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RESUMEN 

Las indicaciones verbales son herramientas que utilizan los profesionales para desarrollar
las habilidades motoras de un atleta joven. Las indicaciones externas pueden optimizar el
rendimiento atlético y la competencia de movimiento en adultos igualmente. Sin embargo,
la maduración, la edad de entrenamiento y la edad cognitiva pueden interactuar con la
eficacia de las indicaciones utilizadas. Para ayudar mejor a los profesionales que trabajan
con jóvenes, este artículo revisa la evidencia empírica actual sobre cómo las poblaciones
de jóvenes responden o pueden responder a las indicaciones, ofreciendo aplicaciones
prácticas.



INTRODUCCIÓN 

Al entrenar a los niños, las palabras no solo se usan para dar instrucciones; son
fundamentales para desarrollar la confianza de un atleta joven, así como para mejorar su
desempeño y aprender habilidades motoras (22). Al trabajar con jóvenes, se alienta a los
profesionales como los entrenadores de fuerza y ??acondicionamiento, los maestros de
educación física o los entrenadores de deportes técnicos, a brindar un ambiente divertido
e inclusivo con las instrucciones apropiadas para desafiar y desarrollar las habilidades
motoras de manera efectiva (24). Los niños y adolescentes están limitados, por su
capacidad, para retener información y autocorregir sus patrones de movimiento cuando
intentan desarrollar habilidades motoras (22,36). El desarrollo efectivo de las habilidades
motoras también depende de las habilidades de un practicante capacitado para usar
efectivamente las instrucciones y la retroalimentación, por lo que los entrenadores de
fuerza y ??acondicionamiento deben conocer la mejor manera de comunicarse con los
atletas jóvenes (26).

Los profesionales del entrenamiento efectivos usan indicaciones verbales que son
comprensibles y efectivas para mejorar o corregir el desempeño de una habilidad motora.
Con la repetición, se aprende una habilidad motora con el tiempo; sin embargo, si una
habilidad se repite incorrectamente, la habilidad motora aprendida también será
incorrecta. Por lo tanto, una función que tiene un practicante al utilizar indicaciones
verbales es enseñar y corregir las habilidades motoras. En la literatura sobre control
motor, el aprendizaje refleja el cambio permanente de una habilidad motora, mientras que
el rendimiento es la fluctuación cuantificable después de realizar una habilidad motora
(Tabla 1). Para el propósito de este artículo y para combinar los principios de control
motor con los principios de fuerza y ??acondicionamiento, el resultado de una habilidad
motora estará compuesto por 2 componentes: la calidad de una habilidad motora
(competencia de movimiento) y el resultado atlético de una habilidad motora (rendimiento
atlético) (Tabla 1). Además, el rendimiento cinemático y el rendimiento cinético de una
habilidad motora son las medidas biomecánicas que pueden explicar la competencia del
movimiento y el rendimiento atlético de una habilidad motora (Tabla 1).



Revisiones recientes de la literatura han demostrado que las indicaciones verbales
pueden influir en el rendimiento atlético de una habilidad motora (4,57,60). En
poblaciones adultas, existen recomendaciones actuales que muestran cómo utilizar las
indicaciones verbales para mejorar las habilidades locomotoras, particularmente durante
la carrera de velocidad (2,3,18,45,46,57,58), saltos (8,14,19,20,29,31,37,46,59,61-63),
agilidad (43), tirón de brazos isométrico [Mid-Thigh Pull] (17), natación (53) y habilidades
comúnmente utilizadas para probar diferentes aspectos de la curva fuerza-velocidad (4).
La literatura apoya el uso de indicaciones externas sobre las internas para mejorar el
rendimiento atlético (2,4,8,12,14,17-20,31,33,43,44,46,53,57-62). Aunque la influencia de
las indicaciones en la competencia del movimiento se ha investigado en menor medida, la
literatura disponible también apoya el uso de indicaciones externas sobre las indicaciones
internas en poblaciones adultas (12,20,31,60,62). Existe evidencia limitada para los
atletas jóvenes, pero la investigación sugiere que el rendimiento en salto en esta
población se mejora con indicaciones externas en lugar de indicaciones internas (7,39).

Una revisión de Wulf (60) indica que las poblaciones de jóvenes se benefician más de las



indicaciones externas en comparación con las internas cuando aprenden nuevas tareas.
Sin embargo, dado que la cognición continúa desarrollándose durante la infancia y la
adolescencia, la maduración puede interactuar con la eficacia de las indicaciones
verbales. Desde una perspectiva biológica, la maduración del cerebro puede influir en la
capacidad cognitiva durante la niñez y la adolescencia, y debe tenerse en cuenta al
entrenar a atletas jóvenes (22,36).  (Tabla 1) y la experiencia
previa también pueden influir en cómo las diferentes poblaciones de jóvenes responden a
las indicaciones; sin embargo, se necesita más investigación para validar este concepto.
En estudios de adultos, los velocistas con una edad de entrenamiento baja que se
consideraron más bajos (46) y moderadamente (3,58) hábiles respondieron positivamente
a las indicaciones externas; sin embargo, hay resultados contradictorios de velocistas
altamente calificados que usan indicaciones, informando un efecto positivo usando
indicaciones externas (18) o ningún efecto respecto al tipo de indicación (58).

La edad de entrenamiento

Teniendo en cuenta la literatura existente, el objetivo de esta revisión es considerar tanto
la teoría como la evidencia de cómo los atletas jóvenes responderán a las indicaciones,
que tienen como objetivo mejorar la competencia del movimiento o el rendimiento atlético.

