIÓN CORPORAL
La composición corporal, o la cantidad de masa muscular magra comparada 
con la masa grasa, generalmente es una consideración para la mayoría de los 
deportes, y composiciones diferentes pueden predecir el éxito en diferentes 
deportes. Aunque la altura, por supuesto, es determinada genéticamente, 
los cambios en la composición corporal pueden lograrse a través de un 

entrenamiento y nutrición apropiados. Para muchos jugadores de basquetbol, 
mantener su peso y la masa magra a través de toda la temporada de 
competencia es generalmente el mayor problema.

La mayoría de los jugadores de basquetbol elite tienden a ser relativamente 
altos y delgados. Una composición corporal específica puede no ser un factor 
esencial para el éxito en el basquetbol como en otros deportes, aunque 
determina considerablemente la posición de un jugador. La posición de guardia 
generalmente se caracteriza por tener menor peso corporal, porcentaje de masa 
grasa, y estatura, mientras que el delantero y los centros son generalmente 
más altos, pesados y tienen mayor porcentaje de grasa corporal.23 Existe una 
fuerte relación entre la composición corporal, condición aeróbica, potencia 
anaeróbica y posición en jugadores de basquetbol elite.5,20

Existen pocos datos de la composición corporal típica de los jugadores de 
basquetbol de bachillerato. Se ha publicado un estudio en el cual se describió 
a jugadores de bachillerato hombres (n=61) y mujeres (n=54) en Madison, 
WI. Las mujeres atletas pesaban en promedio 61.54 ± 8.68 kg (135 ± 19.10 
lb) con un porcentaje de grasa de 20.45 ± 4.65%, y los hombres pesaron 
en promedio 74.95 ± 12.02 kg (164.89 ± 26.44 lb) con un porcentaje de 
grasa de 11.98 ± 4.30%. Se realizaron pruebas de salto vertical, tiempos de 
sprint y agilidad; sin embargo, los resultados no se analizaron en relación a la 
composición corporal.9 A nivel profesional, la Tabla 1 resume los promedios 
antropométricos de los jugadores del draft y agentes libres de la NBA de 1997 
a 2012.25 En general, los datos de estatura, masa y composición corporal de 
los equipos de basquetbol sugieren que los jugadores varían ampliamente en 
tamaño corporal independientemente de las tasas de éxito.14,18,21

FUERZA, POTENCIA Y AGILIDAD
La fuerza, potencia y agilidad son predictores importantes del rendimiento en 
el basquetbol.12,15,26 Por ejemplo, se ha demostrado que la fuerza en la parte 

inferior del cuerpo es un predictor fuerte del tiempo de juego,12 y junto con la 
fuerza de la parte superior del cuerpo es responsable del éxito de la ejecución de 
los movimientos bajo la canasta. Delextrat y colaboradores5 mostraron que los 
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jugadores elite logran rendimientos significativamente mejores en 1 repetición 
máxima (1-RM) en press de banca (+18.6% o 101 kg [223 lbs]) cuando se 
compraran con jugadores de nivel promedio. De manera interesante, parece 
haber una reducción constante en la fuerza de la parte superior del cuerpo 
en los últimos seis años como se observó en las sesiones de ejercicio del 
Pre-Draft Combine de la NBA, en los cuales el 10% de los jugadores elegibles 
en el draft no pudieron realizar el press de banca con el mínimo que era de 84 
kg (185 lb).25

La agilidad es la habilidad para moverse rápidamente y cambiar de dirección 
de forma controlada para ejecutar las habilidades deportivas, mientras que la 
potencia es la habilidad para combinar rápidamente velocidad y fuerza, de los 
cuales los mejores ejemplos podrían ser las habilidades de realizar sprints y 
saltos. Se ha encontrado que los jugadores elite tienen una agilidad superior y 
mejores tiempos en sprints comparados con los jugadores de nivel promedio.5 

Por posición, se encontró que los guardias de punta fueron más rápidos que 
los delanteros y centros en las pruebas de agilidad y sorprendentemente sin 
diferencias entre los jugadores en las pruebas de sprints.10 Se han encontrado 
diferencias significativas en el rendimiento del salto vertical entre diferentes 
niveles de jugadores de basquetbol,5,10 lo que sugiere que los mejores jugadores 
tienden a saltar más alto que los otros. Algunos jugadores de basquetbol tienen 
valores de salto vertical tan altos como 88.9 cm (35 pulgadas) con el fin de 

cumplir con los requerimientos para el alto nivel de rendimiento.1,15,21 En la 
Tabla 2 se muestran los datos de la evaluación de los jugadores de la NBA 
ilustrados por posiciones.25 En general, para cumplir con las demandas del 
juego, los jugadores de basquetbol se deben enfocar en la fuerza, agilidad y 
desarrollo de la potencia, utilizando ejercicios cortos e intensos. Sin embargo, 
como se describe arriba, no se debe ignorar la condición aeróbica, por lo que 
un programa de entrenamiento debe incluir también trabajo para construir la 
base cardiovascular.

RESUMEN
El basquetbol combina una variedad de habilidades individuales y colectivas 
que se ejecutan en el contexto de los juegos de competencia. El físico y la 
fisiología ideales no son suficientes para la excelencia en el basquetbol.15 Sin 
embargo, entender estos componentes y utilizar este conocimiento para crear 
planes de entrenamiento y nutrición puede beneficiar a los atletas de todos los 
niveles de habilidades. Aunque la fuerza, potencia y agilidad pueden predecir 
el éxito en el basquetbol, el deporte tiene un componente de resistencia y los 
sistemas aeróbico y anaeróbico contribuyen a las demandas totales de energía. 
Finalmente, las diferencias de juego y estrategia en el estilo de juego podrían 
impactar los requerimientos fisiológicos del jugador de basquetbol y no se 
deben subestimar.11 
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