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Resumen

El futbol ha pasado por una actualizacion conceptual en los ltimos afios en la cual se han
visto mejorados multiples aspectos entre los cuales se destaca la innovacion en los métodos de
entrenamiento, entre los cuales se incluye la fuerza como componente activo de ellos. Es por eso
por lo que se propone la realizacion de este documento en el que se busca realizar una revision
bibliografica que permita determinar la utilidad del entrenamiento de la fuerza en la preparacion
de deportistas especificamente futbolistas. En esta medida, el objetivo de este documento es:
Realizar una revision sistematica que determine los efectos de los métodos de entrenamiento de
la fuerza empleados en futbol sobre la condicidon fisica especifica del jugador. Para llegar a este
objetivo se realiza un marco conceptual que detalle los conceptos de Fuerza y su aplicacion en el
deporte. El disefio metodoldgico se estructura desde un proceso heuristico enel cual se realiza la
busqueda y recopilacion de las fuentes de informacion, que pueden tener diferentes
caracteristicas y naturalezas. Con base en la organizacion y el analisis de la informacion, se
identificaron las siguientes categorias de analisis de la informacion: entrenamiento pliométrico,
fuerza explosiva en el futbol, velocidad y aceleracion, prevencion de lesiones y composicion
corporal. Se concluye que un programa de entrenamiento de fuerza pliométrica o fuerza
explosiva especifica en miembros inferiores contribuye en la mejora de lafuerza explosiva,

adicional a esto el entrenamiento de la fuerza en el fitbol, reduce el riesgo de lesiones en



miembros inferiores. Se sugieren mas estudios en diversos tipos de poblacion y dada su alta
efectividad en los sujetos de estudio también se sugiere incluir este tipo de entrenamiento de la
mano con el trabajo técnico y téctico.
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Introduccion

En primera instancia, Grosser y Miiller (1992) citados por Rivas y Sanchez (2012)
otorgan el siguiente concepto: “la fuerza es la capacidad del sistema neuromuscular de superar
resistencias a través de la actividad muscular (trabajo concéntrico), actuar en contra de estas
(trabajo excéntrico) o bien mantenerlas (trabajo isométrico)” (p. 47). En esta definicion los
autores hablan del concepto de fuerza y la diferencia que existe entre cada situacion en la que
esta deba ser utilizada. Para Fernandez (1997) citado por Rivas y Sanchez (2012): “en la mayoria
de las acciones que se den durante el desarrollo de un partido se encuentran contracciones
concéntricas (aceleraciones, remates,..) y excéntricas (frenadas)” (p.47). Estas dos definiciones
permiten entender el concepto de la fuerza y su implicacion directa en el desempefio de los
futbolistas. Desde este primer acercamiento se pretende ilustrar la necesidad que se tiene de
incluir el entrenamiento de la fuerza en este deporte, dada su importancia y el impacto que puede
generar en jovenes futbolistas.

Ahora bien, para realizar un acercamiento a detalle del concepto de fuerza aplicado al

fatbol, se referencia lo escrito por Aranda y Merce (2004) en el que se menciona lo siguiente:

“Los estudios cientificos realizados en el ambito del futbol han permitido conocer las caracteristicas de la
competicion, lo cual permite disefiar entrenamientos mas especificos, pero al mismo tiempo han dado a
conocer que las actividades que requieren fuerza, mas especificamente relacionada a fuerza explosiva tiene

una importancia clave en el desarrollo de un partido de futbol”.

Con estos conceptos claros, se pone en evidencia que: el futbol ha pasado por una
actualizacion conceptual en los tltimos afios en la cual se han visto mejorados multiples aspectos
entre los cuales se destaca la innovacion en los métodos de entrenamiento, entre los cuales se
incluye la fuerza como componente activo de ellos. En esta medida, este documento se configura
como una revision bibliografica a profundidad de documentos escritos que hablen de la relacion
de la fuerza con el futbol y con base en ellos realizar un analisis de estos para determinar cual es

el impacto de esta cualidad en la formacion de deportistas expertos en futbol.



Para Cometti (2002) citado por Rivas y Sanchez (2013), dice lo siguiente:

“Basar la preparacion fisica del futbol en la resistencia es un error, a pesar del reparto de esfuerzos que se dan
en un partido: 35% - En reposo, 40% - Esfuerzos lentos, 20% - Esfuerzos medios, 5% - Esfuerzos

explosivos” (p.73).

Con base en esta afirmacion se infiere que en el entrenamiento de jugadores de futbol
profesionales debe basarse en la capacidad fisica condicional de la fuerza. Es por eso por lo que
en este documento se busca realizar una recopilacion de documentos de indole cientifica que
establezcan la relacion que existe entre el entrenamiento de la fuerza y el desempefio de
jugadores de futbol.

Los esfuerzos determinantes en este deporte son precisamente los explosivos (entre 120 y
140 esprints cortos), por lo que la preparacion fisica especifica se deberia centrar en este tipo de
esfuerzos. Los esfuerzos explosivos se deben principalmente a las fibras rapidas, por lo que basar
el entrenamiento en la resistencia (favorece la creacion de fibras lentas) lo cual es un error. Por lo
tanto, para mejorar la explosividad y velocidad de un jugador se debe trabajar desde el desarrollo
de este tipo de fibras por lo tanto se debe trabajar desde la fuerza.

Segun Bompa (2003), citado por Rivas y Sanchez (2013):

“el proposito del entrenamiento de fuerza en el futbol no es el de construir grandes musculos, por que rara
vez ello se puede equiparar con mejorias en la potencia. Por el contrario, el entrenamiento de fuerza debe ser
visto como un ingrediente importante para el desarrollo de las necesidades fisioldgicas del juego, en funcion

de mejorar la performance de los jugadores” (p. 74).

Es con base en la resolucion de este autor que es necesario conocer la incidencia del
entrenamiento de la fuerza en el entrenamiento de los futbolistas.

Para construir el problema que enmarca esta investigacion se quiere citar lo dicho por
Behringer et al., (2010) citado por Sanchez et al., (2015): “Si la inclusion del entrenamiento

especifico de la fuerza en el deporte adulto ha estado rodeada de un gran debate, su conveniencia



dentro de las etapas de formacion deportiva ha sido todavia més discutida en las Gltimas
décadas” (p.2).

En este apartado, el autor expone que existe un componente historico que ha marcado el
entrenamiento fisico durante décadas, desde el componente de la fuerza siempre ha existido una
barrera que genera miedo e inseguridad en su practica. Faigenbaum et al., (2009) citado por

Sanchez et al., (2015) expone lo siguiente:

“Actualmente se admite que las repercusiones negativas del entrenamiento de la fuerza en sujetos en edad de
crecimiento son relativas. Realmente gran parte de las lesiones que se han relacionado con este tipo de
intervencion, no estan vinculadas al contenido, sino a errores en la programacion del entrenamiento:
ejecucion técnica incorrecta, cargas excesivas, equipamiento peligroso o falta de cualificacion de los técnicos

que supervisan el trabajo” (p.2).

También se ha dudado del entrenamiento de fuerza durante la iniciacion deportiva,
aludiendo a una supuesta falta de eficacia (Falk & Tanenbaum, 1996, citado por Sanchez et al.
2015, p.3) asociados a bajos niveles de androgenos presentes en la etapa previa a la pubertad. La

Amercian Academy of Pediatrics (1983), citado en Mayorga, (2011) sefialaba que el mayor



alcance del entrenamiento con cargas se obtendria a partir de la etapa post-puberal, cabe aclarar que,
como se puede observar, estos conceptos se remontan a los afios 80 y 90 y no se tienen en cuenta los

multiples avances que se han realizado y que aln se realizan en torno al entrenamientode la fuerza.

Ahora bien, asi como en el pasado existian reservas asociadas al entrenamiento de la
fuerza, actualmente se ha probado que su correcta implementacion puede contribuir a la
reduccion del riesgo de lesiones fisicas y a un mejor desarrollo muscular de los individuos. Bajo
estos conceptos, se propone la realizacion de este documento en el que se busca realizar una
revision bibliografica que permita determinar la utilidad del entrenamiento de la fuerza en la
preparacion de deportistas especificamente futbolistas. Con base en lo dicho anteriormente se
establece la siguiente pregunta de investigacion: ;Pueden los métodos de entrenamiento de la
fuerza ser empleados en el fatbol sobre la condicion fisica especifica del jugador?, por lo tanto,
el objetivo de este documento es: Realizar una revision sistematica que determine los efectos de
los métodos de entrenamiento de la fuerza empleados en futbol sobre la condicion fisica
especifica del jugador. Con base en este cuestionamiento se realizard una revision profunda de
documentacién que busquen demostrar que aplicar un método de entrenamiento de fuerza sobre
jugadores de futbol mejore su rendimiento y reduzca el riesgo de lesiones durante la practica

deportiva.

Tomando de base lo que han planteado los autores a lo largo del tiempo y después de
realizar un analisis a profundidad de los documentos recolectados se puede decir que: el futbol es
un deporte que goza de una amplia base investigativa y cientifica, al ser un deporte que goza de
tanta popularidad, tiene una gran respaldo cientifico; y uno de los tantos topicos que se han

revisado habla del entrenamiento enfocado en la fuerza para mejorar las habilidades fisicas de los



jugadores durante el juego, es por eso por lo que este documento quiere enfocarse en determinar
la influencia de este tipo de ejercicios aplicado en el futbol y que tan relevantes son los cambios
enel desempefio de los deportistas. Esto con la finalidad de que, a futuro este documento se
pueda configurar como una herramienta para la creacion e implementacion de métodos de
entrenamiento que puedan incluir el trabajo con esta capacidad fisica condicional y mejorar el

desempefio de los deportistas, asi como cuidar sus musculos y articulaciones de lesiones o dafios

a largo plazo.



Marco Conceptual
Para el desarrollo del presente marco tedrico se realizé un mapa conceptual, que se
presenta a continuacion, en el cual se exponen las categorias de biisqueda de la informacién con
sus respectivas subcategorias de analisis. Cada uno de los conceptos presentados a continuacion
sirven como soporte a la metodologia del documento y a la resolucion del problema de

investigacion.

Marco Tedrico

Fuerza en el
Fuerza Muscular Futbol

Tipos de
Entrenamiento
de Fuerza en el

Meétodos de

Conceptosy Entrenamiento de

Tipos de Fuerza

la Fuerza Fiitbol
[ 1 1 [ 1 1
> 3 3 3 3 y y 3
i - Fuerza Método Métodos Métodos - Entrenamiento
Fuerza Maxima Fuerza Explosiva Resi . Tradicional Py Gitan Fuerza Explosiva Pliométrico




Fuerza

Para enmarcar este documento dentro de bases argumentales sélidas, a continuacion, se
realizara un andlisis de diversos conceptos del término fuerza como un pilar fundamental de este
andlisis. En primera instancia, para obtener una vision general de este concepto se iniciara con la
definicion que ofrece la RAE: “la fuerza se define como aquella “capacidad para mover algo o
alguien que tenga peso o haga resistencia”. En fisica de acuerdo con las leyes basicas de la
dindmica que fueran publicadas por Newton en 1687 “se define la fuerza como toda causa capaz
de cambiar la forma de un cuerpo o de cambiar su estado de movimiento” (Colectivo de autores,

1995).

Desde una perspectiva historica, el concepto de la fuerza ha sido abordado por multiples
teoricos. Para mantener el hilo conductor de la construccion del concepto, se abordaran las
definiciones desde los filosofos de la antigiiedad hasta llegar a la era moderna y asi generar una
construccion propia al final. Desde estos parametros: Aristoteles (citado por Rivera, Madrigal,
Cabrera y Mercado, 2014) planteo el concepto tradicional” de fuerza, entendida como la causa
del movimiento, de la velocidad de los cuerpos—las fuerzas son necesarias para mantener el
movimiento, son causa del movimiento. Segun esta concepcion “para que un cuerpo permanezca
en movimiento habria que hacerle fuerza y cuando se dejara de hacer fuerza, el cuerpo se
pararia”. Por otro lado, Johannes Kepler (citado por Rivera et al., 2014) brinda el siguiente

concepto:

“En una ocasion yo creia firmemente que la fuerza origen de un planeta residia en el alma. Sin embargo,
cuando reflexioné que esta causa del movimiento disminuia en proporcion a la distancia, del mismo modo

que la luz del Sol disminuye en proporcidn a la distancia de este astro, llegué a la conclusion de que esta



fuerza debe ser sustancial; no en el sentido literal, sino... de la misma manera que decimos que la luz es algo

sustancial significando que es una entidad “no espiritual” que emana de un cuerpo sustancial” (p. 4601).

En este concepto, Kepler aborda la concepcion de fuerza como un “algo” que emana de un
cuerpo fisico, dejando de lado el poder espiritual. Para este punto, esta premisa ya busca

relacionarse con el aspecto fisico dejando de lado el componente filosofico.

Terminando con el recorrido histérico del concepto de fuerza y antes de adentrarse en las
definiciones modernas, es fundamental revisar el aporte de Galileo Galilei (citado por Rivera et
al., 2014) quien es considerado a la fecha uno de los cientificos mas influyentes de la historia y
quien realiza los siguientes aportes: “en la primera etapa del pensamiento de Galileo (periodo
aristotélico) entiende la fuerza como una presion o una transicion que mueve al cuerpo en la

direccidn contraria a aquella en que se moveria por el movimiento natural”.

“En su segunda etapa, la fuerza es concebida por Galileo a imagen de las fuerzas cualidades de la Fisica
aristotélica, como el calor y el sonido. Cualidades sustanciales, al menos en el sentido de que pueden
separarse de su fuente y ser transferidas a otros cuerpos. Al igual que la cualidad sonora impresa e
introducida por el golpe en la campana, la cualidad es introducida por el motor en el lanzamiento de la piedra.
La nocién de cualidad o fuerza motriz permite dar una explicacion completa del fendmeno del lanzamiento

sin necesidad de acudir a la accion del medio argumentada por Aristoteles” (p. 4601-5).