TEORÍA Y PRÁCTICA DE LAS INDICACIONES 

Instrucción e indicación 

Los profesionales del ejercicio usan instrucciones e indicaciones verbales para orientar la
atención de su atleta mientras realizan habilidades motoras para lograr un aprendizaje
(57). La atención es un constructo multidimensional que optimiza la activación neuronal al
mismo tiempo que prioriza ordenadamente la información relevante para una acción,
como una novedad o una habilidad motora aprendida (9). La literatura anterior describe
que las instrucciones son generalmente oraciones completas que describen una habilidad
motora dada a un atleta antes de ejecutar la habilidad motora (2), mientras que las
indicaciones verbales van desde 1 a 2 palabras de acción (2,23) hasta frases cortas,
generalmente de menos de 6 palabras (29). El uso de 1 o 2 palabras de acción antes de
ejecutar una habilidad motora originalmente puede administrarse como una frase corta,
pero a medida que el atleta se entrena más, puede asociar 1 o 2 palabras con todo el
movimiento o con diferentes fases de una habilidad motriz (2,23). Las indicaciones
pueden excluirse mutuamente de las instrucciones, pero las instrucciones siempre
contendrán indicaciones. Por lo tanto, las indicaciones son términos que comúnmente se
interpretan como instrucciones en un entorno práctico. A los efectos de este artículo, las
"indicaciones" y las " indicaciones " incluirán tanto las instrucciones verbales como las
indicaciones verbales subsiguientes dentro de las instrucciones que centran la atención
del atleta en la información relevante. Las indicaciones pueden variar en especificidad
como un enfoque de naturaleza interna, externa o neutra (Tabla 1).

Control del movimiento 

Las indicaciones efectivas facilitan el aprendizaje motor al dirigir la atención a la
información relevante (60). La hipótesis de la acción restringida propone que, al dirigir la
atención hacia el exterior, el sistema de control motor funciona automáticamente,
basándose en combinaciones reflexivas fluidas de grados de libertad disponibles para
lograr un resultado deseable al ejecutar una habilidad (2,28). Por el contrario, al dirigir la
atención internamente, se propone que el sistema de control motor sea monitoreado
conscientemente, lo que lleva a movimientos menos reflejos, lo que restringe las



combinaciones de grados de libertad disponibles, lo que supone un resultado menos que
deseable al ejecutar una habilidad (2,28). La literatura anterior está de acuerdo en que la
hipótesis de la acción restringida puede explicar por qué las indicaciones externas dan
como resultado un mejor desempeño de las habilidades motoras en comparación con las
indicaciones internas, y los niños experimentan un aumento en el rendimiento del salto
(7), el rendimiento de la precisión (5,6,15,55) y el rendimiento del equilibrio (34) cuando
se utilizan indicaciones externas en comparación con indicaciones internas.

La variabilidad del movimiento puede resultar en ángulos de rodilla en valgo o varo
durante una serie de saltos con contramovimiento y es probable que se interprete como
un resultado negativo para un practicante de fuerza y ??acondicionamiento. Sin embargo,
el uso de indicaciones externas ha resultado en menos ángulos en valgo de la rodilla
junto con un mayor índice de fuerza reactiva durante un ejercicio de salto con caída (20),
lo que potencialmente fomenta un rango aceptable de variabilidad de movimiento
optimizando la coordinación motora y cognitiva perceptiva para lograr una competencia
de movimiento correcta y resultados positivos en el rendimiento atlético. Las indicaciones
externas que provocan y aumentan en un rango aceptable de variabilidad de movimiento
pueden explicar por qué los niños experimentan mejoras en el rendimiento atlético en
comparación con las indicaciones internas. Sin embargo, solo existe un estudio que
confirma que los niños que aumentan su distancia de salto también tienen una mayor
variabilidad de movimiento en su salto de longitud de pie (7). Actualmente, ningún estudio
ha investigado si las indicaciones externas que aumentan la variabilidad del movimiento
también coinciden con un aumento en el rendimiento con adolescentes inmaduros,
adolescentes maduros o poblaciones atléticas jóvenes inmaduras y maduras. Se necesita
más investigación para comprender cómo las indicaciones externas, la variabilidad del
movimiento, el rendimiento atlético y la madurez interactúan entre sí.

Fuerza velocidad y potencia 

La medición de la capacidad de un atleta para producir fuerza, velocidad y potencia está
representada por el perfil fuerza-velocidad del atleta; la relación fuerza-velocidad
caracteriza la potencia muscular limitada por las propiedades musculares (11). La fuerza
máxima se logra cuando la velocidad es cero (es decir, tirón de brazos isométrico), la
velocidad máxima se logra cuando la fuerza es baja (es decir, esprintar, lanzar y patear) y
la potencia máxima se logra produciendo la mayor cantidad de fuerza en el menor tiempo
posible (es decir, salto con contramovimiento máximo) (16). Los perfiles de fuerza-
velocidad detallan la capacidad de un atleta para producir fuerza, velocidad o potencia a
lo largo del tiempo, y el perfil de un atleta puede verse influenciado tanto por el
entrenamiento de fuerza como por el deporte.

