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Resumen.

Un entrenamiento planificado de la resistencia de la fuerza podria significar
multiples efectos, numerosas investigaciones han analizado el efecto de
programas de resistencia de la fuerza sobre el rendimiento en los futbolistas.
Por tanto, el objetivo de este estudio fue realizar una revision bibliografica
para analizar los efectos de los programas de resistencia de la fuerza
realizados en jugadores de futbol profesional-semiprofesional y futbol base
proyectivo. Se tomo como base la metodologia utilizada por Martinez-Pérez y
Vaquero (2020) donde se utilizan criterios de elegibilidad, caracterizacion de
fuentes de informacion y el procedimiento para la seleccion de estudios y
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extraccion de datos. Se encontraron un total de 215 articulos, los cuales fueron
examinados por un evaluador, una vez realizado este proceso se seleccionaron
30 articulos. La calidad metodologica de los articulos fue evaluada a través
de la aplicacion del protocolo de revision escala PEDro. Adicionalmente, se
categorizaron cuatro grupos de efectos obtenidos en las distintas
investigaciones, los cuales fueron: Efectos sobre el salto, efectos sobre la
velocidad, efectos sobre la fuerza y por ultimo los efectos sobre lesiones.
Finalmente, tras la revision bibliografica de las investigaciones que realizan
programas de resistencia de la fuerza en diferentes niveles del futbol, resulta
destacable mencionar que este tipo de programa de entrenamiento genera
efectos en las cuatro variables significativas caracterizadas y mencionadas
anteriormente.

Abstract:

A planned strength resistance training program could have multiple effects,
and numerous studies have analyzed the impact of strength resistance
programs on soccer players' performance. Therefore, the aim of this study
was to conduct a literature review to analyze the effects of strength resistance
programs implemented on professional-semiprofessional and projective
youth soccer players. The methodology used by Martinez-Pérez and Vaquero
(2020) was taken as a basis, utilizing eligibility criteria, characterization of
information sources, and the procedure for selecting studies and extracting
data. A total of 215 articles were found, which were examined by an evaluator,
and after this process, 30 articles were selected. The methodological quality
of the articles was assessed using the PEDro scale review protocol.
Additionally, the effects observed in various studies were categorized into
four groups: effects on jumping, effects on speed, effects on strength, and
lastly, effects on injuries. Finally, after the literature review of studies that
implemented strength resistance programs at different levels of soccer, it is
noteworthy to mention that this type of training program generates effects in
the four significant variables characterized and mentioned above.

Introduccion investigaciones en las ultimas

décadas debido a los efectos que
El entrenamiento de la resistencia este puede generar en distintas
de la fuerza ha sido objeto de modalidades deportivas.
estudio de numerosas Recientemente, se han realizado
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multiples revisiones para analizar
los efectos del entrenamiento de la
resistencia de la fuerza en el ftbol
(Martinez-Pérez & Vaquero-
Cristobal, 2021). A partir de estas
revisiones, se ha comprendido que
el trabajo de la resistencia de la
fuerza produce beneficios en
variables relacionadas con la salud
y el rendimiento del deportista,
como la reduccion del riesgo de
lesiones, el aumento de la
capacidad de resistencia, el salto
vertical, los cambios de direccion, la
aceleracion, la desaceleracion, la
velocidad y la fuerza explosiva
(Otero-Esquina et al., 2017).

Teniendo en cuenta que el futbol es
un deporte caracterizado por un
requerimiento imperativo de
aplicar fuerza, la resistencia del
sistema muscular y la correcta
ejecucion de los patrones de
movimiento son los factores que
mas afectan el rendimiento de un
jugador en acciones propias del
juego, como los sprints, los cambios
de direccion o los saltos (Silva,
Nassis & Rebelo, 2015). Como
consecuencia de lo anteriormente
descrito, el entrenamiento técnico-
tactico y fisico en el futbol se
desarrolla en base a acciones
especificas que se plantean a partir
de diferentes circunstancias
competitivas, las cuales generan
diferentes resultados en los
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futbolistas relacionados con
diversas demandas fisiologicas, con
el fin de mejorar el rendimiento de
los jugadores en competicion (Skok,
Gonzalo et al., 2017).