Como se puede observar, Galileo pasa del terreno filosofico al campo fisico y mecénico en
sus dos concepciones y, en opinion de este autor, esta tltima definicion es la que abre las puertas

a los cientificos modernos y sus aportes.

Vorobiev 1974, (citado por Galicia, 2014) en fisiologia se entiende por “fuerza muscular
aquella tensidn maxima expresada en gramos o kilogramos que los musculos son capaces de

desarrollar”. En esta definicion se puede apreciar un componente especifico referente al area de



la fisiologia y como tal se aprecia una unidad de medida para calcular la fuerza y es el

kilogramo.

Por otro lado, Garcia, Serrano, Martinez, Cancela, (2010) definen la fuerza de la siguiente
manera: “Se puede entender la fuerza como el presupuesto necesario para la ejecucion de un
movimiento, siendo por tanto una capacidad condicional desde el punto de vista de las Ciencias
de la Actividad Fisica y del Deporte” (p. 109). Bajo esta definicion se puede inferir que la fuerza
es una capacidad condicional que debe estar presente en todas las acciones del ser humano desde

las bésicas hasta las especificas, como serian las practicas deportivas.

Siguiendo a Faigenbaum y Cols (2009),: “el entrenamiento con resistencias o
entrenamiento de fuerza se refiere a la utilizacion de métodos de acondicionamiento fisico que
usan de forma progresiva una amplia gama de pesos o cargas de resistencia en distintas formas,
disefiadas para mejorar la salud, la condicion fisica, y el rendimiento deportivo” (p. 109). En este
parrafo los autores dan cuenta de la utilizacion de elementos especificos para poder llevar a cabo

el entrenamiento de la fuerza.

Bajo estas revelaciones se puede apreciar que la fuerza, al ser estudiada desde diversos
enfoques puede variar su concepto. Sin embargo, dentro del ambito deportivo se ejecuta a través
de la actividad muscular, y que en ese sentido hace referencia a una capacidad propiamente de un
ser humano, por ende, el término correcto para su utilizacion seria el de “fuerza muscular” de
esta forma el autor la define como “La capacidad que permite desarrollar un trabajo mediante la
oposicion y/o superacion de una resistencia ya sea interna o externa, modificando el estado de

reposo o movimiento de un cuerpo a través del accionar de los musculos” (Galicia, 2014).



Tipos de Fuerza

Una vez abordado el concepto de la fuerza desde una perspectiva historica, se realizard un

abordaje conceptual de los tipos de fuerza que existen a la fecha.

Fuerza Maxima

Antes de proporcionar una concepcion propia del concepto de fuerza méaxima se analizaran
las definiciones presentadas por los siguientes autores. Segun Forteza, A. (1988) (citado por
Garcia y Suarez, 2018): “la Fuerza méaxima es la que se manifiesta en forma mas definida en los
movimientos lentos y estaticos, durante la superacion de resistencia exterior. Agrega que esta
capacidad se mide mediante el peso de la carga que se vence y el tiempo de tension muscular
maxima” (p. 207). Por otro lado, Bompa, (1995) (citado por Garcia y Suarez, 2018) define la
Fuerza maxima “como aquella fuerza que puede realizar el organismo en una contraccion
voluntaria. Esto se demuestra por la carga mas alta que se puede levantar en un intento. Plantea
el autor que es la base para calcular la carga para cualquier tipo de desarrollo de Fuerza” (p.

207).

Sebastiani y Gonzalez, (2000) la definen como:

“la capacidad neuromuscular (de los nervios y los musculos) de efectuar una contraccion maxima de forma

voluntaria. Es decir, es la maxima fuerza que puede hacer una persona en una contraccion determinada. Es la
fuerza mas elevada que el sistema neuromuscular es capaz de desarrollar mediante una contracciéon muscular
voluntaria. Esta fuerza es la que se toma en cuenta para poder dosificar las cargas mediante un test de fuerza

maxima. Generalmente esta fuerza se determina mediante una repeticion del ejercicio”.



A partir de los conceptos presentados por los autores se define a la fuerza méxima como la
capacidad neuromuscular de vencer la resistencia maxima alcanzada por un grupo muscular en

un solo movimiento.

Fuerza Explosiva

Por fuerza explosiva se entiende “Es la capacidad del sistema neuromuscular de movilizar
el potencial funcional para lograr elevados indices de fuerza en el tiempo mas breve posible”
(Platonov & Bulatova 1995, p.34, citado por Figueroa y Rozo, 2014 p. 31). El autor
Verkhoshansky (1970) define la fuerza explosiva como la” capacidad para llegar al desarrollo de
altos niveles de tension muscular en relacion con el tiempo™.(p.162), por otro lado, Kraemer
(1987) define la fuerza explosiva como aquella que “Intenta desarrollar la mayor cantidad de
fuerza en la menor unidad de tiempo posible (maxima velocidad). Tal y como lo dice Kraemer
(1987) “La fuerza explosiva presenta en lineas generales la maxima manifestacion de la potencia,

considerando fundamentalmente el factor velocidad.” (p. 251).

Con base en las definiciones dadas por los autores se define a la fuerza explosiva como la
capacidad del sistema neuromuscular de vencer una resistencia en el menor periodo de tiempo

posible.

Fuerza Resistencia

Se relaciona a la habilidad de sostener un nivel de fuerza requerido por el mayor tiempo
posible, vinculado a un rendimiento especifico, de modo que los niveles de tension no se
reduzcan significativamente como para perjudicar el rendimiento (De Hegedus, 1984; Harre,

1987; Tous, 1999).



Esta manifestacion de la fuerza se entiende como, la capacidad del sistema neuromuscular
de soportar la fatiga en la realizacion de esfuerzos musculares, que pueden ir desde la corta hasta
la larga duracion. (Rodriguez, 1997, citado por Duefias, 2017). Otro concepto considera a la
fuerza resistencia como una capacidad motriz que permite que se mantengan las contracciones
musculares sin que exista disminucion del rendimiento y prolongéndolas en el tiempo. (Mirella,

2001, citado por Duefias, 2017).

Los rendimientos metabolicos de los musculos condicionan la duracion de superacion de la
carga o las repeticiones que se puedan realizar, de esta manera la fuerza resistencia es
considerada como la capacidad para conservar los impulsos de fuerza ante un niimero de

repeticiones en relacion con el tiempo. (Martin, et al. 2001, citado por Duenas, 2017).

De acuerdo con estos conceptos la fuerza resistencia es una capacidad neuromuscular en la
cual se debe mantener un esfuerzo por el mayor tiempo posible, siendo asi, la contraparte de la

fuerza explosiva.

Métodos de Entrenamiento de l1a Fuerza

Se plantearan aqui la propuesta de Grosser y col. (1990) para explicar los métodos mas
importantes para el desarrollo de la fuerza. En este caso, los métodos para desarrollar la fuerza
estan relacionados con el tipo de fuerza que se quieren desarrollar, de manera que, en funcion del

tipo de fuerza que se quiera desarrollar, se utilizard un método.

Para poder realizar una descripcion de los métodos de entrenamiento de la fuerza se

presenta la siguiente figura
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Entrenamiento para el Desarrollo Muscular

Es el método més usado para incrementar la fuerza maxima. Se aplica habitualmente en el
acondicionamiento fisico y también en el culturismo. En ambos dmbitos se prestan muy bien a
alcanzar el objetivo del aumento de la seccion transversal del musculo, la hipertrofia. Es muy
utilizado dentro del entrenamiento de la fuerza durante la preparacion basica y en entrenamiento
de profundizacion. Permite constantes incrementos y aumentos de los niveles de fuerza,
aplicando las cargas correspondientes en cada caso, que no siendo muy altas (40 - 60 %) no
producen cargas psiquicas ni fisicas elevadas. Es un buen método para aplicar en edades
juveniles y en sujetos no entrenados. Por el contrario, la fuerza evoluciona mas lentamente que

con otros métodos.



Entrenamiento de la Coordinacion Intramuscular

Los individuos sedentarios, no son capaces de activar de forma sincronizada un gran
numero de unidades motoras de su sistema muscular, en este orden de ideas, esto se puede lograr
desarrollando un entrenamiento de coordinacion intramuscular, que por el empleo de cargas
maxima y submaxima, produzca movilizacion de mayor nimero de unidades motoras. (Garcia,

Garcia., 2012).

Es normal que, utilizando este método, el aumento de la fuerza méxima sea rapido y
elevado, sobre todo cuando la persona que lo realiza ya tiene una base de entrenamiento anterior
y esta familiarizado con este tipo de trabajo. Con este tipo de entrenamiento no se desencadena
una hipertrofia tan perceptible como con otros métodos, debido a la corta duracion de los
estimulos (pocas repeticiones) por las cargas tan elevadas, de forma que se piensa que el
incremento en la fuerza se debe mas a la mejora de factores nerviosos y bioquimicos, que a esa

hipertrofia. (Garcia, Garcia., 2012).

Se diferencian dos métodos, en los que se consigue, debido a la intensidad elevada de las
cargas, un marcado y rapido aumento de la fuerza sin aumento de la masa muscular ni de peso
corporal, es decir, se consigue aumentar la fuerza relativa (cociente entre la fuerza maximay el
peso corporal). Por el contrario, se producen cargas elevadas de tipo psiquico y fisico, con
grandes exigencias en articulaciones, ligamentos y tendones, no siendo recomendable utilizarlos
con principiantes y con mucho cuidado y segun el entrenamiento de base desarrollado en

jovenes. (Garcia, Garcia., 2012)



Meétodo de Intensidades Maximas I

Rosa, (2013) otorga el siguiente concepto:

“El objetivo de este método es el incremento de la fuerza maxima sin apenas desarrollo de la hipertrofia
muscular. Las variables de la carga de entrenamiento son las siguientes: intensidad entre el 90 y el 100% para
IRM, 4-8 series, 1-3 repeticiones por serie, y una maxima/explosiva velocidad en la ejecucion. Los efectos
de este método son: incremento en la fuerza por su impacto sobre los factores nerviosos, aumento de la fuerza

explosiva, reduce la inhibicion del sistema nervioso central, y mejora la coordinacion intramuscular”.

Como se expresa en el concepto del autor, este modelo de entrenamiento de la fuerza
implica en el organismo un aumento de utilizacion de fibras musculares, por las altas cargas que
se manejan, adicional a eso, se puede observar que las repeticiones son pocas, asi como las
series. En el caso puntual del futbol, este tipo de entrenamiento puede ayudar a los jugadores a
desarrollar su masa corporal y seria pertinente si es aplicado al entrenamiento de arqueros y

mediocampistas por sus funciones en el juego.

Meétodo de intensidades maximas 11

La finalidad de este método es el incremento de la fuerza maxima con un escaso aumento
del peso corporal por la pequena hipertrofia que se produce. Las variables de la carga de
entrenamiento son: intensidad entre el 85 y el 90% para 1RM, 4-5 series, 4- 5 repeticiones por
serie, y maxima velocidad en la ejecucion. Los efectos de este método son menores a los del
anterior método en relacion con: fuerza explosiva, reduccion de la inhibicion del sistema

nervioso central, y coordinacion intramuscular. (Rosa, 2013)



Meétodo de Repeticiones 1

El objetivo de este método es la mejora en la fuerza maxima, acompafiada de hipertrofia
media y menor impacto sobre los factores nerviosos. Las variables de la carga de entrenamiento
son: intensidad entre el 80 y el 85% para 1RM, 3-5 series, 5-7 repeticiones por serie, y una
maxima o media velocidad en la ejecucion. La tension muscular maxima solo se alcanza en las

ultimas repeticiones de cada serie. (Rosa, 2013).

Meétodo de Repeticiones 11

La finalidad de este método es el incremento de la fuerza méaxima, asi como una hipertrofia
muscular alta. Las variables de la carga de entrenamiento son: intensidad del 70-80% para I1RM,
3-5 series, 6-12 repeticiones por serie, la velocidad en la ejecucion debe ser media-alta o la
maxima posible. Los efectos de este método sobre los factores nerviosos son bajos o nulos,
aumenta el déficit de fuerza, escasa influencia sobre la fuerza explosiva, y mayor nimero de

unidades motoras reclutadas. (Rosa, 2013).

Meétodo de Contrastes

. La finalidad de este método es la mejora tanto en la fuerza maxima como en la fuerza
explosiva aplicables ambas a una disciplina deportiva especifica. Segiin Pérez Caballero (2003),
el sistema tradicional consiste en combinar series con cargas elevadas (6RM al 80% 1RM), y
otras series con cargas ligeras (6RM con el 40-50% 1RM). Los dos tipos de series se deben
ejecutar a la méxima velocidad posible. En los sistemas de contraste se puede trabajar realizando
una pausa entre los cambios de carga, o bien, pasar de la carga mas elevada a la mas liviana sin
descanso en una misma serie. El trabajo de contraste también se puede emplear combinando

cargas maximas y submaxima (tension intensa), con otras sin cargas (maxima velocidad), como



por ejemplo, realizar sentadillas al 90-95 % de 1RM para seguidamente realizar una serie de
carreras de velocidad de 40, 50 o 60 metros. De la misma forma, se pueden alternar ejercicios

isométricos con ejercicios explosivos, como saltos sin sobrecarga. (Rosa, 2013).



Método

En este apartado se detalla la metodologia que se escogio para el desarrollo de este
documento: enfoque, disefio y alcance. El disefio metodologico se estructura desde un proceso
heuristico en el cual se realiza la busqueda y recopilacion de las fuentes de informacion, que
pueden tener diferentes caracteristicas y naturalezas. Para la clasificacion de esta informacion se
generan criterios de exclusion especificos, y la informacion seleccionada se consigna en la matriz
de informacion proporcionada por el docente. Este documento es de tipo documental
caracterizado por la busqueda y revision de textos, articulos, bibliografias, videos, peliculas entre
otros ya existentes sobre un tema y que pueden ser utilizadas para dar inicio o traer a flote un
tema ya tratado.