Los profesionales del entrenamiento de fuerza y ??acondicionamiento pueden usar
indicaciones para mejorar el rendimiento de los atletas jóvenes en una variedad de
pruebas, dependiendo de dónde se sientan en la curva fuerza-potencia-velocidad (4). De
manera similar, los profesionales del entrenamiento pueden desear usar indicaciones que
sean específicas para producir fuerza, velocidad o potencia para maximizar el
rendimiento durante el entrenamiento y la competencia. En una investigación reciente, se
encontró que los jugadores de fútbol juvenil alteran el rendimiento del drop jump de una
manera específica a la indicación dada; Indicar a los jugadores que pasaran la cantidad
mínima de tiempo en el suelo redujo drásticamente el tiempo de contacto con el suelo,
mientras que una indicación para saltar al techo aumentó la altura del salto pero extendió



el tiempo de movimiento (39). Por lo tanto, es posible que los profesionales puedan usar
indicaciones diseñadas específicamente para aumentar la fuerza, la velocidad o la
potencia (perfil fuerza-velocidad). Sin embargo, se necesita más investigación para
confirmar esto.

En la Figura 1 se pueden ver ejemplos de indicaciones externas, internas y neutrales
para el ejercicio de salto con contramovimiento. El salto con contramovimiento es un
ejercicio común prescrito para evaluar el perfil fuerza-velocidad de un atleta en un
entorno práctico de fuerza y ??acondicionamiento que no requiere equipo (10). Las
indicaciones se dan en la fase de pie, pero están destinadas a afectar la fase de carga y
salto del salto con contramovimiento. Se ha demostrado que la especificidad de una
indicación afecta el rendimiento del salto en poblaciones jóvenes (39) y adultas
(29,37,63). La indicación específica de fuerza o velocidad puede ser una forma de
especificar aún más cualquier tipo de indicación que pueda influir en la fuerza, la
velocidad o el rendimiento de potencia. Las indicaciones utilizadas en la Figura 1 han sido
adecuadas para el propósito y adaptadas de la literatura de saltos anterior, que incluye
saltos de caída (20,31) y saltos con contramovimiento (19,31). Los profesionales del
entrenamiento deberían potencialmente usar indicaciones que combinen un resultado de
fuerza y ??velocidad porque es deseable desarrollar la capacidad de un atleta para
realizar habilidades relacionadas con la potencia.

La literatura reciente ha propuesto pistas para mejorar el rendimiento de las habilidades
motoras (es decir, tirón de brazos isométrico, salto con peso, saltos sin peso, salto con
caída y sprint) que se encuentran comúnmente en diferentes partes de la curva fuerza-
velocidad (4). Al indicar el salto de contramovimiento para "concentrarse en el techo
(peldaños), llegar lo más lejos posible" en comparación con "explotar del suelo e intentar
alcanzar el techo", la primera indicación tiene 2 resultados específicos de altura (fuerza),
mientras que la segunda indicación tiene un suelo (velocidad) - y una altura (fuerza) -
resultados específicos; Se recomiendan ambas indicaciones para mejorar la fuerza de
velocidad de un salto con contramovimiento (4), pero ninguna literatura examina cómo el



desempeño atlético, cinético o cinemático diferencia entre estas 2 indicaciones externas.
Por lo tanto, podría plantearse la hipótesis de que cuando se utilizan indicaciones
externas, los resultados del rendimiento atlético también pueden verse influidos por el
objetivo de fuerza-velocidad específico de la indicación.

CONSIDERACIONES AL DAR INDICACIONES A DEPORTISTAS JÓVENES 

Habilidad para dar indicaciones a jóvenes 

Los atletas jóvenes no son versiones en miniatura de sus contrapartes adultos; más bien,
debido al proceso de maduración, aprenden y desarrollan habilidades motoras de manera
diferente, lo que requiere una mayor variedad de movimientos y una retroalimentación
más simple durante el entrenamiento en comparación con los adultos (24,26,27). La
adaptabilidad del cerebro, o neuroplasticidad, se corresponde con un mayor desarrollo
estructural y funcional que alcanza su punto máximo durante la infancia y se ralentiza
durante la adolescencia (24,35,36). Por lo tanto, es probable que a los atletas jóvenes les
resulte más fácil aprender y perfeccionar sus habilidades mientras la neuroplasticidad
está en su punto máximo. Curiosamente, la eficacia en el desarrollo de la edad cognitiva
de un joven (Tabla 1) está dictada por su capacidad para comprender las indicaciones
utilizadas al ejecutar o describir una habilidad motora (36). Al trabajar con jóvenes, los
profesionales del entrenamiento deben desarrollar su propio protocolo de
retroalimentación para evaluar si el atleta comprende las indicaciones utilizadas.

El protocolo de un entrenador que mide la eficacia de una indicación puede ser subjetivo
sin cuantificar la competencia del movimiento (21,42) (es decir, el resultado visual
deseado junto con un atleta que cree que entendió la indicación) o subjetivo con la
cuantificación de la competencia del movimiento (30,49) (es decir, una pantalla de
movimiento graduada junto con una escala Likert de cinco puntos que mide la
comprensión de un atleta de una indicación), pero se necesita más investigación para
analizar cuál es más efectiva. Hasta que se disponga de más investigaciones, se
recomienda que el protocolo de un médico sea eficaz y coherente. Los atletas de
deportes de equipo o las clases de educación física pueden contener más limitaciones en
comparación con el entrenamiento individual o en grupos pequeños cuando se trata de
medir la eficacia de las indicaciones. Si un solo entrenador está trabajando con números
que se encuentran comúnmente en un deporte de equipo o una clase de educación física
(?10-30 atletas), la cuantificación de la competencia del movimiento puede no ser factible
en una sesión de entrenamiento normal en comparación con trabajar con deportes
individuales o sesiones de entrenamiento en grupos pequeños (?2–8 deportistas). (24).
Las indicaciones también pueden actuar como un mecanismo para exponer a los jóvenes
al lenguaje que se utilizará comúnmente en su carrera atlética en los deportes y los
entornos de la sala de pesas (24). Por ejemplo, el desarrollo de la competencia
pliométrica y el rendimiento se puede optimizar si el individuo tiene experiencia previa con
ejercicios de salto y aterrizaje más simples (22).