El objetivo central del
entrenamiento de la resistencia de
la fuerza en un entorno competitivo
de cualquier nivel en el fatbol es
mejorar las aptitudes especificas y
los requerimientos atléticos
relevantes propios del mismo. Para
lograr este resultado, se pueden
implementar diferentes
metodologias para el
entrenamiento de la resistencia de
la fuerza, como: i) entrenamiento de
los patrones de movimiento
dirigidos a ejercicios de resistencia,
ejercicios balisticos, pliometria,
levantamiento de pesas y/o
acciones basadas en la fuerza
especifica requerida en el futbol; ii)
multiples combinaciones de Ila
organizacion periodica de cargas de
entrenamiento de la resistencia de
la fuerza, como en los microciclos
y/0 variaciones de sesiones de
entrenamiento; iii) implementacion
de wuna amplia variedad de
velocidades de movimiento; y V)
estudio y mejora de caracteristicas
biomecanicas. Todas estas
diferentes metodologias de
entrenamiento han sido adoptadas
con el objetivo final de lograr una
mejora en el rendimiento de los
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jugadores en factores de medicion
relevantes, como el CM]J, el sprint y
la desaceleracion (Wong et al.,
2010).

A causa de los posibles efectos que
un entrenamiento planificado de la
resistencia de la fuerza podria
significar, numerosas
investigaciones han analizado el
efecto de programas de resistencia
de la fuerza sobre el rendimiento en
los futbolistas (Faude, Koch &
Meyer, 2012). Sin embargo, existen
diferencias entre ellos en las
adaptaciones que encuentran, esto
como consecuencia de la inclusion
de diferentes poblaciones vy
programas. Por tanto, el objetivo de
este estudio fue realizar una
revision bibliografica para analizar
los efectos de los programas de
resistencia de la fuerza realizados
en jugadores de futbol a nivel
profesional-semiprofesional y
futbol base adolescente-proyectivo.

Metodologia

Se tomo6 como base la metodologia
utilizada por Martinez-Pérez vy
Vaquero (2020), donde se
emplearon criterios de elegibilidad,
caracterizacion de fuentes de
informacion y procedimientos para
la seleccion de estudios y extraccion
de datos, los cuales se detallan en el
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presente articulo de la siguiente
manera.

Criterios de elegibilidad

Los criterios de inclusion para la
presente revision fueron: i) estudios
originales que analizaran efectos o
caracteristicas de programas de
entrenamiento enfocados en la
resistencia de la fuerza; ii) estudios
que detallaran los programas de
resistencia de la fuerza y sus
efectos; iii) estudios realizados en
futbolistas a nivel profesional-
semiprofesional o en futbol base
proyectivo; iv) articulos con fecha
de publicacion posterior o igual al
ano 2010; v) articulos publicados en
revistas cientificas de nivel Q1 a Q3;
y vi) articulos escritos en inglés o
espainol. No se establecieron
criterios de exclusion en relacion
con la tipologia del programa de
entrenamiento.

Fuentes de informacion vy
estrategias de busqueda
bibliografica

La busqueda bibliografica se llevo a
cabo en tres bases de datos:
PubMed, SportDiscus y National
Institutes of Health E-Library. Las
palabras utilizadas para la
busqueda fueron «soccer»,
«strength training», «adaptations»,
«resistance training»,
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«neuromuscular» 'y  «football»,
combinadas con los conectores
«and» y «or». Ademas, se realizo
una busqueda manual entre las
referencias de los articulos
seleccionados para encontrar otros
estudios relevantes sobre el tema.
La busqueda se finalizo el 29 de
marzo de 2024.