Inicialmente se realiza la revision y recopilacion de la informacion de las siguientes bases
de datos: SCOPUS, Science Direct, Dialnet Plus, Redalyc, Google Académico y los repositorios
de las siguientes universidades: UDCA, Corporacion Universitaria Minuto de Dios y
Universidad Santo Tomas, en las cuales se ingresaron las siguientes palabras clave: Futbol,
Fuerza, Entrenamiento de la Fuerza y Deporte, unidos entre si con el operador boleano AND,
enmarcadas dentro de un tiempo limite de 16 afios, desde el 2005 hasta el 2021. Para la seleccion
de los documentos pertinentes de acuerdo con las variables y caracteristicas del estudio, se
revisaron inicialmente los titulos y resumenes en cada una de las bases de datos, descartando los

estudios que no fueran en humanos o que no incluyeran las dos variables de estudio. Se tuvieron



en cuenta los siguientes métodos de exclusion de los documentos: palabras clave, afio de
publicacion (del 2005 a la actualidad), que fueran documentos con acceso abierto para poder ser
analizados y por ultimo que correspondieran al area tematica en la que se quiere profundizar.

A continuacion, se presenta un diagrama en el cual se detalla el proceso de busqueda y

seleccion de la informacion consignada en la matriz proporcionada por el docente.

Figura 1. Diagrama de flujo seleccion de Documentos
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Partiendo de esta seleccion de documentos se procedio6 a revisar uno a uno su contenido
para poder seleccionar las categorias de andlisis con las cuales se va a dar respuesta al
interrogante planteado inicialmente.

Resultados

Con base en la organizacion y el analisis de la informacion, se identificaron las siguientes
categorias de analisis de la informacion: entrenamiento pliométrico, fuerza explosiva en el
fatbol, velocidad y aceleracion, prevencion de lesiones y composicion corporal. Se seleccionaron
estas categorias después de la minuciosa revision de los textos y el planteamiento y desarrollo de
sus objetivos. A continuacion, se conceptualizara cada una de ellas y su relevancia para este
documento.

Entrenamiento Pliométrico

Girén, Fernandez y Muelas (2017), dicen lo siguiente: “El término de pliometria se
utiliza para describir el método de entrenamiento que busca reforzar la reaccion explosiva como
resultado de aplicar lo que los filésofos denominan: ciclo de estiramiento-acortamiento” (p. 139).

Varios estudios han comprobado, no sélo una mejora en determinadas manifestaciones de
la fuerza y la velocidad, sino ademas una transferencia hacia los contextos especificos, como las
entradas a canastas, los mates o los rebotes, en el baloncesto, asi como la capacidad de acelerar
con balon y de transferencia de velocidad al baldn, en el futbol. (Marques, Pereira, Reis y Van
den Tillaar, 2013; Perez-Gomez, Olmedillas, Delgado-Guerra, Ara, Rodriguez, Arteaga,
Chavarren, y Calbet, 2008). Con base en lo dicho por los autores cabe destacar que el
entrenamiento pliométrico ha comprobado ser altamente efectivo aplicado en deportes aciclicos

de conjunto tales como el baloncesto y el futbol, puesto que aumenta la fuerza del deportista en



la fase concéntrica del movimiento mediante el aprovechamiento del componente elastico
presente en el musculo.

Las cualidades y propiedades fisicas de un futbolista relacionadas con su sistema
muscular incluyen paradas repentinas, cambios de direccion, aceleraciones y desaceleraciones
imprevistas que van acompafiadas de acciones técnicas especificas. Estas acciones se realizaran
de forma 6ptima si y solo si tanto el sistema muscular como el nervioso estan en 6ptimas
condiciones. La pliometria puede ser utilizada en la preparacion especial de la fuerza de los
diferentes grupos de musculos, especialmente para la potenciacion de los musculos extensores de
las extremidades inferiores y las superiores.

A partir de la revision de los documentos, se encontrd que 16 de ellos estan enmarcados
en la premisa de establecer si el entrenamiento de la pliometria contribuia al desarrollo fisico y
muscular de jugadores de futbol. En esta categoria se buscé mejorar la condicion fisica de
futbolistas por medio de la implementacion de programas de entrenamiento que se basan en
ejercicios pliométricos y a través de ellos mejorar la fuerza en la patada y en la aceleracion del
deportista en el terreno de juego.

Después de analizar a fondo los documentos recopilados en el Apéndice A, se extrajeron
las siguientes evidencias: se concluye que los programas de entrenamiento pliométricos mejoran
los niveles de fuerza en futbolistas jovenes. Adicional a esto, otro estudio evidencia que realizar
un mayor volumen de entrenamiento de pliometria no implica que los jugadores que mas
volumen, pero se demuestran mejoras significativas en las capacidades de velocidad y velocidad-
fuerza indicando que el entrenamiento pliométrico es efectivo para potenciar los indicadores del
rendimiento deportivo. Una intervencion de entrenamiento pliométrico favorece el desarrollo de

la agilidad, la potencia y la fuerza reactiva de tren inferior en jugadores de futbol. La



aplicacion de un plan de entrenamiento en el cual se da prioridad al método pliométrico, en un
periodo de ocho semanas, refleja mejoras del 2 % en el tiempo empleado en la velocidad de
desplazamiento. Se determind un plan de entrenamiento con ejercicios pliométricos, obtuvieron
una mejora significativa de la potencia en miembros inferiores, mayor agilidad en los cambios de
direccion, mayor velocidad ciclica y un efectivo patron de salto al realizar el gesto deportivo en
el campo.

Estas variables indican que, aplicar un programa de entrenamiento con énfasis en la
pliometria por una duracion de aproximadamente 6 semanas mejora significativamente
habilidades como: fuerza, velocidad, potencia, agilidad y mejoras en los patrones técnicos
asociados al gesto técnico especifico, sin embargo, dentro de esta recoleccion no se evidencia un
aumento en el volumen o en las caracteristicas fisicas del musculo.

Fuerza Explosiva en el Futbol

Tomando como referencia el trabajo realizado por Ruiz de la Cruz y Leal (2007) se hace
claridad que en los deportes colectivos el trabajo de la técnica debe primar por sobre el trabajo
fisico, sin embargo, esta preparacion no es excluyente y mejora considerablemente el
rendimiento del deportista y de su respectiva posicion en el terreno de juego. (p. 47).

Como se ha venido exponiendo a lo largo de este documento, en afios pasados, el
entrenamiento aerobico habia primado por sobre el entrenamiento de la fuerza. Pero, en los
ultimos afios ha quedado claro que la fuerza debe primar por sobre el entrenamiento aerdbico.
(Cometti, 2002 citado por Ruiz de la Cruz y Leal 2007). Segtn lo dicho por Cometti (2002):
“Las direcciones funcionales anaerobicas alacticas deberian ser las primeras. Las direcciones
funcionales anaerdbicas lacticas deberian ser las segundas. Las direcciones funcionales aerobicas

deberian ser las terceras” (p. 47). Teniendo en cuenta los pardmetros fisioldgicos presentados por



el autor, la fuerza explosiva debe ser el primer recurso implementado a la hora de mejorar el
rendimiento deportivo de un futbolista.

Se debe recurrir mas a esfuerzos cortos y mas cualitativos que extensos y cuantitativos
para el jugador de futbol es determinante el tiempo en los 10 m. por este motivo deben trabajarse
los esfuerzos explosivos. (Ruiz de la Cruz y Leal 2007).

Cuando se inicia un partido de futbol la ejecucion de los movimientos se caracteriza por
los esfuerzos explosivos repetidos intermitente un elevado nimero de veces. De donde se
obtienen dos parametros, uno cualitativo (explosivo) que implica un entrenamiento
fundamentado en la fuerza; y otro cuantitativo (repetidos) que esta basado en la resistencia
(Cometti, 2002 citado por Ruiz de la Cruz y Leal 2007).

Para realizar el analisis de los documentos, de la totalidad de los documentos
recolectados, 23 de ellos se seleccionaron dentro de la categoria de Fuerza Explosiva teniendo en
cuenta principalmente su objetivo general y el desarrollo de su metodologia. Después de realizar
el andlisis de los 23 documentos se extrajeron las siguientes conclusiones: Se puede concluir que
con el entrenamiento complejo con sobrecargas hubo mejora en la fuerza maxima y explosiva en
jugadores jovenes de futbol. Ademas, puede mantener las mejoras de fuerza maxima y explosiva
por varias semanas. En este grupo de deportistas las capacidades que predominan son el
reclutamiento nervioso, el porcentaje de evidencia en la fuerza explosiva de los miembros
inferiores concerniente directamente con el contra movimiento.

Velocidad y Aceleracion

Los deportes de perfil intermitente se caracterizan por sus cambios discontinuos de

intensidad que pueden ir desde caminar hasta realizar un sprint a la méxima velocidad, el fatbol

estd considerado como uno de los deportes intermitentes mas practicados en la actualidad (Girard



et al., 2011; Hader et al., 2014; Wong del et al., 2012). Como se ha venido dialogando, el futbol
es un deporte de esfuerzos intermitentes, donde se pasa de una posicion de relativo reposo a
carreras a alta velocidad en cuestion de segundos.

Los futbolistas han de ser capaces de alcanzar la velocidad méxima en el menor tiempo
posible en cada carrera, también es importante que los jugadores tengan una gran resistencia a la
fatiga para ser capaces de volver a alcanzar la velocidad méaxima en otros momentos cuando el
partido lo requiera (Bishop et al., 2011; Girard et al., 2011).

Dentro de esta categoria ingresaron 16 documentos, que se incluyeron en esta misma por
que se encaminaron a mejorar esta cualidad especifica en los jugadores por medio de la
implementacion de trabajos de fuerza. Después de realizar una revision a profundidad de los
articulos dentro de esta categoria se evidencia lo siguiente: el entrenamiento de la fuerza
implementado durante el entrenamiento indujo una mayor velocidad y mejoras en el
rendimiento. En general, los entrenamientos de fuerza explosiva y pliometria parecen ser mas
eficaces que los entrenamientos de la resistencia para mejorar las medidas de potencia muscular,
velocidad. Los jugadores que tenian cargas de entrenamiento cronicas mas altas toleraron
mayores distancias y exposiciones a la velocidad méxima en comparacion con los jugadores
expuestos a cargas de entrenamiento cronicas bajas. Se demuestran mejoras significativas en las
capacidades de velocidad y velocidad-fuerza en futbolistas de la categoria senior, indicando para
el presente estudio que el entrenamiento de la fuerza es efectivo en el sexo femenino para
potenciar los indicadores del rendimiento deportivo. La aplicacion de un plan de entrenamiento
en el cual se da prioridad al método pliométrico, en un periodo de ocho (8) semanas, refleja
mejoras del 2 % en el tiempo empleado en la velocidad de desplazamiento. Se determino un plan

de entrenamiento con una duracion total de 6 semanas, en el cual se demostrd que al incluir



ejercicios de fuerza en los jugadores que pertenecian al grupo experimental, se obtuvo una
mejora significativa de la potencia en miembros inferiores, mayor agilidad en los cambios de
direccion, mayor velocidad ciclica y un efectivo patron de salto al realizar el gesto deportivo en
el campo.

Teniendo en cuenta las concusiones extraidas de los documentos incluidos dentro de esta
categoria, se evidencia que el entrenamiento de la fuerza genera mejoras significativas en la
velocidad y la aceleracion de los jugadores, no solo dentro de la indole del desplazamiento sino
también en la ejecucion técnica de la patada entre otras cosas.

Prevencion de Lesiones

La incidencia en las lesiones del futbol es de las mas altas relacionada con otros deportes.
Marquez, Suarez y Quiceno (2015) dicen lo siguiente: “estudios en varios grupos de jugadores
profesionales han reportado distribuciones e incidencias variables de lesiones, especialmente en
miembros inferiores y en su mayor parte en el sistema muscular” (p. 67). La informacion
obtenida en las revisiones muestra una incidencia de lesiones de 2 a 9,4 por cada 1000 h de
exposicion. Predominan sobre todo los esguinces, seguidos de las fracturas, las distensiones
musculares, rotura de ligamentos, afectaciones en el menisco y contusiones. Las lesiones de
rodilla son las mas comunes, seguidas por las lesiones de tobillo (Belloch, Soriano, Figueres
2009). Estos datos evidencian que las lesiones que se presentan en el fitbol son
predominantemente musculares y articulares.

Asi mismo estos autores especifican que: el 58,3 % de las lesiones ocurrieron durante la
competencia y 41,7% en el entrenamiento, reafirmado la tendencia a que las lesiones en el futbol
se presentan mas frecuentemente durante los partidos. (p.70). Considerando estos porcentajes,

gran parte de las lesiones en los futbolistas ocurren durante el juego, también es claro que un



gran porcentaje ocurren durante el entrenamiento. En esta categoria se han incluido aquellas
investigaciones que se enfocaron en utilizar el entrenamiento de la fuerza como un medio para
reducir las lesiones en el deportista durante el juego y mejorar su calidad de vida, en total se
incluyeron 9 investigaciones de las 72 recolectadas.

Dentro de la revision realizada se encontraron los siguientes hallazgos: el programa de
acondicionamiento de la fuerza puede ayudar a prevenir las lesiones de los musculos aductores
en los mejores jugadores de futbol profesional. Los programas de entrenamiento de la fuerza
obtuvieron mejores resultados en la prevencion de lesiones que los programas estandarizados,
tanto de manera general como de manera especifica con lesiones musculares. El entrenamiento
de fuerza parece ser un medio importante para la mejora del salto y la mejora del rendimiento en
jovenes futbolistas de élite (Chelly, et al., 2009; Gorostiaga, et al., 2004; Ronnestad, et al., 2011),
ademads de ser un contenido fundamental en la prevencion de lesiones, sobre todo a través de
contracciones excéntricas, ya que se entiende que las adaptaciones producidas como
consecuencia de este tipo de contraccion, generan un efecto protector al aumentar el umbral de
rotura y la capacidad de absorber mayores cargas (Hortobagyi et al., 1998). Se concluye que los
programas preventivos de fuerza auxiliar, en los jugadores de futbol de entre 19 a 28 afios, son
eficaces en la prevencion de lesiones musculares por la ganancia considerable de
fuerza/potencia, aportando un importante beneficio econdmico y deportivo. Se comprueba la
hipotesis de trabajo: “la aplicacion de un macrociclo de fuerza logra una correcta insercion del
jugador lesionado a la competicion de futbol club”. Dentro de esta categoria se evidencio que el
entrenamiento con cargas altas y con implementacion de saltos es altamente efectivo para la
mejora de lesiones existentes y la prevencion de lesiones futuras en jugadores de futbol de

diferentes edades.