Al igual que los adultos, cuando los jóvenes practican la comprensión de las indicaciones
y la realización de las habilidades motoras utilizando indicaciones, la práctica puede
conducir a un efecto entrenado que puede aumentar su capacidad para reaccionar a las
indicaciones (22,23). Sin embargo, los niños pequeños tienen tiempos de reacción
relativamente más lentos entre escuchar las indicaciones y ejecutar una habilidad motora
posteriormente (22). Además, durante la niñez, es posible que un niño realice una
habilidad motora sin indicaciones, pero con indicaciones, la misma habilidad se



interrumpe debido a la interferencia del niño que intenta procesar la indicación (22).
Cuando los profesionales se centran en desarrollar las habilidades motoras
fundamentales con los atletas jóvenes, demostrar las habilidades primero y proporcionar
indicaciones cuando sea necesario puede evitar posibles limitaciones de coordinación
cognitiva (25).

Desarrollar habilidades motrices mediante indicaciones 

Las habilidades motoras fundamentales son la locomotora, la manipulación de objetos y
las habilidades de estabilización (26). Sin embargo, cuando se busca desarrollar
competencias de habilidades motoras atléticas con atletas jóvenes, será necesario
comprender las indicaciones para aumentar su capacidad de producir fuerza rápidamente
(22). Las competencias atléticas motoras se extienden más allá de lo fundamental para
incluir cualidades atléticas como trabajar bilateral y unilateralmente, ser capaz de cargar,
aterrizar, acelerar, desacelerar y cambiar de dirección (25). Por lo tanto, se debe enseñar
el uso de indicaciones para desarrollar las competencias de las habilidades motoras
atléticas cuando se desarrollan las habilidades motoras fundamentales, porque la
demostración de las indicaciones puede ayudar a una persona a comprender mejor. Si
trabaja con un atleta joven por primera vez, usar un calentamiento que demuestre las
habilidades motoras atléticas y fundamentales, mientras da indicaciones antes de una
sesión de entrenamiento, puede servir como una evaluación subjetiva de la competencia
de movimiento y de la edad cognitiva de un atleta.

Según la literatura anterior, se recomienda a los profesionales que sean prudentes al
progresar en las habilidades motoras atléticas y es posible que deseen tener en cuenta
las diferencias individuales en la competencia, la madurez y el aprendizaje. Kushner y
col. (22) enfatiza que los atletas jóvenes deben demostrar una competencia fundamental
en el despegue y el aterrizaje con movimientos como el squat jump o el salto con
contramovimiento antes de avanzar a un salto de longitud o drop jump. Si los atletas
jóvenes entienden las indicaciones utilizadas en una habilidad motora fundamental (es
decir, sentadillas sin carga) y demuestran un rango aceptable de técnica, se supone que
el mismo concepto se aplicaría cuando se utilizan indicaciones con una habilidad motora
atlética (es decir, sentadillas con carga). El uso de indicaciones como “empujar el suelo”
se puede aprender con las habilidades motoras fundamentales, entonces el atleta puede
tener una base para comprender este tipo de lenguaje al desarrollar las habilidades
motoras atléticas. A medida que un atleta adquiere más experiencia con una habilidad
motora, las indicaciones utilizadas se acortan y se utilizan con menos frecuencia con el
tiempo (23).

Se ha propuesto que el desarrollo de las habilidades motoras depende de la capacidad
del individuo para coordinar y controlar sus extremidades en todos los grados de libertad
disponibles en cada plano de movimiento (36). Sin embargo, los cambios hormonales que
impulsan el crecimiento óseo pueden crear una fase de incomodidad en la adolescencia,
que requiere un período de recoordinación de los grados de libertad propioceptivos
disponibles para las extremidades (24). Por lo tanto, simplificar las tareas durante los
períodos de crecimiento acelerado puede ayudar al proceso de recoordinación que es
inherente al rápido crecimiento en altura y longitud de las extremidades. Si el objetivo es
simplificar la tarea, pero no es posible cambiar el ejercicio a una habilidad más
fundamental, se puede lograr otra forma de reducir la complejidad de la tarea dividiendo
una habilidad motora en partes componentes y proporcionando indicaciones para cada



componente. Se ha demostrado que este enfoque reduce la tensión de coordinación
cognitiva y motora perceptiva (23). La Tabla 2 desglosa las instrucciones comunes de
ejercicios de fuerza y ??acondicionamiento en diferentes fases de la habilidad motora y
brinda ejemplos empíricos de diferentes indicaciones externas disponibles para cada
fase, específicamente con el drop jump (42), salto con contramovimiento (5), sprint
(2,57,58), cargada colgante (51) y sentadilla (21). Algunas de las indicaciones se han
modificado mediante el uso de un lenguaje más simple para que sean más digeribles
para las poblaciones jóvenes.

