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PALABRAS CLAVE Resumen

Baloncesto; Objetivos: Valorar la eficacia de un programa de propiocepcion especifico de tobillo, de
Propiocepcion; 8 semanas de duracion, constatando si se generan cambios o no en el control postural estatico
Lesiones de tobillo; y dinamico de tobillos con y sin historia de esguinces en jugadoras de baloncesto amateur.
Esguince; Participantes y métodos: Treinta jugadoras de baloncesto amateur (de entre 12-17 afnos) parti-
Prevencion ciparon en un estudio de casos-controles prospectivo que implicé el desarrollo de un programa

de propiocepcion de 8 semanas de duracion. En todas ellas se valoraron las caracteristicas
antropomeétricas y las rutinas deportivas, asi como el control postural estatico y dinamico de la
articulacion del tobillo mediante el One Leg Standing Test (OLST) y el Star Excursion Balance
Test (SEBT).

Resultados: Se produjeron mejoras estadisticamente significativas (p <0,05) en tobillos con y
sin historia de esguinces en el grupo experimental (n=17), tanto en los test de control postural
estatico, a excepcion del OLST con ojos abiertos, como dinamico. En el grupo de control (n=13)
solo se apreciaron mejoras estadisticamente significativas en las trayectorias anterior y postero-
lateral del SEBT.

Conclusiones: Los programas de propiocepcion para esguinces de tobillo sobre platos Bohler
parecen conseguir mejoras el control postural estatico y dinamico de la articulacion en jugado-
ras de baloncesto amateur con y sin historia previa de esguinces, por lo que ha de considerarse
su papel preventivo en momentos de pretemporada especialmente. Son necesarios mas estu-
dios con mayor tamano muestral que permitan corroborar los resultados mostrados en este
manuscrito.
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Ankle sprain prevention in female amateur basketball players through a balance
training program. A pilot case-control study

Abstract

Objectives: To assess the effectiveness of an 8-week long ankle specific balance training pro-
gram and to observe whether changes in static and dynamic postural control occur in female
amateur basketball players (with and without a history of sprained ankles).

Participants and methods: 30 female amateur basketball players aged 12-17 participated in
a prospective case-control study that involved the implementation of an 8-week long balance
training program. Anthropometric and sport routines as well as ankle static and dynamic postural
control were assessed with the One Leg Standing Test (OLST) and Star Excursion Balance Test

Results: There were statistically significant improvements (P<.05) for ankles with and without
a history of ankle sprains in the experimental group (n=17) for both static postural control
tests, except for OLST with open eyes, and dynamic. In the control group (n=13), statistically
significant improvements were only observed in the anterior and postero-lateral pathways of

Conclusions: Balance training programs on Bohler boards for ankle sprains seem to achieve
better static and dynamic postural control of the joint in female amateur basketball players
with and without a history of previous sprains. Therefore, its preventive role, especially in
preseason moments for basketball players, must be considered. Further studies with a larger
sample size are required to corroborate the results shown in this paper.
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Introduccion

Es dificil encontrar algin jugador/a de baloncesto que no
haya sufrido una lesion de mayor o menor gravedad sobre
los ligamentos del tobillo durante el transcurso de su vida
deportiva'. La mayor parte de los estudios publicados sit(ia
al esguince de tobillo como la primera o segunda lesion
mas incidente de la temporada en jugadores de balon-
cesto, independientemente de la edad, el sexo o el nivel
de competicion analizados?®. Su incidencia en jugadores/
as de baloncesto ha sido cifrada entre 0,47 y 9,17 por cada
1.000 exposiciones a la actividad (EA)®.

En el baloncesto, en un el 85% de las ocasiones, el com-
plejo ligamentario lateral es el mas susceptible a verse
lesionado, y dentro de este, el fasciculo peroneo-astragalino
anterior®'". Suele aparecer tras una inversion forzada del
tobillo, con un elevado componente de flexion plantar en
cadena cinética cerrada, normalmente durante el aterrizaje
del jugador/a tras el salto para hacerse con el rebote, ya sea
sobre el suelo o sobre el pie de otro jugador®®.

Entre los estudios que han tratado de identificar los fac-
tores de riesgo intrinsecos a los que se expone el jugador de
baloncesto, Wang et al.? compararon la fuerza isocinética,
la flexibilidad y el control postural de la articulacion del
tobillo en jugadores con y sin historia previa de esguinces.
Sus resultados mostraron diferencias estadisticamente sig-
nificativas entre grupos en lo relativo al control postural de
la articulacion. Por ello, fueron contundentes al asociar sus
déficits a un mayor riesgo de recaidas y lo atribuyen, al igual
que otras investigaciones’'> ' tanto al dafo estructural de
tipo articular, muscular y en las fibras nerviosas aferentes,
como a la disrupcion de los mecanorreceptores localizados
en los ligamentos y capsula articulares.

Con el fin de favorecer la estabilidad ligamentosa, resta-
blecer la fuerza de la musculatura periarticular del tobillo
danado y de devolver la respuesta refleja fisioldgica normal
contra el mecanismo lesional, multiples estudios han inves-
tigado el papel de los programas de propiocepcion sobre
tablas de equilibrio en la articulacion del tobillo®'*"?, en
sujetos con y sin historia de esguinces.

Como consecuencia del entrenamiento propioceptivo y
neuromuscular, se consiguen unos objetivos dificiles de
alcanzar por otros métodos de prevencion habituales en el
baloncesto (tobilleras, vendajes funcionales o diseno de cal-
zado especifico)'®'¢. La mayoria de los estudios concluyo
que los programas de propiocepcion conseguian su meta en
sujetos con esguinces de tobillo anteriores, bien mejorando
el control postural de la articulacion™, el tiempo de latencia
de la musculatura periarticular del tobillo contra el meca-
nismo de lesidn', o reduciendo las cifras de incidencia a
lo largo del tiempo'”-'82°, Que estos programas sean capa-
ces de conseguir su objetivo en sujetos sanos adn no se ha
demostrado® 317,18,

La propiocepcion es un aspecto vital para controlar los
movimientos de las extremidades y la estabilidad articular,
pues otorga la habilidad para recibir estimulos de musculos,
tendones y articulaciones e integrarlos posteriormente en
el sistema nervioso central. Por otra parte, segin Hewett
et al., el control postural proporciona al sujeto la capaci-
dad de manejar la posicion de su cuerpo en el espacio y
adaptarla, manteniendo una buena relacion entre los dis-
tintos segmentos corporales y el entorno y disponiendo el
centro de masas sin unos limites especificos. En él confluye
la informacion sensorial percibida a través de la vision, el
sistema vestibular y los mecanorreceptores periféricos (sis-
tema propioceptivo)’.
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