Composicion Corporal

“La relacion existente entre tejido magro y graso se denomina composicion corporal”
(Colado, 2004 citado por Cortes, 2017, p. 30). Este término hace referencia al contenido de agua,
proteinas, minerales y grasa en el organismo. Presenta diferencias por sexo, que se hacen mas
evidentes a medida que se aumenta la edad; asi, las diferencias entre hombres y mujeres son
minimas en los primeros afios de vida, se hacen mas evidentes a partir de los ocho afios y se
incrementan significativamente en la adolescencia (Restrepo, 2000 citado por Cortes, 2017).

Dentro de este concepto macro esta inmerso un subconcepto igual de relevante que es el
de antropometria, conceptualizado como un método indirecto para medir la composicion
corporal de los individuos. Este concepto ha sido abordado por multiples autores entre los que se
destacan la bidloga Cecilia Malagdn que dice lo siguiente: “ciencia que tiene como objeto el
estudio de los caracteres cuantitativos y cualitativos del cuerpo humano. Estudia la forma,
tamano, composicion proporcionalidad y desarrollo fisico del individuo”. (p.31). Actualmente es
el método mas utilizado para determinar la composicion corporal de los individuos debido a su
bajo costo y facilidad de manejo.

En el &mbito deportivo, la antropometria ha facilitado diversos estudios para la
determinacion del porcentaje de grasa, composicion corporal y somatotipo, de igual manera,
permite la determinar factores de riesgo de enfermedades tales como desnutricion, obesidad,
amenorrea, trastornos alimenticios, conductas que son muy comunes en este medio. (Cortes,
2017).

“La composicion corporal en componentes relativos y absolutos, proporciona sustrato
para detectar el rendimiento fisico y favorece las comparaciones entre las categorias y las

posiciones” (Silvestre et al., 2006b citado por Vinicius 2015, p. 212). El aporte de los autores



significa que dependiendo el perfil antropométrico del deportista asi mismo dependera su
posicion en el campo y sus funciones dentro del juego. Por lo tanto, es muy importante que
elentrenador conozca los parametros antropométricos, somatotipo y composicion corporal
del jugador, para poder sacar el mayor provecho posible a su rol dentro del juego.

Dentro de esta categoria estan incluidas aquellas investigaciones que se relacionan con la
implementacion de protocolos de entrenamiento de la fuerza para mejorar aspectos de la
composicion corporal como €l % de grasa y la masa muscular de los futbolistas. En total se han
incluido en esta categoria 8 documentos de los 72 recopilados.

Discusion

Con base en el ejercicio hermenéutico que se realizé con cada uno de los documentos
recolectados se puede inferir lo siguiente: en todos los casos de los documentos seleccionados se
queria profundizar acerca de la relacion positiva entre el entrenamiento de la fuerza sobre
deportistas enfocados en el futbol. De los 72 documentos recolectados, 63 hacen referencia a
ensayos de tipo aleatorio con un grupo de estudio y un grupo control que fueron sometidos a
diferentes tipos de entrenamiento para verificar si la aplicacion de un entrenamiento enfocado en
la fuerza mostraba mejoras relevantes en el sujeto frente a otros tipos de entrenamiento.

También se ha podido evidenciar que, a pesar de que el entrenamiento de la fuerza cuenta
con multiples subcategorias de entrenamiento, las que se han mostrado realmente relevantes para
implementar en el futbol han sido la fuerza explosiva y la pliometria. Esto, enlazado a la
investigacion previa y construccion del marco teorico se puede deber a que el futbol al ser un
deporte aciclico con intervalos de aceleracion y desaceleracion constante requiere de un

entrenamiento previo que se enfatice en mejorar la capacidad de reaccion rapida y explosiva de



los musculos del tren inferior, es por esta razon que este tipo de entrenamiento es idoneo para
lograr este objetivo en los jugadores.

Ahora bien, teniendo en cuenta las conclusiones de cada uno de los documentos
recolectados se puede inferir que, de los 72 documentos, 65 evidenciaron resultados positivos en
la poblacion intervenida, esto equivale al 90% de la totalidad la informacidon, ahora bien, los
documentos restantes, no presentaron resultados negativos en si, sino mas bien mostraron
aumentos muy pequefios en la fuerza de los deportistas, o ningtin tipo de mejora. Esto permite
apreciar que, si bien se debe seguir investigando acerca de esta relacion, también permite

evidenciar que los resultados no son negativos, sino mas bien inconclusos en algunos casos.



Conclusiones

Estos resultados demuestran la eficacia de un programa de fuerza con relacion a la variable
de fuerza y su necesidad de implementarlo en el entrenamiento habitual de jovenes deportistas.

Se concluye que un programa de entrenamiento de fuerza pliométrica o fuerza explosiva
especifica en miembros inferiores contribuye en la mejora de la fuerza explosiva. Se sugieren
mas estudios en diversos tipos de poblacion.

El entrenamiento de fuerza parece ser un medio importante para la mejora del rendimiento en
jovenes futbolistas, ademas de ser un contenido fundamental en la prevencion de lesiones, sobre
todo a través de contracciones excéntricas, ya que se entiende que las adaptaciones producidas
como consecuencia de este tipo de contraccion generan un efecto protector al aumentar el umbral
de rotura y la capacidad de absorber mayores cargas en un rango de tiempo corto.

El entrenamiento en Fuerza de Alta Intensidad podria ser considerado como un buen método
de trabajo para conseguir ganancias en fuerza muscular, asi como modificaciones adicionales en
la composicion corporal y posibles mejoras del consumo méaximo de oxigeno, con un tiempo
reducido de entrenamiento respecto a las sesiones tradicionales de fuerza.

Con base en la localizacion de cada documento es importante destacar que existe una
presencia fuerte de investigaciones realizadas en Colombia y en general en toda América del Sur.
Lo que implica una presencia fuerte y gran participacion del pais en investigaciones relacionadas
con el tema principal de estudio.

Con base en los objetivos planteados inicialmente se infiere que: el objetivo general en el
que se especificaba lo siguiente: “realizar una recopilacion de documentos de indole cientifica
que establezcan la relacion que existe entre el entrenamiento de la fuerza y el desempeio de
jugadores de futbol”, se logré un cumplimiento total, ya que, implementando criterios de
busqueda y exclusion especificos se realizé una busqueda en bases de datos indexadas y en
repositorios universitarios de toda aquella documentacion que estableciera una relacion entre el

entrenamiento de la fuerza en jugadores de futbol y su incidencia en los mismos,



Este objetivo general permiti6 analizar y clasificar la informacion en categorias de
andlisis para determinar si la relacion que se muestra entre estas dos variables pueda considerarse
positiva o negativa.

Con base en lo observado después de realizar el anélisis de los documentos se ha
comprobado que el entrenamiento de la fuerza en especial la fuerza explosiva y la pliometria
infieren de forma positiva en el rendimiento de los jugadores en el terreno de juego, sin
embargo, estas observaciones no estan sugiriendo que los demads tipos de entrenamiento deban
ser descartados, pues si bien el entrenamiento de la fuerza es efectivo, lo es porque ha sido
acompafiado de otros tipos de entrenamiento que se enfocan en los componentes técnicos, es
decir que este trabajo no pretende afirmar que solo el entrenamiento enfocado en la fuerza
resulta efectivo para el jugador de futbol, debe ser acompafiado del componente técnico y
tactico.

Resulta muy alentador saber que en paises como Colombia se esté realizando tanta
investigacion en torno a nuevas formas de ensefiar deportes, el futbol es el deporte més popular
del pais y eso ha inspirado a muchos jovenes estudiantes a ahondar en nuevas formas de
ensenarlo y mejorar el de por si, ya excelente nivel en el pais. Esta investigacion puede tomarse
como un referente para otros deportes, es bien sabido que en el area de la educacion fisica
constantemente se estdn renovando conocimientos y comprobando nuevas teorias, es por eso que
este tipo de investigaciones sirven de apoyo e inspiracion a actualizar los métodos de
entrenamiento, no solo en el futbol sino en todos los deportes y es que, aun hay mucho que

aprender y que mejorar en esta area.
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Apéndice

Apéndice A.

Autores Afio  Objetivo Muestra Hallazgos

Swallow, W. 2021  El objetivo del presente Se recopilaron datos de 24 Estos datos sugieren que parece haber

E., Skidmore, estudio fue, en primer jugadores de futbol de campo  una reduccién progresiva en TD, PL,

N., Page, R. lugar, cuantificar la semiprofesionales durante la HSR y ACC que conduce a partidos

M., & Malone, capacitacion carga (TL) temporada anual 2018-2019 competitivos basados en MD-

J.J. de jugadores de futbol utilizando dispositivos de analisis. Sin embargo, Existe cierta
semiprofesionales sistema microelectromecanico  variabilidad en la prescripcion de TL
durante una temporada como resultado de diferentes
anual y, en segundo escenarios de MW (es decir, 1 MW
lugar, examinar la frente a 2 MW)
influencia de microciclos
semanales de uno
(IMW) y dos (2MW)
partidos.

Pardos-Mainer, 2021 El objetivo principal de Una busqueda sistematica en En conclusion, PT proporciona

E., Lozano, D., estarevision sistematica  las bases de datos PubMed, mejores beneficios que ST para

Torrontegui- y metanalisis fue Web of Science, Google mejorar el rendimiento en salto

Duarte, M., comparar los efectos de Scholar y SportDiscus reveld  vertical, sprint lineal y COD en

Carton- la fuerza capacitacion que 12 estudios cumplian los  jugadoras de futbol. Sin embargo,

Llorente, A., & (ST) y pliométrica criterios de inclusion. limitaciones significativas en la

Roso-Moliner, capacitacion(PT) sobre literatura actual impiden que se hagan

A. rendimiento en salto recomendaciones de prescripcion de
vertical, sprint lineal y PT y ST aseguradas.
cambio de direccion
(COD) en jugadoras de
fatbol.

Dalen- 2021 Evaluar la efectividad de ~ Asignamos al azar 34 equipos ~ No observamos diferencias entre los

Lorentsen, T., una intervencion de de futbol juvenil de élite (16 grupos, lo que sugiere que esta

Bjerneboe, J., gestion de la carga mujeres, 18 hombres) a un intervencion especifica de gestion de

Clarsen, B., disefiada para reducir la grupo de intervencion (18 la carga no tuvo éxito en la

Vagle, M., prevalencia de problemas equipos) y un grupo de prevencion de problemas de salud en

Fagerland, M. de salud entre los control (16 equipos). los jovenes futbolistas de élite. ©

W., & jugadores de futbol 2021 Autor (es). 55) sin reduccioén en

Andersen, T. juvenil de élite de ambos la probabilidad de informar un

E. SEXO0S. problema de salud en el grupo de

intervencion (riesgo relativo 1,01 (IC
del 95%: 0,91 a 1,12); p =0,84) en
comparacion con el grupo de control.

Lili¢, A., 2020 El objetivo de este La muestra de encuestados Existe una influencia estadisticamente

Joksimovi¢, estudio fue investigar la  estd formada por jugadoras de  significativa de la composicion

M., D'Angelo, influencia de la fatbol que compiten en el corporal, como: peso corporal, masa

S., Karisik, S., composicion corporal rango mas alto de la corporal magra (%), masa muscular

Hamad, S., & sobre la fuerza competencia, la Superliga de en valores absolutos y relativos, sobre

Gardasevié, N.

anaerobica de las
extremidades inferiores,
asi como la prediccion de
la composicion corporal
sobre los resultados de la
capacidad anaerdbica en
futbolistas profesionales.

Serbia. El nimero total de
encuestados incluidos en el
estudio fue de 21 jugadoras
de futbol (edad 19,38 + 3,69,
altura corporal 166,48 + 6,17

cm, peso corporal 59,98 +
7.09 kg).

los valores de fuerza anaerdbica
maxima, valores medios de fuerza
anaerobica y trabajo general en
futbolistas profesionales.



Lindblom, H., 2020
Waldén, M., &

Hégglund, M.

Nobari, H., 2020
Polito, L. F. T.,
Clemente, F.

M., Pérez-

Gomez, J.,

Ahmadi, M.,

Garcia-

Qordillo, M.

A., ... Adsuar,
J.C.

Marin-Pagan, 2020
C., Blazevich,

A.J., Chung,

L. H., Romero-
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Sagelv, E. H., 2020
Pedersen, S.,

Nilsen, L. P.
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El objetivo principal era
estudiar los efectos sobre
el rendimiento de los
ejercicios de prevencion
de lesiones de dos IPEP
diferentes, el Knee
Control IPEP y el mas
desarrollado Knee
Control + IPEP, en
jovenes varones.

El proposito de este
estudio fue probar las
relaciones entre
capacitacion parametros
de carga de trabajo (WL)
con variaciones en la
potencia anaerdbica y
cambio de direccién
(COD) en jugadores de
fatbol menores de 16
afos.

El objetivo de este
estudio fue evaluar y
comparar las respuestas
cardiorrespiratorias y
metabolicas inducidas
por circuitos de
resistencia de alta
intensidad (HRC) y
fuerza tradicional (TS)

Las sentadillas de alta
carga (HL:> 85% de una
repeticion maxima
(1RM)) con
contracciones de
velocidad maxima
prevista (MIVC)
combinadas con sesiones
de futbol se pueden
considerar una practica
relevante y eficiente en
el tiempo para mantener
y mejorar los
movimientos de alta
velocidad en el futbol. .
Los ejercicios de
resistencia (RE) con
volante (FW) han
surgido recientemente
con

resultados prometedores

Cuatro jovenes varones
fatbol Los equipos fueron
evaluados en cuanto a
agilidad, salto y rendimiento
de velocidad al comienzo de
la segunda mitad de la
temporada competitiva y
después del final de la
temporada de 8 semanas.