EFICACIA DE LAS INDICACIONES PARA EL RENDIMIENTO 

Reconociendo las indicaciones para el rendimiento 

Mallet y Hanrahan (33) proporcionaron una investigación preliminar que examinó la
influencia de las indicaciones en el rendimiento atlético, informando que el uso de
indicaciones resultó en tiempos de sprint de 100 m más rápidos con velocistas altamente
entrenados. Desde entonces, la literatura que investiga las indicaciones ha progresado
para examinar el efecto de las indicaciones sobre el rendimiento atlético o la competencia
del movimiento en una variedad de habilidades motoras en poblaciones de adultos y
jóvenes entrenados y no entrenados. La literatura actual disponible sobre el efecto de las
indicaciones en el rendimiento atlético se resume en las Tablas 3-5 y se discutirá más
adelante. En los adultos, la tendencia muestra que los resultados del rendimiento atlético
mejoran cuando se utilizan indicaciones externas en comparación con las indicaciones
internas independientemente del estado de entrenamiento (Tabla 3) (3,8,12,14,17-
20,31,33,43,44,46,53,58,59,62). Los datos limitados indican que los resultados de
desempeño en los jóvenes pueden responder más favorablemente con el uso de
indicaciones externas que internas (Tablas 4 y 5) (5-7,15,48,55). Las tablas 3-5 están de
acuerdo con una revisión reciente, que describe que el desarrollo de las habilidades
motoras es mayor cuando se utilizan indicaciones externas en comparación con el uso de
indicaciones internas (60).

La literatura actual ha investigado los efectos de las indicaciones con adultos entrenados
durante el salto (8,14,20,31), la carrera de velocidad (3,18,33,45,58), la prueba de fuerza
isométrica (17) y la natación (53). La investigación con adultos no entrenados se ha
centrado en saltos (12,19,29,37,44,59,61–63), carreras de velocidad (46), agilidad (43) y
pruebas de potencia (32). Desafortunadamente, la investigación limitada ha examinado el
desempeño atlético en los jóvenes, con literatura disponible que examina el aterrizaje
(48) y el salto (7) en jóvenes no entrenados y el salto (39) en jóvenes entrenados. Tablas



3 y 4también contienen estudios que comparan la eficacia del mismo tipo de indicaciones
en adultos (29,37,63) y jóvenes (39). Cuando se compara dentro del mismo tipo de
indicación (es decir, neutral en comparación con neutral o externa en comparación con
externa), esta literatura no proporciona evidencia de que un tipo de indicación sea
superior a otro, más bien propone que mejorar el desempeño de una habilidad motora
puede ser específico para el objetivo de fuerza-velocidad de una indicación. Además, las
indicaciones que se recomiendan en la literatura, como se ve en la Tabla 2, puede
contener múltiples objetivos de fuerza-velocidad, pero no hay distinción si la indicación es
la indicación externa de mejores prácticas para la habilidad motora que describe. Por lo
tanto, la creatividad de un practicante al usar o desarrollar una indicación externa, que es
específica para las necesidades de un atleta, puede resultar en un desempeño favorable
de las habilidades motoras.

Consideraciones de los adultos para indicar el rendimiento de los jóvenes 

Las recomendaciones prácticas basadas en la evidencia para indicar el rendimiento
atlético de los jóvenes se limitan a un par de estudios de saltos (7,39) y aterrizajes (48).
Por lo tanto, es posible que las consideraciones sobre el uso de indicaciones para
mejorar el rendimiento atlético de los jóvenes tengan que basarse en el conjunto de la
literatura sobre indicaciones que se centra en poblaciones adultas. Tabla 3describe la
eficacia de las indicaciones sobre agilidad, carreras de velocidad, saltos, natación,
pruebas de fuerza isométrica y rendimiento de Wingate con poblaciones adultas no
entrenadas y altamente capacitadas. Además, los resultados cinéticos y cinemáticos que
pueden explicar el rendimiento atlético se informan cuando es posible. La comprensión
de los fundamentos cinéticos y cinemáticos con los atletas adultos puede orientar las
variables a investigar con poblaciones atléticas juveniles. Las indicaciones externas
mejoraron el sprint (46), la agilidad (43) y el salto (12,19,44,59,61,62) rendimiento en
comparación con indicaciones internas y neutrales en adultos no entrenados.
Curiosamente, a medida que las poblaciones adultas aumentaron su edad de
entrenamiento, la brecha entre las indicaciones externas que superan a otras
indicaciones parece disminuir. Los atletas adultos moderadamente entrenados muestran
indicaciones externas (8 , 14 , 20 , 31), internas (20) y neutrales (20) que mejoran el
rendimiento del salto. Los velocistas altamente entrenados proporcionaron resultados
contradictorios cuando usaron indicaciones externas, ya que el rendimiento del sprint
mejoró (18), disminuyó (45) o no tuvo ningún cambio (58). La edad de entrenamiento
puede influir en la eficacia de las indicaciones en las poblaciones atléticas juveniles, pero
se necesitan más investigaciones que comparen las indicaciones con poblaciones de
jóvenes entrenados y no entrenados.