Seleccion de estudios y extraccion
de datos

Para la realizacion, recoleccion de
datos y estudio de este articulo se
siguieron las recomendaciones
recogidas en el modelo PRISMA. Se
identificaron inicialmente un total
de 215 articulos, los cuales fueron
examinados por un evaluador. Tras
este proceso, se seleccionaron 30
articulos. La calidad metodologica
de los estudios seleccionados se
evaluo utilizando el protocolo de
revision escala PEDro (Liberati et al.,
2009), que consta de 11 criterios de
revision: el item 1 evalua la validez
externa del estudio, mientras que
los items 2-9 evalian la validez
interna. Los items 10 y 11 evaluan
si la informaciéon estadistica
proporcionada permite interpretar
adecuadamente los resultados
(Verhagen et al, 1998). La
agrupacion y el analisis se llevaron
a cabo en Microsoft Excel, parte del
paquete de programas Microsoft
Tabla 1.
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365® (2024), considerando el
objetivo general de los articulos, la
fecha de publicacion, el titulo y los
autores.

Resultados

Evaluacion de Calidad Metodologica
Haciendo uso de la Escala PEDro
(Liberati et al.,, 2009), la gran
mayoria de obras han obtenido una
media de seis 0 siete puntos como
consecuencia de la dificultad de
cegar tanto a los sujetos como a los
evaluadores de las diferentes
variables medidas (Tabla 1). Sin
embargo, los articulos cumplen con
la mayoria del resto de items de
esta escala, donde una calificacion
de 9-10 en la escala PEDro indica
una calidad metodologica
excelente. Los estudios con una
puntuacion entre 6-8 tienen una
buena calidad metodologica, entre
4-5 una calidad regular y, por
debajo de 4 puntos, tienen una mala
calidad metodologica. El criterio 1
influye en la validez externa del
ensayo, pero no en la interna, por lo
que no se tiene en cuenta en la
puntuacion final (Maher et al,
2003).
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Puntuacién en los items y valor final de la escala PEDro de los estudios
incluidos en la revision bibliografica.

Estudio 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 Puntuaci
on Final

Byrkjedal et a. Si Si No No No No Si Si Si Si Si 6

(2023)

Martinez-Pérez Si Si Si No No No Si Si Si Si Si 7

et.al (2021)

Pérez-Mufioz, S Si Si No No No No No Si Si Si Si 5

et al. (2023)

Erol, Sadettin et Si Si Si No No No Si Si S Si Si 7

al. (2022)

Miranda, Carlos Si Si Si No No No No Si Si Si Si 6

et al. (2022)

Gonzalez, Javier Si Si No No No No Si Si Si Si Si 6

et al. (2018)

Arriscado, D et Si Si Si No No No Si Si Si Si Si 7

al. (2017)

Gonzalo-Skok et Si No Si Si No No No Si Si Si Si 6

al. (2024)

Mendiguchia, Jet Si No Si No No No Si Si Si Si Si 6

al, (2015)

Hernandez, Yuri Si Si Si No No No Si Si S Si Si 7

et al. (2014)

Johnson, Shawn Si Si Si No No No Si Si S Si Si 7

et al. (2012)

Khanfir, M(AA et Si Si No No No No Si Si Si Si Si 6

al. (2014)

Fallon Si Si No No No No No Si S Si Si 5

Verbruggen et al.

(2024)

Young, WarrenB. Si No Si Si No No No Si Si Si Si 6

et al. (2011)

Hrysomallis, Con Si No Si No No No Si Si Si Si Si 6

et al. (2012)

Fischerova,Patric Si No Si No No No Si Si Si Si Si 6

ia et al.(2021)

Villaquiran,Andr Si  Si Si Si No No Si Si S Si Si 8

és et al.(2023)

Italo, Si Si No No No No No Si Si Si Si 5

Sannicandro et

al. (2023)

Beato, Marco et Si Si Si No No No No Si Si Si Si 6

al. (2021)

Sosa-Izquierdoet Si Si Si No No No Si S S Si Si 7

al. (2024)

Pardos-Mainer et Si No Si No No No Si Si Si Si Si 6

al. (2020)
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JoaoR Silvaetal. Si Si No No No No Si Si Si Si Si 6
(2015)