Veintitrés jugadores de élite
menores de 16 afios fueron
monitoreados diariamente por
su WL durante 20 semanas
durante la temporada de
futbol de competencia.

Diez futbolistas amateurs
acudieron al laboratorio en
cuatro ocasiones: (1)
familiarizacioén con el
protocolo y determinacion de
la carga; (2) prueba de
consumo maximo de oxigeno;
(3) y (4) resistencia
capacitacion protocolos (HRC
y TS), completados en un
orden aleatorio cruzado.

En este ensayo controlado
aleatorizado durante 6
semanas, 38 jugadores de
fatbol masculino con
actividad recreativa realizaron
al azar RE con MIVC dos
veces por semana como 1)
sentadillas FW (n =13) 0 2)
sentadillas HL con peso libre
con barra (BFW) (n=13),
donde un tercer grupo sirvid
como controles (n = 12). Los
tres grupos realizaron 2-3
sesiones de futbol y un
partido amistoso a la semana
durante el periodo de
intervencion.

No se observaron efectos
clinicamente significativos en el
rendimiento de Knee Control o Knee
Control + IPEP en atletas masculinos
jovenes y no se observaron
diferencias significativas entre Knee
Control y Knee Control + con
respecto a los efectos en las pruebas
de rendimiento.

En conclusion, se puede suponer que
los valores de la carga de trabajo
cronica y el acumulado capacitacién
La monotonia se puede utilizar para
explicar mejor las capacidades fisicas
de los jovenes futbolistas, lo que
sugiere la importancia de los
instrumentos psicofisiologicos para
identificar los efectos de la
capacitacion proceso en esta
poblacion.

Después de la capacitacion sesiones,
la concentracion de lactato en sangre
alos 1,5, 5y 7 min y el consumo
excesivo de oxigeno postejercicio
fueron mayores en la FC. El indice de
intercambio respiratorio fue un 6,7%
mayor durante la FC, sin que se
encontraron diferencias entre los
grupos después del ejercicio. El costo
de energia de HRC fue ~ 66% mas
alto que TS.

Esto presenta a FW RE como una
alternativa a BFW HL RE para
mejorar los movimientos de alta
velocidad en el futbol.
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V., Nakamura,
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2020

en los parametros fisicos
asociados con el
rendimiento del fatbol.

El proposito de este
estudio fue analizar la
confiabilidad y
efectividad de dos
programas de prevencion
activa de lesion de
aductores utilizando la
relacion aductor /
abductor y el déficit
entre piernas, en base a
la produccion de
potencia aduccion-
abduccion durante los
ejercicios propuestos, en
futbolistas profesionales
Este estudio tuvo como
objetivo examinar los
efectos de dos sentadillas
con salto (JS)
capacitacion programas
que involucran diferentes
rangos de carga en
jugadores de futbol
menores de 20 durante
un periodo de
pretemporada.

El objetivo de este
estudio fue describir el
rendimiento interno y el
nivel 1 de Recuperacion
intermitente de YoYo
(IR1). capacitacion carga
(ITL) de paralisis
cerebral futbol (CP-
Futbol) jugadores de una
seleccion nacional
durante una semana de
capacitacion y analizar
los efectos de esta
semana en los deportistas
que participan o no en
capacitacion con respecto
alos indices de VFC.

Cuarenta y ocho futbolistas
profesionales realizaron un
entrenamiento de fuerza
complementario para los
musculos aductor y abductor
en sus piernas dominantes y
no dominantes, una o dos
veces por semana durante la
temporada de juego.

Veintitrés jugadores de fatbol
jovenes de élite realizaron
pruebas de velocidad de
sprint (a 5, 10 y 20 m),
velocidad de cambio de
direccion (COD), potencia
maxima de JS (PP) y salto
con contra movimiento (CMJ)
antes y publicar cuatro
semanas de capacitacion

La muestra estuvo compuesta
por 10 CP-Futbol jugadores
que fueron sometidos a una
semana regular de
capacitacion, y un PC
lesionado Futbol jugador que
tuvo que retirarse de
capacitacion

El programa de acondicionamiento de
la fuerza propuesto puede ayudar a
prevenir las lesiones de los musculos
aductores en los mejores jugadores de
fatbol profesional.

En general, ambos capacitacion Los
esquemas indujeron cambios
positivos en el rendimiento deportivo.
Los entrenadores de futbol y los
cientificos deportivos pueden
implementar el sistema JS

OPL capacitacion esquemas
presentados aqui, ya sea por separado
o combinados, para mejorar el
rendimiento fisico de los jugadores de
fatbol juvenil.

Probablemente hubo una disminucion
en SDNN, rMSSD, LF y HF durante
el seguimiento capacitacion semana, y
el LF / HF present6 cambios poco
claros. Las variables de VFC
aumentaron en el jugador lesionado
tras la semana sin capacitacion. El
equipo Nacional CP-futbol jugadores
recorrieron menos distancia en la
prueba YoYo IR1 que

futbol jugadores sin discapacidades
fisicas. EI ITL observado en una
semana de capacitacion fue capaz de
alterar los indices de HRV. Este
hallazgo se vio reforzado por la
mejora de los indices de VFC
presentados por el jugador lesionado.
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2020 Examinar los efectos de
una combinacion de
fuerza y potencia de 8
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Intervencién sobre
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asimetrias entre
miembros en jugadoras
de futbol adolescentes.

2020

(LPJT) versus
descargado.
capacitacion(UPJT)
sobre medidas de
potencia muscular,
velocidad, cambio de
direccion (CoD) y

rendimiento de distancia

de patada en jugadores
de futbol varones
prepuberal.

El proposito de este
articulo es realizar una
revision sistematica que

2018

determine los efectos de

la fuerza capacitacién
métodos utilizados en
futbol y su impacto en
lacondicioén fisica
especifica de los
jugadores.

2018 FEl objetivo de este

estudio fue comparar los
cambios en la condicion

fisica de los jovenes

futbolistas después de la
combinacion pliométrica

y de fuerza tradicional

bilateral versus unilateral

2018
cargas en la élite bajo el
dominio australiano de
18 futbol jugadores

Examinar los efectos del
salto pliométrico cargado

Analisis de capacitacion

Treinta y siete jugadoras de
fatbol adolescentes (edad
16,1 [1,1] afios) fueron
asignadas al azar a un grupo
de control (n = 18) o grupo
experimental (n = 19).

Los participantes (N = 29)
fueron asignados
aleatoriamente a un grupo
LPJT (n=13; edad=13,0
[0,7] afios) utilizando
chalecos ponderados o un
grupo UPJT (n=16; edad =
13,0 [0,5] aflos) utilizando la
masa corporal solamente

Una fuerza especifica
capacitacion El método debe
elegirse en funcion de las
variables que se van a influir
y el momentode la
temporada.

Los atletas masculinos se
dividieron aleatoriamente en
dos grupos; ambos recibieron
lo mismo capacitacion,
incluida la fuerza
capacitacion para extensores
y flexores de rodilla, ademas
de pliométrico horizontal
capacitacion simulacros.

Los jugadores se clasificaron
en funcion de su nivel de
representacion mas alto:
jugadores seleccionados por
la academia estatal (n=9) y
jugadores de nivel de copa
TAC (n =38).

La fuerza y el poder combinados a
corto plazo durante la temporada
capacitacion programa indujo una
mayor velocidad y mejoras en el
rendimiento de COD que el fatbol
capacitacion solo en jugadoras de
futbol adolescentes.

En general, LPJT parece ser mas
eficaz que UPJT para mejorar las
medidas de potencia muscular,
velocidad, CoD y rendimiento de
distancia de patada en jugadores de
fatbol varones prepeares.

En consecuencia, el conocimiento de
los efectos de cada método es crucial
para el éxito de capacitacion en
cuantoal rendimiento fisico y
deportivo y también a la prevencion
de lesiones.

Las mejoras en la capacidad de salto
fueron especificas del tipo de salto
realizado, con mayores mejoras en el
rendimiento del salto unilateral en la
UG y en el rendimiento del salto
bilateral en el TG. Por tanto, fuerza
bilateral y pliométrica capacitacion
debe complementarse con simulacros
unilaterales, con el fin de maximizar
las adaptaciones.

Perspectivas semanales de los
jugadores AF Ul8capacitacionSe
proporcionan estructuras, cargas y
caracteristicas de los jugadores de
mayor rendimiento. Este estudio
apoya la aplicacion de capacitacion
diarios y calificacionde la sesion del
esfuerzo percibido para el monitoreo
de TL en atletas junior.
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El objetivo de este
estudio fue analizar la

relacion entre las tasas de

carga de trabajo absoluta
y aguda: cronicay la

incidencia de lesiones sin

contacto en
profesionales.

Para investigar si
capacitacion Los datos
de monitoreo de carga
podrian usarse para
predecir lesiones en la
¢lite australiana. futbol
jugadores, los datos se
recopilaron de los atletas
durante 3 temporadas en
un australiano futbol
club.

El objetivo de esta
investigacion fue
examinar el efecto de
capacitacion carga en
tales medidas y en el
rendimiento del partido
durante una temporada
de profesional futbol
Examinar la relacion
entre las cargas de
entrenamiento cronicas,
el namero de
exposiciones a la
velocidad maxima, la
distancia recorrida a la
velocidad méaxima, el
porcentaje de la
velocidad maxima en el
entrenamiento y el
partido y el riesgo de
lesion posterior en

futbolistas gaélicos de
élite.

Elite futbol Los jugadores (n
= 130) de cinco equipos que
compiten en competiciones
europeas a nivel nacional y de
confederacion fueron
seguidos durante una
temporada competitiva
completa.

Las métricas de carga se
calcularon para cada jugador
cada dia. Se construyeron
modelos de prediccion de
lesiones (regresion logistica
regularizada, ecuaciones de
estimacion generalizadas,
bosques aleatorios y
maquinas de vectores de
apoyo) para lesiones sin
contacto, pérdida de tiempo
sin contacto y lesiones
especificas del tendon de la
corva utilizando las dos
primeras temporadas de datos
La carga se midi6 diariamente
como la duracién de la sesion
por el esfuerzo percibido en
23 A-League futbol
jugadores.

Treinta y siete futbolistas
gaélicos de élite de un equipo
de ¢élite participaron en un
estudio de una temporada.

En futbolistas europeos de élite, el
uso de la carga de trabajo interna
(sRPE) revel6 que las cargas de
trabajo acumuladas durante 3 y 4
semanas se asociaron con la
incidencia de lesiones. Ademas, las
cargas de trabajo A: C, utilizando
combinaciones de 2, 3 y 4 semanas
como cargas de trabajo C, también se
asociaron con un mayor riesgo de
lesiones. Ninguna combinacion de
carga de trabajo A: C fue apropiada
para predecir lesiones.

Centrar el enfoque de modelado en
tipos especificos de lesiones y
aumentar la cantidad de
capacitacion las observaciones
pueden mejorar los modelos
predictivos para la prevencion de
lesiones.

los efectos de los recientes
capacitacion sobre el rendimiento en
los partidos y las hormonas en la A-
League futbol los jugadores destacan
la importancia delseguimiento
especifico de la posiciony
capacitacion

Los jugadores que tenian cargas de
entrenamiento cronicas mas altas
(>4750 AU) toleraron mayores
distancias y exposiciones a la
velocidad maxima en comparacion
con los jugadores expuestos a cargas
de entrenamiento crénicas bajas
(<4750 AU). La exposicion
insuficiente y excesiva de los
jugadores a eventos de velocidad
maxima (representados por una curva
en forma de U) aument6 el riesgo de
lesiones.
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Determinar si la fuerza o
la potencia de la parte
superior del cuerpo
cambia durante la
temporada competitiva
para los futbolistas de
¢lite australianos y qué
influencia tiene la
cantidad de afios de
entrenamiento en
cualquier cambio.

Este proceso debe tener
una base rigurosamente
cientifica, donde todos
los factores humanos,
naturales, sociales e
incluso hereditarios sean
pulidos pacientemente
por pardmetros precisos.

Determinar los efectos
del programa de
entrenamiento Los 11
FIFA® sobre la fuerza
resistencia, la
flexibilidad y el
equilibrio en mujeres
futbolistas de 14 a 18
afos.

Determinar el nivel de
relacion entre
indicadores
antropomeétricos
segmentarios de
muscularidad con los
niveles de potencia
expresados en la fuerza
explosiva y elastico-
explosiva.

Se evaluaron veinte
futbolistas australianos de
¢lite en la pretemporada, en la
temporada y en la
postemporada. La fuerza se
evalu6é mediante el press de
banca de 1 repeticiéon maxima
y la potencia se evalud
mediante lanzamientos de
press de banca.

El entrenamiento fisico debe
mantenerse permanentemente
como resultado de un
esfuerzo intenso y prolongado
del campeonato de futbol y
debe obtener un rendimiento
constante en el juego.

Se realiz6 un estudio cuasi-
experimental con mujeres
futbolistas de 14 a 18 afios de
dos clubes de formacion
deportiva de la ciudad de
Manizales (Colombia). Tanto
el grupo control (Club A)
como el grupo experimental
(Club B) contaban con 20
participantes. Al grupo
control se le realiz6 un
programa de entrenamiento
convencional, mientras que al
grupo experimental
adicionalmente se le realiz6 el
programa de entrenamiento
Los 11 FIFA®.

Para ello se evalud a 31
deportistas varones (edad =
15,5+ 1,7 afos; peso = 61,4 +
11,5 kg) de diversas
disciplinas del Programa de
Proyeccion Deportiva
Nacional de la Region de
Aysén, Chile, a través de los
protocolos de la ISAK para
las evaluaciones
antropométricas y test de
Bosco para la valoracion de
potencia de salto, tras lo cual
se observo una alta intensidad
de asociacion entre potencia
absoluta de los saltos SJ y
CM1, y todos los pardmetros

Los futbolistas mayores pudieron
mantener la potencia de la parte
superior del cuerpo, mientras que los
futbolistas mas jovenes tuvieron una
pequetia pero significativa
disminucion durante la temporada
antes de recuperarla al final de la
temporada. El volumen general de
entrenamiento y juego parece haber
afectado la potencia de los atletas mas
jovenes mas que los atletas mayores.
Ambos grupos de edad mantuvieron
la fuerza de la parte superior del
cuerpo.