Tabla 3 - Efecto de las señales sobre la agilidad, la carrera de velocidad, el salto, la
natación y el rendimiento de las alas con medidas cinéticas y cinemáticas (si están
disponibles) en poblaciones adultas no entrenadas, físicamente / recreacionalmente
activas, moderadamente entrenadas y altamente entrenadas





Lo que queda claro en la Tabla 3 es que las indicaciones externas superan
consistentemente a otros tipos de indicaciones para mejorar el rendimiento atlético de
adultos de todas las habilidades en actividades breves y explosivas. Las mejoras en el
eje vertical de la curva fuerza-velocidad parecen lograrse cuando las indicaciones
externas mejoran la fuerza, la potencia y la producción de trabajo (8,14,17,20,31), así
como la reducción de los tiempos de contacto con el suelo y el desplazamiento del ángulo
de la articulación (14,20,31). El uso de indicaciones externas para mejorar el perfil de
fuerza-velocidad en el eje horizontal parece coincidir con un aumento en la eficiencia que
aún no se ha medido claramente, aparte de las fuerzas de reacción del terreno más bajo
(3) y los tiempos de reacción más rápidos (18) demostrado al correr. Se recomienda a los
profesionales del entrenamiento que utilicen indicaciones externas al desarrollar el perfil
de fuerza-velocidad horizontal y vertical de un atleta, como se describe en la Tabla 2. Sin
embargo, vale la pena indicar que la evidencia de la Tabla 2 proviene de poblaciones
adultas, pero como se mencionó anteriormente, la eficacia de una indicación que trabaja
con poblaciones atléticas jóvenes está limitada por la capacidad del niño para
comprender la indicación (36).



Indicaciones para el rendimiento de atletas jóvenes 

La Tabla 4 describe la eficacia actual de las indicaciones sobre el desempeño en el
aterrizaje y el salto con poblaciones de jóvenes entrenados y no entrenados. Sin
embargo, a diferencia de los adultos, el alcance de la investigación disponible se limita a
unos pocos estudios de salto. Con los jóvenes, las indicaciones externas eran preferibles
cuando se buscaba mejorar el rendimiento del salto y los fundamentos cinéticos y
cinemáticos posteriores, independientemente del estado de entrenamiento. El
rendimiento del salto en jóvenes no entrenados mejoró más con indicaciones externas en
comparación con otras indicaciones al mejorar el impulso del salto y el rango de
movimiento de las articulaciones (7) al tiempo que redujo las fuerzas de aterrizaje (48). El
único estudio que investiga poblaciones de jóvenes entrenados encontró que el
rendimiento atlético es específico para el objetivo de fuerza-velocidad de la indicación
cuando se compara con indicaciones externas (39). La altura del salto se mejoró cuando
se indicó específicamente saltar lo más alto posible, mientras que el tiempo de contacto y
la fuerza reactiva mejoraron cuando se indicó específicamente reducir el tiempo de
contacto, y el tiempo de impacto mejoró cuando se indicó específicamente reducir el ruido
al aterrizar (39). Por lo tanto, los profesionales del entrenamiento pueden obtener
respuestas específicas, como mejorar la altura del salto, al enfocar su indicación
externamente e "intentar alcanzar el techo" en lugar de hacerlo externamente y "empujar
el suelo rápidamente".

Aunque la investigación es limitada, la tendencia de la Tabla 4 apoya la noción de que las
indicaciones externas son más efectivas que las indicaciones internas y neutrales para
mejorar el rendimiento en salto de los atletas jóvenes. A partir de la evidencia actual
disponible, se recomienda a los profesionales del entrenamiento que utilicen indicaciones
externas para mejorar el perfil de fuerza-velocidad de drop jump y salto de longitud de un
atleta joven, específicamente para mejorar la producción y absorción de fuerzas. La Tabla
2 proporciona ejemplos de indicaciones que han demostrado ser efectivas, pero los
profesionales del entrenamiento no deben limitarse únicamente a usar estas indicaciones,
sino que los profesionales del entrenamiento pueden intentar desarrollar sus propias
indicaciones evaluando cómo sus atletas jóvenes responden mejor a las indicaciones.
Tanto los jóvenes como los adultos entrenados y no entrenados responden positivamente
a las indicaciones externas al saltar (Tablas 3 y 4), y se puede plantear la hipótesis de



que lo mismo sería cierto para otros tipos de actividades (por ejemplo, correr, cambiar de
dirección, empujar y tirar). Sin embargo, se necesita más investigación para confirmar si
las indicaciones externas mejoran el rendimiento de sprint y el rendimiento de fuerza
isométrica de los atletas jóvenes, como en los adultos.

Además de la literatura limitada que investiga el rendimiento en salto (7,39) y aterrizaje
(48) de los atletas jóvenes, se han realizado más investigaciones sobre el rendimiento de
precisión de los jóvenes. La Tabla 5 da una idea de cómo las indicaciones pueden influir
en el rendimiento de la precisión dentro de las poblaciones de jóvenes
(1,5,6,13,15,55,56). La evidencia respaldada en la Tabla 5 coincide con que los adultos
mejoran el rendimiento de la precisión utilizando indicaciones externas en comparación
con indicaciones internas (60). El rendimiento de precisión de la Tabla 5 se divide en
medidas agudas, de transferencia y crónicas. El rendimiento de precisión aguda es la
medida cuantitativa inmediata, mientras que el rendimiento de precisión de transferencia
es la medida cuantitativa en condiciones diferentes a las aprendidas inicialmente, como
realizar con una distancia aumentada o con la extremidad opuesta. Finalmente, el
desempeño de precisión crónica mide el efecto aprendido de una habilidad motora; La
precisión crónica se mide cuantitativamente después de un período de tiempo específico
(por ejemplo, 1 día a 1 semana), desde el día de la prueba inicial. Solo 1 de los 7
estudios demuestra mejoras agudas en el rendimiento de la precisión utilizando
indicaciones externas en comparación con indicaciones internas (5); sin embargo, las
indicaciones externas provocaron una mayor transferencia y un rendimiento crónico de
precisión que las indicaciones internas (6,15). Tse y van Ginneken (55) observaron que
las indicaciones externas e internas pueden depender de cuán naturalmente reflexivo sea
un niño sobre su movimiento. Por ejemplo, se descubrió que un niño que pensaba y
reflexionaba más sobre cómo se movía tenía una mayor transferencia y un rendimiento
de precisión crónica con indicaciones internas, mientras que un niño que no pensaba ni
reflexionaba sobre su movimiento provocaba una mayor transferencia y un rendimiento
de precisión crónica con indicaciones externas (55).