Con base en los temas ya
mencionados, mediante nuestro
trabajo, pretendemos desarrollar
programas de mejora de la capacidad
de fuerza a través de ejercicios
pliométricos que tengan en cuenta las
especificidades de las jugadoras de
fatbol y estén encaminados a
incrementar la eficiencia del
entrenamiento y los objetivos de
rendimiento previstos.

El programa de entrenamiento Los 11
FIFA®, combinado con un programa
de entrenamiento convencional,
mostro ser mas efectivo para mejorar
la flexibilidad y la fuerza resistencia
de abdominales en mujeres futbolistas
de 14 a 18 afios respecto a un
programa de entrenamiento
convencional.

Con ello se logro establecer un
modelo predictivo del rendimiento en
salto mediante 3 mediciones
antropomeétricas.
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Conocer los efectos
sobre la prevencion de
lesiones en futbolistas de
los diferentes programas
de fuerza presentes en la
bibliografia cientifica.

El objetivo de este
estudio es comprobar el
efecto de un programa de
20 sesiones de
entrenamiento especifico
de fuerza en futbolistas
jovenes.

El objetivo de este
trabajo ha sido realizar
una revision sistematica
que determine las
caracteristicas de
métodos de
entrenamiento de la
fuerza empleados en
futbol y sus efectos sobre
la condicion fisica
especifica del jugador

antropométricos de muslo (r
>(,8).

se realiz6 una revision
bibliogréfica en la que se
incluyeron todos aquellos
trabajos de intervencion
basados en el entrenamiento
de fuerza cuya finalidad era la
prevencion de lesiones en
futbolistas. La busqueda
bibliografica se llevo a cabo
en las bases de datos Science
Direct, Pubmed, PeDro y
SportDiscus, para la cual se
emplearon los términos
“injury”,

“prevention”, y “soccer”; con
el conector AND.
Participaron 38 sujetos en el
estudio, divididos en un grupo
experimental (GE) y un grupo
control (GC). Al GE se le
administré un entrenamiento
de futbol y un trabajo
especifico de fuerza; mientras
el GC solo efectud practica de
fatbol.

En funcién de las variables
sobre las que se quiera incidir
y del momento de la
temporada, se debera elegir
un método de entrenamiento
de la fuerza concreto, por lo
que el conocimiento de los
efectos de cada uno de ellos
parece fundamental para el
éxito del entrenamiento, no
solo en lo que se refiere al
rendimiento fisico deportivo
sino también en relacioén con
la prevencidn de lesiones.

Los programas preventivos
combinados no estandarizados
obtuvieron mejores resultados en la
prevencion de lesiones que los
programas preventivos
estandarizados, tanto de manera
general como de manera especifica
con

lesiones musculares

Ambos fueron evaluados al inicio y al
final del programa, con el objetivo de
conocer su fuerza dindmica maxima
en los flexores y extensores de la
rodilla; su masa muscular en las
extremidades inferiores; el porcentaje
de grasa; y, por ultimo, la velocidad
en las pruebas de 10 y 20 metros.
Unicamente el GE mejora de forma
muy significativa la fuerza dindmica
méxima (p<0,01). No se encuentran
diferencias en la masa muscular, ni en
la velocidad. El GE y el GC
incrementan el porcentaje de grasa
corporal.

En funcioén de las variables sobre las
que se quiera incidir y del momento
de la temporada, se deberd elegir un
método de entrenamiento de la fuerza
concreto, por lo que el conocimiento
de los efectos de cada uno de ellos
parece fundamental para el éxito del
entrenamiento, no solo en lo que se
refiere al rendimiento fisico
deportivosino también en relacion
con la prevencion de lesiones.
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Comprobar la eficacia de
un ciclo de
entrenamiento sobre el
rendimiento de la fuerza
explosiva en jugadores
juveniles de futbol.

Analizar el efecto del
entrenamiento
pliométrico sobre la
fuerza explosiva de
miembros inferiores en
guardametas de futbol de
la categoria infantil en la
ciudad de Bogota, D.C.

El objetivo de este
trabajo es estudiar el
efecto de entrenamiento
de fuerza en sistema
isoinercial sobre la
mejora del Salto con
Contra movimiento y
analizar los cambios en
la altura de este después
de un programa de
entrenamiento de 15
semanas, realizado sobre
jovenes futbolistas de
élite.

Este estudio tuvo como
objetivo conocer los
efectos de un programa
de 4 semanas de
entrenamiento
combinado de fuerza
muscular y
entrenamiento especifico
en futbol sobre el
rendimiento aerobico y
la capacidad de

aceleracion en jovenes
futbolistas.

Se planted un entrenamiento
de siete semanas compuesto
por cargas regulares,
individualizadas y
consistentes en ejercicios
basicos de fuerza rapida y
potencia. Este se aplico sobre
un grupo intervencion (n=13),
comparando los resultados
con un grupo control (n=12)
sobre el que no se aplico
ningun estimulo especifico de
fuerza.

Participaron 12 niflos entre
los 10 y 12 afios (Control n=6
y experimental n=6), el grupo
experimental realizo un
programa de entrenamiento
de 10 semanas, 3 dias por
semana, donde se
combinaban ejercicios
pliométricos con ejercicios
técnicos especificos del
guardameta.

Para el presente estudio la
muestra ha estado constituida
de 12 futbolistas jovenes de
¢lites (dedicacion profesional
controlada de su actividad
deportiva con entrenamientos
diarios y competicion oficial
un dia por semana. La edad
media fue de 17,25 + 1,21
afos, la altura fue de 1,75 +
0,04 m, la masa corporal de
68,88 4,17 kg y el indice de
masa

corporal (IMC) de 22,26 +
1,10 kg/m2

Para ello 14 futbolistas de
categoria alevin fueron
randomizados en dos grupos:
Entrenamiento combinado de
fuerza muscular y especifico
de fatbol

(EC) y Grupo Control (GC),
que mantuvo Unicamente su
rutina de entrenamiento y
competicion de futbol.

Estos resultados demuestran la
eficacia del programa en relacion
conlas variables de fuerza vertical
y lanecesidad de implementarlo
con ejercicios especificos de
fuerza horizontal.

Se concluye que un programa de
entrenamiento pliométrico combinado
con ejercicios técnicos especificos en
miembros inferiores contribuye en la
mejora de la fuerza explosiva. Se
sugieren mas estudios en esta
poblacion.

El entrenamiento de fuerza parece ser
un medio importante para la mejora
del salto y la mejora del rendimiento
en jovenes futbolistas de élite (Chelly,
et al., 2009; Gorostiaga, et al., 2004;
Ronnestad, et al., 2011), ademas de
ser un contenido fundamental en la
prevencion de lesiones, sobre todo a
través de contracciones excéntricas,
ya que se entiende que las
adaptaciones producidas como
consecuencia de este tipo de
contraccion, generan un efecto
protector al aumentar el umbral de
rotura y la capacidad de absorber
mayores cargas (Hortobagyi et al.,
1998)

Un estimulo de 4 semanas de
entrenamiento

concurrente de fuerza muscular a
baja-moderada

intensidad, asociado al entrenamiento
especifico de futbol no parece ser un
estimulo suficiente para

generar adaptaciones positivas en la
potencia

aerobica ni en la capacidad de
aceleracion de jovenes futbolistas.
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Establecer y valorar los
efectos de dos tipos de
entrenamiento complejo
de 6 semanas de

duracion sobre diferentes

factores de fuerza
maxima y potencia, en
diferentes jugadores de
categoria

juvenil de deportes
colectivos: fatbol,
baloncesto, balonmano y
voleibol.

El objetivo del estudio ha

sido comprobar el efecto
de un programa de
entrenamiento
compuesto por ejercicios
con cargas pesadas
seguidos de ejercicios
pliométricos sobre la
agilidad de futbolistas de
categoria juvenil.

Comprobar los efectos
de un entrenamiento
especifico de potencia
expresado en la curva de
potencia carga, en
jovenes futbolistas.

El objetivo del presente
estudio fue conocer los
efectos que la ejecucion
de un programa de
entrenamiento de fuerza
unilateral (ejercicios
ejecutados con una
pierna) o bilateral
(ejercicios ejecutados
con dos piernas) sobre 2
acciones de rendimiento
condicional de fuerza
como el salto vertical
unipodal y el salto
horizontal unipodal.

Eran jugadores de fatbol,
baloncesto, balonmano y
voleibol, divididos en tres
grupos con jugadores de los 4
deportes. El grupo TG1
(n=50) trabajo con series de
cargas altas y a continuacion
con series de pliometria. TG2
(n=50) trabajo6 con cargas
altas y pliometria en las
mismas series. Ademas, el
grupo control (CG) (n=48).

Una muestra de 18 jugadores
varones se dividio en un
grupo experimental (GE) y un
grupo control (GC). Los
jugadores realizaron 32
sesiones de futbol, con 8
sesiones dedicadas al
entrenamiento especifico de
fuerza a través de un
programa combinado de carga
y pliometria (GE) a un
programa convencional de
fuerza con carga externa
(GO).

Para ello se reclutd a cuarenta
jugadores juveniles espafioles,
con una media de edad de
(17.29+£0.791),
pertenecientes a las

categorias preferente y
autondmica. Se formaron dos
grupos, un grupo
experimental GEX (P+F)
asociaba un entrenamiento
especial, destinado a elevar
los niveles de potencia junto
al realizado habitualmente en
su club.

La muestra estuvo formada
por un total de 32 jévenes
futbolistas amateurs, varones
con una edad de 17,2

+0,86 afios pertenecientes a
una escuela de fatbol
formativa. Los sujetos fueron
asignados a un grupo de
entrenamiento unilateral
(UG), bilateral (BG) o control
(CG).

Se puede concluir que con el
entrenamiento complejo con
sobrecargas y pliometria hubo mejora
en la fuerza maxima y explosiva en
jugadores jovenes de futbol,
baloncesto, balonmano y voleibol.
Ademas, puede mantener las mejoras
de fuerza maxima y explosiva por
varias semanas.

Los resultados demuestran una
mejora significativa en GE y GC, de
la fuerza méaxima en los grupos
musculares analizados. So6lo el GE
mejora de forma significativa la
agilidad tras el programa.

Estos resultados nos llevan a la
conclusion, que un entrenamiento
especifico de potencia, asociado al
entrenamiento habitual en el fatbol,
en jugadores juveniles, mejora
significativamente la carga dptima en
relacion conla IRM enel SCy la
carga optima donde se manifiesta la
mejor potencia media en SC, se
encuentra alrededor del 50% de 1RM.
Finalmente, el peso donde el jugador
manifiesta su mejor valor de potencia
se desplaza hacia el punto de IRM.

Un programa de entrenamiento de
fuerza unilateral mejora el
rendimiento tanto en salto vertical
como

horizontal, mientras que el programa
de entrenamiento de fuerza bilateral
solo mejora el rendimiento en

salto vertical.
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Comprobar las
correlaciones que tienen
las manifestaciones de la
fuerza con la velocidad
maxima alcanzada y el
numero de esprints en
competicion de futbol.

Los objetivos del estudio
fueron describir la carga
percibida diferenciada
(dRPE CE) en un equipo
de futbol durante seis
semanas de
entrenamiento, analizar
si existen diferencias en
la dRPE CE entre grupos
que realizan dos
entrenamientos de
pliometria con distinto
volumen y analizar la
evolucioén a lo largo de
las semanas de la dRPE
en ambos grupos.

El presente trabajo tiene
por objeto evaluar la
influencia de una
pretemporada de futbol
en diferentes
manifestaciones de la
fuerza explosiva y la
velocidad de jugadores
profesionales y amateurs

El estudio tuvo como
objetivo correlacionar la
fuerza explosiva del tren
inferior y la agilidad en
las jugadoras de futbol
sala de la Universidad
Pedagoégica 'y
Tecnologica de
Colombia sede seccional
Chiquinquira.

La investigacion fue de tipo
cuasi experimental, con la
aplicacion del método
cuantitativo. Esta demanda
fue monitoreada por un
dispositivo GPS de 10 Hz, en
el estudio participaron
jovenes futbolistas categoria
sub 17, se utilizé un protocolo
en un periodo de cinco
semanas mediante el método
de fuerza basado en la
velocidad de ejecucion en
sentadilla fase concéntrica 1
mas , utilizando un encoder
lineal; con el propoésito de
digitalizar la trasferencia del
entrenamiento y asi mejorar
la capacidad fisica especifica
de los jugadores de futbol.
Catorce jugadores de futbol
de un equipo de 2.* Division
B de la Liga de Futbol
Espafiola, durante seis
semanas. Los jugadores
fueron divididos en dos
grupos, realizando diferentes
volimenes de entrenamiento
de fuerza.

38 futbolistas de un mismo
club: 20 profesionales y 18
amateurs.

El estudio es de tipo
descriptivo correlacional con
un muestreo de tipo no
probabilistico llevado a cabo
por conveniencia, compuesta
por 15 jugadoras de promedio
en peso de 55,5 + 6,9 kg,
estatura de 158,6 + 5,9 cmy
edad de 20,33 £ 2,5 afios

En base a estos resultados obtenidos,
pueden ser de interés para futuras
investigaciones, donde el objetivo
este orientado a la mejora del
rendimiento en competicion y no solo
en el campo de la evaluacion del test.

Realizar mayor volumen de
entrenamiento de pliometria no
implica que los jugadores que mas
volumen han realizado perciban un
mayor RPEres CE ni RPEmus CE.

En conclusion, la no existencia de
diferencias entre jugadores
profesionales y amateurs junto con
los escasos aumentos en las alturas de
salto indican un déficit en la
introduccion y planificacion del
trabajo de fuerza explosiva. De la
misma manera se destaca que los
protocolos mas sensibles al
entrenamiento han sido ABK, RJ15y
V0-20, y los menos sensibles SJ,
DJ40, V0-50 y Vmax.