Se recomienda a los profesionales que trabajan con jóvenes que utilicen indicaciones
externas para mejorar el rendimiento de precisión, ya que las indicaciones externas
tienen el mismo efecto (rendimiento agudo), si no mejor (rendimiento crónico y de
transferencia), que las indicaciones internas (Tabla 5). En general, la investigación
respalda el uso de indicaciones externas para mejorar el desempeño en una variedad de
poblaciones (Tablas 3-5). No quiere decir que las indicaciones externas sean las únicas
que se pueden usar, sino que las indicaciones externas deben tener prioridad sobre las
indicaciones internas. Sin embargo, si las indicaciones externas no están provocando la
respuesta que el practicante busca lograr, las indicaciones internas y las indicaciones
neutrales también deben ser parte del repertorio del entrenador. Aún se necesita más
investigación para comprender cómo la edad de entrenamiento, la maduración y otros
ejercicios pueden interactuar al dar indicaciones a un atleta joven. Se puede plantear la
hipótesis de que las indicaciones externas provocarán una mayor respuesta en cada
condición y grupo, pero se necesita más investigación para estar seguros.

INDICACIÓN PARA LA COMPETENCIA DE MOVIMIENTO 

Indicación correctiva 

La literatura actualmente está de acuerdo, cuando se busca corregir las competencias de
salto y aterrizaje, dar retroalimentación es superior a no proporcionar retroalimentación
(41,50,54). A diferencia del rendimiento atlético, la competencia del movimiento no se ha
investigado claramente en la literatura de indicaciones. La literatura limitada apoya el uso
de indicaciones externas que provocan una mayor respuesta que las indicaciones
neutrales al desarrollar la competencia de control de objetos de los jóvenes (40). En los
adultos, sin embargo, existe literatura que recomienda cómo usar indicaciones para
mejorar las competencias de movimiento en las habilidades motoras, incluidas las



sentadillas (21), el salto con caída (42), las habilidades locomotoras (esprintar, agilidad y
otros tipos de saltos) (4) y la cargada colgante (51). Un par de los estudios antes
mencionados recomiendan sus "indicaciones correctivas" de la experiencia como
profesionales (2, 4, 21, 42).

El término "correctivo" se relaciona con el uso de una indicación para poner a un atleta en
una posición biomecánicamente fuerte y deseable. En una sentadilla trasera, se enfatiza
la reducción del valgo de la rodilla para reducir el dolor de rodilla y el riesgo de lesión del
ligamento cruzado anterior (21). Existen recomendaciones para diferentes tipos de
indicaciones comúnmente utilizadas para reducir los ángulos en valgo durante una
sentadilla, y las indicaciones pueden ser una indicación interna de "empujar las rodillas
hacia afuera" o una indicación externa mientras se usa una banda de "estirar la banda"
(21). La literatura no distingue cuál de estas 2 indicaciones funciona mejor para reducir el
valgo, sino que detalla cómo el uso de una o ambas indicaciones puede corregir el valgo
mientras se pone en cuclillas. Un entrenador que mide la competencia de movimiento de
un atleta, puede ser subjetivo sin cuantificar la competencia (es decir, observación
visual), subjetivo con la cuantificación de la competencia (es decir, filmando y analizando
el) u objetivo (es decir, usando cámaras 2D / 3D que miden la cinemática articular).

Se puede medir objetivamente el efecto de las indicaciones en la competencia del
movimiento con cámaras 2D y 3D que evalúan la cinemática de las articulaciones
mientras se realizan las habilidades motoras (20,28). Desafortunadamente, medir
objetivamente la competencia de movimiento no es factible en un entorno práctico, por lo
que el uso de dispositivos de video, que cuantifican la competencia en base a patrones
de movimiento deseables, ha surgido como la opción práctica para evaluar la
competencia (38,49). Los dispositivos de video cuantifican los rangos aceptables de la
técnica de movimiento que pueden ser calificados por uno o más profesionales de
acuerdo con una escala de calificación basada en patrones de movimiento deseables
(30,49). Las pantallas actuales que se utilizan con los jóvenes tienen como objetivo
identificar las deficiencias en las habilidades fundamentales de movimiento (30) o
marcadores de un posible aumento del riesgo de lesiones (49).

Las indicaciones para corregir las deficiencias de movimiento se conocen como
"indicaciones correctivas" y se han proporcionado en patrones de movimiento como la
sentadilla (21), el salto con caída (38,42), el tuck jump (49) y las habilidades
fundamentales de movimiento de los jóvenes (30). Aunque existen indicaciones
correctivas y prevalecen para ajustar la técnica de la habilidad motora durante el
entrenamiento o la selección, la investigación debe progresar para comprender las
posibles interacciones entre el uso de indicaciones para mejorar tanto el rendimiento
atlético como la competencia de movimiento junto con el proceso de maduración de un
atleta joven.