Se concluye que no hay correlacion
entre la fuerza explosiva del tren
inferior y la agilidad en las jugadoras
de futsal.
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Validar teéricamente
mediante consulta de
especialistas un plan de
entrenamiento de fuerza-
explosiva para el tren
superior orientado a la
efectividad y la distancia
de los saques de banda
de los jugadores de
fatbol sub-12.

Determinar como la
fuerza explosiva incide
en la saltabilidad de la
seleccion de fatbol de la
Unidad Educativa
Picahua

El objetivo del presente
estudio fue el de
comparar los efectos de
dos programas diferentes
de entrenamiento para la
mejora de la fuerza y
velocidad del futbolista.

Investigacion Descriptiva-
analitica de orden correlativa,
aplicandose un cuestionario a
15 especialistas nacionales en
dos momentos de disefiada la
propuesta de intervencion con
ejercicios de fuerza-
explosiva. En concordancia,
la investigacion transita por
tres fases (Diagndstico
Preliminar, Elaboracion, y
Evaluacion Tedrica de la
propuesta).

El presente trabajo de
investigacion tuvo su origen
en la necesidad de fomentar la
fuerza explosiva en la
saltabilidad de la seleccion de
fatbol de la Unidad Educativa
Picaihua, se ha detectado que
la seleccion de futbol no tiene
una buena preparacion fisica
para su mejor
desenvolvimiento,
observando la carencia de una
fuerza explosiva que les
permita tener una gran
saltabilidad para contrarrestar
el juego del oponente y asi
mejorar en sus tacticas
defensivas.

Ambos programas
incorporaban carreras
subméxima y esprints, en
mayor nimero para el
programa B. Se incorpor6 un
grupo C (control) que solo
realizo los entrenamientos
habituales de futbol. La
duracion del estudio fue de
siete semanas, realizandose
una valoracion inicial y otra
final, mediante test de salto
(SJ, CMJ, Abalakov, Drop,
Jump desde 40 cm, Rebound
jump 15"" y CMJ% con
cargas 30%, 45% y 60% del
peso corporal) y test de
velocidad (30m sprint con
tomas de tiempo en 15my

5x10m carrera de ida y
vuelta).

El segundo momento de disefiada la
propuesta de intervencion con
ejercicios de fuerza-explosiva para
miembros superiores aplicados a
futbolistas de la categoria Sub-12
obtiene cualificaciones superiores,
validandose teoricamente la propuesta
de intervencion en los ocho
indicadores estudiados.

Lo expuesto sera robustecido con la
aplicacion de un test para que los
estudiantes conozcan su nivel de
saltabilidad y realicen entrenamientos
especificos dirigidos a mejorar su
nivel de salto con una adecuada
direccion fomentando el interés del
educando hacia nuevas estrategias
que ayuden a desarrollar su potencial

ambos grupos A y B, mejoraron en
todos ellos, pero de forma
significativa (p menor 0,05), en ABK,
DJ (con tendencia a un aumento del
tiempo de contacto) y CMJ% con
todas las cargas, para el grupo A y en
SJ, DJ (con tendencia a la reduccion
del tiempo de contacto) y CMJ% con
cargas del 30 y 60%, para el grupo B.
El grupo C no vario
significativamente (p mayor 0,05), en
ninguno de ellos.
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Determinar en futbolistas
si el entrenamiento de
fuerza en un porcentaje
alto (85%) de una
repeticiéon maxima (1-
RM), buscando el
aumento en la fuerza
maxima (FM), es mas
eficaz para mejorar la
potencia muscular
inmediata qué un
entrenamiento similar,
pero al 75% de 1-RM.

Determinar la incidencia
del método pliométrico a
corto plazo en la
velocidad y velocidad-
fuerza en mujeres
futbolistas de la
categoria senior.

Examinar los efectos
acumulados y retardados
en las manifestaciones de
fuerza méaximay
potencia en 3 equipos de
conjunto en la categoria
mayores de caracter
amateur, Futbol
masculino (Fut.) n = 16,
Voleibol femenino (Vol.)
n =11, Basquetbol
masculino (Bas.) n =6.

El objeto del presente
estudio fue comparar los
niveles de fuerza reactiva
que presentan los
jugadores de futbol de
campo y los jugadores de
futbol sala antes de
iniciar un programa de
entrenamiento de
pliometria

60 futbolistas de las
divisiones inferiores del
Deportivo Independiente
Medellin fueron divididos
aleatoriamente en 2 grupos de
30 jugado-res cada uno y se
disefiaron los siguientes
trabajos de fuerza: el grupo
experimental realizé un
entrenamiento bilateral e
individual de fuerza para los
extensores y flexores de la
rodilla, consistente en 3 series
de 5 repeticiones al85% de 1-
RM, con 5 minutos de
descanso entre una y otra
serie, 2 veces por semana
durante 12

semanas

Se estudi6 la poblacion de
mujeres futbolistas de
categoria senior (18 sujetos),
implementando un programa
pliométrico de 3 microciclos
de adaptacion inicial

El nimero de estimulos de
entrenamientos propuestos
por semana fue de 2, durante
un lapso total de 7 semanas.
Para la manifestacion de
fuerza maxima se evaluaron:
Y sentadilla (Sen.) y press de
banca (PB) 1RM y para
fuerza potencia: saltar y
alcanzar (S y A), salto en
largo sin impulso (SLSI) y
lanzamiento con dos manos
de balon (Lanz.) 3 Kg. Los
test fueron aplicados durante
las semanas 1, 9, 10, 11, y 16.
El programa para el
desarrollo de la fuerza
maxima (tres semanas), una
de reduccion de carga y las
tres semanas restante fuerza
potencia. La primera semana
se realiz6 acondicionamiento
y evaluacion.

En el estudio participaron 15
jugadores de futbol de campo
de la Fundacion Universitaria
Juan de Castellanos y 15
jugadores de Futbol sala del
club profesional Sampas de la
ciudad de Tunja de sexo
masculino con edades
comprendidas entre los 18y
24 afios.

El trabajo de FM en intensidades al75
y 85% de 1-RM produce mejorias
significativas en la potencia muscular
inmediata.

Se demuestran mejoras significativas
en las capacidades de velocidad y
velocidad-fuerza en mujeres
futbolistas de la categoria senior,
indicando para el presente estudio que
el entrenamiento pliométrico es
efectivo en el sexo femenino para
potenciar los indicadores del
rendimiento deportivo antes
mencionados.

El programa de entrenamiento
produjo cambios significativos en los
efectos aculados y retardados, en las
manifestaciones de fuerza maxima y
potencia de los ejercicios evaluados.
El incremento fue significativo tanto
en varones como en mujeres, pero en
estas Ultimas, obtuvieron mayores
beneficios en cuanto a los valores
relativos encontrados. Los efectos
retardados son mucho mas acentuados
en el tren inferior que en el superior,
en este ultimo, alcanzan su maxima
manifestacion en la 3ra. semana
posterior de haber cesado el estimulo,
en la 7ma. semana se obtienen valores
inferiores (manifestacion de perdida)
en los ejercicios evaluados. En el tren
inferior se encontraron los mejores
resultados en la semana 16, luego de
7 semanas de haber cesado la
aplicacion de los estimulos en la
muestra que participd

Se concluye que los niveles de fuerza
reactiva inicial en los jugadores de
cada deporte son similares por ser dos
deportes de acciones de juego muy
semejantes en los aspectos fisicos,
técnicos y tacticos.




Marilia dos 2005
Santos

Andrade; Anna

Maria Fleury;

Antonio Carlos

da Silva

Gonzalez- 2008
Ravé, J.M.;

Muiioz, V.E.;

Juarez, D.;

Garcia, J.M.;

Navarro, F.

Estévez Moreta 2013

Juan Pablo

Camacho 2019
Giraldo Laura

Ximena

La flaqueza muscular, la
asimetria de fuerzas y el
desequilibrio entre los
musculos antagonistas
son reconocidamente
factores de riesgo para
las lesiones de la rodilla.
Los futbolistas
portadores de paralisis
cerebral (PC)
posiblemente presenten
estos factores de riesgo
exacerbados en la
evolucion de esta
patologia y del deporte.
El objetivo de este
estudio fue el de evaluar
la presencia de estos
factores de riesgo para la
lesion de la rodilla en
atletas, portadores de PC,
de la seleccion
paraolimpica brasilefia
de futbol.

El objetivo del estudio es
conocer los efectos sobre
la fuerza maxima y la
potencia en 1 repeticion
maxima (RM) de un
programa de
entrenamiento de fuerza
usando cargas maximas
en jugadores de futbol-
sala y ciclistas
diagnosticar el tipo de
fuerza que aplican los
entrenadores y su
incidencia en el
entrenamiento de los
fundamentos técnicos del
futbol en los estudiantes
del Colegio Nacional
Mixto “Abelardo
Moncayo” de la ciudad
de Atuntaqui.

Analizar los principales
estudios sobre fuerza
explosiva para
caracterizar el futbol sala
desde diversos
planeamientos segun la
edad (etapas de
maduracion deportiva) y
la posicion adquirida
durante el campo de
juego.

veintiun futbolistas
paraolimpicos, portadores de
PC, con hemiparesia espastica
fueron sometidos a una
evaluacion de los musculos
flexores y extensores de la
rodilla, por medio de
dinamoémetro isocinético
Cybex 6000.

20 hombres divididos en 2
grupos: 11 jugadores de
futbol-sala semiprofesionales
(21#£1,3 aflos), y 9 ciclistas de
ruta de categoria nacional
(22,5+1,4 aios)

participaron en la
investigacion

Por tratarse de una poblacion
pequeia no se realiz6 el
calculo de la muestra, se
trabajo con toda la poblacion
a investigar.

El enfoque de la revision
bibliografica es mixto,
teniendo en cuenta, que
consisten en la integracion
sistematica de los métodos
cuantitativo y cualitativo en
un solo estudio con el fin de
obtener una “fotografia” mas
completa del fendmeno

Futbolistas altamente entrenados
portadores de PC presentan asimetria
de fuerzas, flaqueza del musculo
cuddriceps y desequilibrio entre
musculos antagonistas de la rodilla,
que son factores de riesgo para lesion
de las rodillas. Asi, un programa de
evaluacion y fortalecimiento
musculardireccionado esta indicado
para esta poblacion.

Concluimos que la utilizacion de un
protocolo de cargas de alta intensidad,
dos dias a la semana durante 2
semanas, con 9 dias de descanso entre
microciclos de trabajo, provoca
mejoras significativas en la
resistencia con que se alcanza IRM y
la produccion de fuerza maxima en
jugadores de futbol-sala y ciclistas

Se evidencia que méas de la mitad de
los investigados manifiestan que qué
no conocen nuevos métodos de
entrenamiento para trabajar
aplicando la fuerza en el futbol.

Esta monografia sera de gran ayuda
para los lectores en el area de
entrenamiento, educadores del area
deportiva y carreras o titulos a fin.
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El objetivo de este
estudio fue caracterizar y
comparar la fuerza
méxima y rapida, la
potencia anaerdbica, la
velocidad de ejecucion y
de desplazamiento en
funcion de la posicion de
juego en 59 jovenes
futbolistas distribuidas
en dos categorias.

Establecer los efectos del
método de entrenamiento
pliométrico con el fin de
fortalecer el desarrollo
de la potencia de tren
inferior en capacidades
como la velocidad, la
agilidad y la fuerza
reactiva en de jugadoras
de futbol de la categoria
2000- 2002 utilizando el
Indice de Fuerza
Reactiva.

El objetivo de este
trabajo es el de
determinar cual de los
métodos entre el
pliométrico y el de
contrastes presenta
mayor influencia en el
incremento de la fuerza
explosiva teniendo en
cuenta las caracteristicas
del deporte universitario,
con el animo de
establecer, dentro del
proceso de preparacion y
competencia, el mas
efectivo para el
desarrollo de esta
cualidad fisica.

Analizar los efectos que
tienen dos programas de
entrenamiento en las
caracteristicas de las
aceleraciones y las
desaceleraciones de 24
jugadoras de futbol
pertenecientes a la
plantilla de un equipo de
Segunda Division
Nacional.

La metodologia consisti6 en
una valoracion de masa
corporal, talla y 4 pruebas,
fuerza explosiva (CMJ Y SJ),
velocidad (30 m), la potencia
anaerdbica (Prueba de
Wingate) y la fuerza maxima
(%1RM). Los resultados
mostraron a las prejuveniles
con los mejores registros en la
mayoria de las variables a
excepcion de la talla y el
VMP sentadilla.

Para el presente trabajo se
tom6 como poblacion,
jugadoras de futbol de la
categoria 2000-

2002 de la Escuela de
Formacion Deportiva
Independiente Santa Fe. La
muestra de tipo no
probabilistica fueron 10
jugadoras del nivel de
profundizacion, quienes
tenian una frecuencia de
entrenamiento de 3 sesiones
por semana mas competencia
los fines de semana

Este trabajo es de tipo
experimental, en el cual, la
poblacion escogida fue la
seleccion de

fatbol de la Universidad
Pedagégica Nacional,
compuesto por una muestra
de catorce

jugadores, con edad entre los
19 y 33 aflos.

Se dividio a las jugadoras en
tres grupos, un grupo control
(GC), un grupo que realizaba
un entrenamiento de fuerza
con maquinas isoinercial de
sobrecarga

excéntrica (GF) y un grupo
que realizaba un
entrenamiento mas especifico
consistente en juegos
reducidos (GR).

se encontrd una interaccion
significativa entre la posicion y la
categoria de juego en VMP sentadilla,
F55=21,41; p = 0,021, eta cuadrado=
0,093 entre las jugadoras de las dos
categorias estudiadas

Una intervencion de seis semanas de
entrenamiento pliométrico favorece el
desarrollo de la

agilidad, la potencia y la fuerza
reactiva de tren inferior en jugadoras
de futbol categoria

2000-2002

Con base en el estudio realizado, se
puede afirmar que el método de
contraste es mas

viable en su aplicacién, comparado
con el de Pliometria, para lograr
incrementos en la

fuerza explosiva de los jugadores de
la seleccion de futbol de la
universidad Pedagogica

Nacional, con un plan de
entrenamiento de seis semanas.

Estos hallazgos permiten aumentar la
base de conocimiento sobre como
mejorar la capacidad de acelerar y
desacelerar de las jugadoras,
permitiendo mejorar el rendimiento a
la hora de ejecutar desplazamientos
cortos y explosivos que resultan tan
determinantes durante un partido de
futbol.




MATO
MEDINA,
OSCAR
ENRIQUE

Camacho
Nova, Ivan
Alfonso
Herrera
Martinez,
Cristian
Camilo

Jefferson
Eduardo
Hespanhol

Torrijos
Bricefio, Julio
Ferney Acosta
Tova, Paulo
Jonathan
Benitez
Vargas, Doris
Stella

2012

2020

2020

2019

Aplicar un sistema de
ejercicios que contribuya
al mejoramiento de la
fuerza explosiva en los
jugadores del equipo de
cuarta division
profesional de los
Delfines de la
UNACAR.

El objetivo de esta
investigacion fue:
Determinar los efectos
de un programa de
entrenamiento de la
fuerza explosiva en
mujeres futbolistas de 14
y 15 afios del club
deportivo Gol Star de
Bogota D.C.

Verificar la influencia de
la fuerza en la velocidad
maxima de un partido de
fatbol en diferentes
estados de madurez.

El estudio tuvo como
objetivo correlacionar la
fuerza explosiva del tren
inferior y la agilidad en
las jugadoras de futbol
sala de la Universidad
Pedagogica 'y
Tecnologica de
Colombia sede seccional
Chiquinquira.

Se trabajé con un total de 20
jugadores del equipo de
fatbol de cuarta division de
los Delfines de la UNACAR
que representan el 80% del
total de la poblacion.

Se utiliza un disefio
experimental, se implementa
un programa de
entrenamiento de la fuerza
explosiva a un grupo de ocho
jugadoras de futbol
seleccionadas aleatoriamente
atendiendo a criterios de
inclusion y exclusion
establecidos. Se contd con un
grupo de control que realiza
el mismo entrenamiento
técnico, el cual permitié
comparar los resultados
obtenidos en los test
realizados antes de la
intervencion y después del
entrenamiento.

175 jugadores de fatbol
masculinos divididos en tres
grupos de maduracion con
respecto a la clasificacion de
PHV: 42 fueron Pre; 57
durante y 76 post. Las
pruebas utilizadas fueron: a)
la medicion de la velocidad
maxima de movimiento
durante el juego; b) prueba de
salto vertical: salto en
cuclillas, contra movimiento,
salto en caida y salto
continuo, ¢) prueba de salto
vertical en sentadilla con
evaluacion de la produccion
de fuerza: isométrica,
excéntrica, concéntrica y
estabilidad.

El estudio es de tipo
descriptivo correlacional con
un muestreo de tipo no
probabilistico llevado a cabo
por conveniencia, compuesta
por 15 jugadoras de promedio
en peso de 55,5 + 6,9 kg,
estatura de 158,6 + 5,9 cmy
edad de 20,33 £ 2,5 afios,
quienes realizaron dos test,
uno de agilidad (Illinois) y
otro de potencia (Bosco)
utilizando 3 saltos Abalakov

(ABK), Contra movimiento
(CM)), Squat Jump (S])

De acuerdo con la posicion de los
jugadores podemos observar que
hubo mejora en la aplicacion del
sistema de ejercicios en todos ellos,
aunque el de mejores resultados en
los saltos del test lo obtuvieron fue en
los medios y delanteros.

Los resultados obtenidos permiten
afirmar que los trabajos aplicados
durante cinco semanas de
entrenamiento para mejorar la
capacidad de fuerza explosiva en las
jugadoras investigadas fueron
suficientes para obtener resultados
positivos.

Si bien la velocidad maxima puede
verse influenciada por el rendimiento
de la fuerza antes y después del pico,
no hay influencia en el grupo durante
el PHV.

Para el caso del SJ en relacion con la
agilidad se encontr6 una r=-0,52 y un
p valor de 0,855, indica que no existe
relacion entre la agilidad y la fuerza
explosiva dado que sus valores de
relacion son infimos, y con el ABK
tampoco existe una relacion de
asociacion, porque la r obtenida fue
de 0,75 y el p valor de 0,790, lo que
indica que se opta por la hipotesis
nula en todos los casos.
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El objetivo de esta tesis
doctoral fue comparar
los efectos que producen
dos tratamientos de
fuerza diferentes, sobre
la capacidad de salto, el
consumo méximo de
oxigeno yla
composicion corporal, en
jugadores jovenes de
fatbol durante una
temporada, atendiendo a
la categoria
(cadete/juvenil) y la
demarcacion especifica
(portero, defensa central,
lateral, centrocampista,
extremo y delantero).

Investigar el desarrollo
de la fuerza en los
arqueros en formacion de
la categoria sub16 de los
clubes que pertenecen a
la Asociacion de Futbol
Profesional de
Tungurahua.

El objetivo de esta
investigacion fue
conocer los efectos de un
programa de fuerza
auxiliar en la prevencion
de lesiones de los
musculos: cuadriceps
femoral, isquiotibiales y
biceps femoral en
futbolistas universitarios
de la ciudad de Madrid
Disefiar y aplicar de un
macrociclo de fuerza
para lograr la reinsercion
de jugadores lesionados
a la competicion de
fatbol del club
Universidad Catdlica
Amateur.

Explorar la incidencia de
los ejercicios
pliométricos en el
desarrollo de la fuerza en
los futbolistas de la
escuela formativa Gad
Parroquial Ulba sub 17

La muestra estuvo formada
por jugadores jovenes de
fatbol masculino (n= 144) de
categoria cadete (n=71) y
juvenil (n= 73) pertenecientes
a una academia de alto
rendimiento en fatbol, con
mas de 5 afios en la practica
deportiva del fatbol y que
pasaron 1 afio completo en la
academia. Fueron excluidos
de la muestra 12 jugadores,
de los cuales 7 estuvieron de
forma temporal (dias,
semanas o0 meses) y 5
jugadores lesionados con una
duracion de mas de 2 meses
durante el periodo de
intervencion.

La totalidad de los elementos
a investigar es de 75
deportistas y 8 entrenadores
dando un total de 83, se
trabajara con toda la
poblacion.

Veinticuatro jugadores
universitarios de entre 19 a 28
afios participaron en el
estudio, separados en grupo
control (n=12) y grupo
experimental (n=12).

El disefio de investigacion fue
de tipo cuasi experimental ya
que no se considerd grupos de
control y la muestra de
jugadores fue seleccionada de
caracter voluntario por el
investigador

La poblacion que formara
parte de esta investigacion fue
un total de 23 personas, que
son los futbolistas de la
escuela formativa Gad
Parroquial Ulba sub 17.

La utilizaciéon de un entrenamiento de
fuerza con una correcta programacion
y supervision por parte de expertos en
jugadores jovenes de futbol produce
un efecto positivo en otras cualidades
fisicas condicionales (altura de salto,
consumo maximo de

oxigeno y composicion corporal)
optimizando el rendimiento del
jugador joven.

La mayoria de los deportistas que
equivale al 57% de los encuestados,
quienes coinciden en decir que los
trabajos de fuerza utilizando el balén
medicinal, sirven para desarrollar la
fuerza.

Se concluye que los programas
preventivos de fuerza auxiliar, en los
jugadores de futbol de entre 19 a 28
afios, son eficaces en la prevencion de
lesiones musculares por la ganancia
considerable de fuerza/potencia,
aportando un importante beneficio
econdmico y deportivo.

Se comprueba la hipdtesis de trabajo
Hi: La aplicacion de un macrociclo de
fuerza logra una correcta insercion
del jugador lesionado a la
competicion de futbol club
Universidad Catdlica Amateur

En el test SJ no existen diferencias
significativas entre los periodos de
estudio, ya que el valor estadistico de
P es > 0,05 es decir que la
metodologia aplicada no es lo
suficiente mente efectiva para mejorar
los saltos verticales, mientras que en
el test CMJ si existen diferencias
significativas entre los periodos ya
que el valor de P < 0,05, es decir la
metodologia en este

caso si es efectiva y se ve una mejora
en los saltos verticales, pero sin
pausas.
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El objetivo global de la
presente Tesis Doctoral
fue comprobar los
efectos (agudos y
adaptaciones) de un
entrenamiento en circuito
de alta intensidad (HRC)
comparado con
entrenamiento
tradicional de fuerza
(TS) en futbolistas.

Potenciar la Fuerza y la
Velocidad de los
jugadores del Club
Deportivo Puma’s
Zipaquira.

Determinar la
correlacion que existe
entre la potencia y la
resistencia a la velocidad
en los jugadores de
categoria sub - 17 del
equipo profesional de
fatbol Patriotas
Boyaca.F.C

Determinar los efectos
negativos o positivos que
puede producir la
implementacion de un
plan de entrenamiento
pliométrico enfocado al
desarrollo de la
velocidad de
desplazamiento en el
rendimiento de la
competencia de los
futbolistas del Club
Deportivo Atlético
Banfield Colombia
Determinar los efectos
de la potencia en los
miembros inferiores
mediante un plan de
entrenamiento orientado
a ejercicios pliométricos,
de velocidad y
entrenamiento resistido
en los

jugadores de futbol de la
categoria Sub 15 del
Club Deportivo la
Equidad Seguros.

Estudio 1 (efectos agudos):
10 futbolistas de division
Regional Preferente
participaron en el estudio.

Esté constituida por 20
jugadores del sexo Masculino
(n=20) integrantes del Club
Deportivo Pumas Zipaquira,
de la categoria Subl6,
escogidas de forma voluntaria
y se realizd bajo el
consentimiento informado.

Se utilizé una metodologia
con enfoque empirico
analitico con diseflo
descriptivo correlacional, la
muestra de estudio se
constituyd por 18 jugadores
con promedio de edad de
16,40 afios, peso promedio de
68 kg y talla promedio de
1,72 mts, a los cuales se les
aplico el test de Bosco en los
saltos Abalakov (ABK),
Counter Mouvement Jump
(CMJ) y Squat Jump (SJ)

La investigacion se llevara a
cabo con los jugadores de
fatbol del Club Deportivo
Atlético Banfield, Categoria
sub-20, que se encuentren
activos, entrenando y
participando en la
competencia, como lo son
Liga de Bogota elite y Torneo
Nacional Sub-20.

La poblacién objeto esta
conformada por 30 futbolistas
del Club Deportivo la
Equidad Seguros,

que actualmente realizan un
entrenamiento de 2 horas por
3 dias a la semana en las
canchas de

Creativo Fontibon (Calle 22°
# 130 —89).

El entrenamiento en HRC podria ser
considerado como un buen método de
trabajo para conseguir ganancias en
fuerza muscular, asi como
modificaciones adicionales en la
composicion corporal y posibles
mejoras del consumo maximo de
oxigeno, con un tiempo reducido de
entrenamiento respecto a las sesiones
tradicionales de fuerza.

El resultado de este trabajo es que se
pudo desarrollar en cada jugador un
cambio fisico en cuanto a fuerza 'y
velocidad.

En este grupo de deportistas las
capacidades que predominan son el
reclutamiento nervioso, el porcentaje
de evidencia en la fuerza explosiva de
los miembros inferiores concerniente
directamente con el contra
movimiento.

La aplicacion de un plan de
entrenamiento en el cual se da
prioridad al método pliométrico, en
un periodo de ocho (8) semanas,
refleja mejoras del 2 % en el tiempo
empleado en la velocidad de
desplazamiento.

Se determin6 un plan de
entrenamiento con una duracion total
de 6 semanas, en el cual se demostro
que, al incluir ejercicios pliométricos,
ejercicios de sprint y entrenamiento
resistido en los jugadores que
pertenecian al grupo experimental,
obtuvieron una mejora significativa
de la potencia en miembros inferiores,
mayor agilidad en los cambios de
direccion, mayor velocidad ciclica y
un efectivo patrén de salto al realizar
el gesto deportivo en el campo.
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Determinar si el plan de
entrenamiento de
pliometria de 8 semanas
tiene efectos
significativos sobre el
tiempo del salto y la
altura del salto.

El propésito de este
estudio fue determinar
los efectos de dos
métodos de
entrenamiento en fuerza
sobre las variables
mecanicas y de
composicion corporal en
mujeres jovenes
futbolistas.

Identificar los métodos
de entrenamiento en las
capacidades fisicas de la
fuerza y de resistencia
que fueron empleados
por los entrenadores con
sus deportistas en los

Juegos Sudamericanos
Medellin 2010

La muestra fue determinada
de manera intencional donde
se eligieron 20 jugadores del
club atlético tigres con edades
entre los 14 y 15 aflos,
estipulando las normas
requeridas (consentimiento
informado) teniendo como
elemento de medicion el
Gyko el cual nos arroja las 2
variables a medir.

47 mujeres futbolistas de
categoria infantil de la
seleccion Bogota fueron
distribuidas aleatoriamente en
tres grupos, dos grupos
experimentales y un grupo
control. Los dos grupos
experimentales fueron
sometidos cada uno a un
programa de entrenamiento
de fuerza explosiva.

La muestra intencional estuvo
conformada por 93 técnicos
(86 hombres y 7 mujeres),
provenientes de 13 paises, en
28 modalidades deportivas .

se determina que el entrenamiento
pliométrico es efectivo realizarlo para
la mejora de las variables PFT Y
PMH donde se identifica el P- valor =
0,00028 < 0,025 lo que indica que el
plan pliométrico posee diferencias
significativas en el tiempo pico de
vuelo ( PFT) sobre el salto en contra
movimiento, asi como el P-valor=
0,00021 < 0,025

Al comparar los efectos de los dos
métodos de entrenamiento sobre la
velocidad en 30 metros, altura en el
salto y fuerza y potencia maxima en
miembros inferiores, el entrenamiento
en velocidad media propulsiva genero
resultados mas elevados en todas las
variables, que el entrenamiento que
tiene como referente el % de RM.

Por lo tanto, se concluye que no
existe una homogenizacion en la
utilizacion de un método en particular
para el desarrollo de la fuerza y de la
resistencia.