Indicaciones para la competencia del movimiento de los jóvenes 

Las recomendaciones para el uso de indicaciones externas para mejorar la competencia
de movimiento de un atleta joven aún no se comprenden completamente. Hasta la fecha,
solo se ha investigado la competencia de control de objetos, con indicaciones externas en
comparación con las neutrales, pero no con las internas (40). Si las indicaciones para
mejorar la competencia del movimiento se adaptan de manera similar a la transferencia y
la precisión crónica, se puede plantear la hipótesis de que las indicaciones externas
pueden tener un mayor efecto en la retención de adaptaciones de la competencia del



movimiento que pueden no verse de forma aguda. Cuando los jóvenes realizaron un salto
de longitud de pie, las indicaciones externas que aumentaron el rendimiento atlético se
correspondieron con un aumento en el rango de movimiento articular deseable (7). Si es
similar a los adultos, el uso de indicaciones externas con los jóvenes para mejorar la
competencia de salto y aterrizaje vertical puede coincidir con un aumento en el
rendimiento de salto y aterrizaje vertical. Sin embargo, aún se necesita más investigación
sobre los resultados de la competencia del movimiento asociados con las indicaciones
para aumentar el rendimiento atlético. Se recomienda que un entrenador tenga un
extenso repertorio de indicaciones correctivas para poder tener una variedad de pistas
potenciales para dar cuenta de la respuesta individual; si todas las indicaciones externas
no funcionaron, se recomienda al practicante que continúe con otro tipo de indicación en
lugar de renunciar a las indicaciones (21).

Cuando un atleta joven está aprendiendo habilidades fundamentales de movimiento, se
recomienda a los profesionales del entrenamiento que hagan una demostración de los
ejercicios en lugar de usar indicaciones correctivas (25), comenzando con indicaciones
externas, para cambiar los patrones de movimiento no deseados (es decir, el valgo de la
rodilla al saltar o aterrizar) a patrones de movimiento deseables (es decir, cargar y
descargar de forma segura a través de las rodillas al saltar y aterrizar). El uso de
indicaciones para desarrollar la competencia del movimiento puede ayudar a explicar las
posibles diferencias en el entrenamiento y la edad cognitiva de los jóvenes. Kushner et al.
(21) y Pedley et al. (42) informan una variedad de indicaciones (generalmente internas o
externas) para ayudar a la competencia de evaluación de la sentadilla (21) y la
competencia del drop jump (42)), respectivamente. Los autores indican que las
indicaciones correctivas pueden o no funcionar con todos, pero enfatizan las indicaciones
externas sobre las internas, y la eficacia depende de la respuesta de un individuo. Por lo
tanto, se necesita más investigación para comprender los fundamentos de la
competencia de las indicaciones correctivas comunes que existen en la literatura y cómo
el proceso de maduración, específicamente con la incomodidad de los adolescentes,
puede interactuar con el uso de indicaciones para mejorar la competencia del
movimiento.

Resumen 

Los profesionales que trabajan con jóvenes pueden utilizar indicaciones externas para
obtener mejoras en el rendimiento atlético. Si los jóvenes responden de manera similar a
los adultos, se puede obtener un mejor rendimiento en saltos, carreras, aterrizajes y
tracción en mayor medida mediante el uso de indicaciones externas. Siguiendo su
ejemplo, cuando se busca mejorar el rendimiento de salto, aterrizaje y precisión en
atletas jóvenes, el cuerpo limitado de literatura disponible muestra que el uso de
indicaciones externas provoca una mayor respuesta. La hipótesis de la acción restringida
propone indicaciones externas que promueven un movimiento reflexivo fluido. Por lo
tanto, las indicaciones externas deberían permitir la optimización de la coordinación
cognitiva y perceptiva motora, mientras se utilizan múltiples grados de libertad de las
extremidades al ejecutar una habilidad motora. Además, se propone que las indicaciones
externas optimizan la coordinación cognitiva y perceptiva motora al reducir la tensión
cognitiva durante la ejecución de la habilidad motora debido al control inconsciente. Por lo
tanto, las indicaciones externas simples y breves deberían beneficiar a las poblaciones
jóvenes que desarrollan habilidades motoras. Es de esperar que el aumento de la edad
de entrenamiento de un atleta joven coincidirá con el desarrollo de más autonomía,



autorreconocimiento y autocorrección al ejecutar las habilidades motoras, lo que mejorará
las capacidades para responder a indicaciones abreviadas con menos frecuencia.

Una advertencia para mejorar el rendimiento atlético de los jóvenes mediante el uso de
indicaciones es que el objetivo de fuerza-velocidad de una indicación puede influir
específicamente en el rendimiento para mejorar la fuerza, la velocidad o la potencia. Los
profesionales del entrenamiento deben poder identificar subjetivamente las deficiencias
sin cuantificar (es decir, observación visual) o cuantificar (es decir, usar una pantalla de
movimiento) patrones de movimiento; luego, los entrenadores deben dar pistas para
corregir cualquier deficiencia identificada. Al entrenar a un atleta joven, los profesionales
del entrenamiento deben tener en cuenta la respuesta individual al tipo de indicación; por
ejemplo, algunos atletas jóvenes pueden responder mejor a las indicaciones internas.
Aunque se ha demostrado que las indicaciones externas mejoran la competencia y el
rendimiento atlético más que las indicaciones internas, un practicante debe intentar tener
una biblioteca de indicaciones extensa. En caso de que las indicaciones externas no
provoquen la competencia correcta o la respuesta de rendimiento atlético, el practicante
conocerá las indicaciones que potencialmente pueden ayudar. Se necesita más
investigación para comprender las interacciones potenciales de la edad de
entrenamiento, la maduración y otros ejercicios cuando se usan indicaciones con un
atleta joven durante el entrenamiento.
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