Duran, Roberto Si No Si No No No No Si Si Si Si 5
et al. (2023)

Nunez, JavierFet Si No Si No No No Si Si Si Si Si 6
al. (2019)

Otero-Esquina et Si No No Si No No No S Si Si Si 5
al. (2017)

Faude, Oliver et Si Si Si No No No No Si Si Si Si 6
al. (2012)

Wong, Pui-lam et Si Si Si No No No Si Si Si Si Si 7
al (2010)

Di Giminiani et Si No No No No No Si Si S Si Si 5
al. (2017)

Por consiguiente, del nimero total
de articulos seleccionados (n=30),
un porcentaje del 20% (n= 6) obtuvo
una valoracion de 5 en la escala de
PEDro es decir wuna calidad
metodologica regular, el restante
(n=24) correspondiente al 80%
obtuvieron puntuaciones finales
entre 6 y 8 por lo cual se les
atribuye una calidad metodologica

Caracterizacion de articulos
Adicionalmente, se realizO una
caracterizacion de los articulos
(Tabla 2) donde se especificaron las
caracteristicas de la muestra, nivel
deportivo y tipo de entrenamiento
planteado.

Tabla 2. Caracterizacion
articulos analizados.

de

buena.
Titulo Autores AR Objetivo/Caracteristicas  Nivel Deportivo/Tipo de
0 Entrenamiento
In-season Byrkjeda 20 El objetivo de este Jugadores de futbol
autoregulation of one 1et al. 23  estudio fue comparar los profesionales / método
weekly strength efectos de la objetivo (rendimiento en
training session autorregulacion del el partido con
maintains  physical volumen de carga externa) versus un
and external load entrenamiento de fuerza. método subjetivo
match performance (autoseleccionado).
in professional male
football players.
Systematic review Martinez 20 El objetivo del estudio Jugadores de futbol
of strength trainingi -Pérez 21  fue realizar adolescentes y
n preadolescent and et.al una revision sistematica  preadolescentes/
adolescent football p sobre los efectos de los entrenamiento

layers

programas de fuerza-

resistencia

pliométrico, seguido del
entrenamiento de fuerza-
resistencia y el
entrenamiento isoinercial
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Effect of specific
training on strength
and agility of football
goalkeepers.

The effects of 12-
week eccentric and
concentric strength

training on the
physical fitness
characteristics of
football players.

Effects of traditional
vs. complex strength
training added to
regular football
training on physical
capacities in Ul9
football players: a
team study.

Strength Training
Methods for
Improving Actions in
Football.

Muscular strength tr
aining in

young football playe
IS.

The Inclusion of
Preplanned and
Random and
Unanticipated/Unex
pected Events During
Strength Training
Improves the Ability
to Repeat High-
Intensity Efforts
Under Uncertainty.
Effects of hamstring-
emphasized
neuromuscular
training on strength
and sprinting
mechanics in football
players.

Pérez-
Munoz, S
et al.

Erol,
Sadettin
et al.

Miranda,
Carlos et
al.

Gonzale
Z, Javier
et al.

Arriscad
0, D.;
Martinez
,JOA

Gonzalo-
Skok et
al.

Mendigu
chia et
al.
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El objetivo del estudio
fue analizar
el efecto sobre

la fuerza explosiva y la

agilidad
El objetivo del presente
estudio fue examinar

los efectos del entrenami
ento excéntrico y concén
trico aplicado sobre
algunas caracteristicas m
otoras.

Comparar adaptaciones
del rendimiento fisico a
corto plazo con el
entrenamiento de

fuerza tradicional (TST)
oel entrenamiento de
fuerza complejo (CST)

Determinar los efectos
de los métodos de
entrenamiento de

fuerza utilizados en el
fatbol y su impacto en la

condiciéon fisica
especifica de los
jugadores.

Analizar la eficacia de un
ciclo de

entrenamiento sobre el
rendimiento de la fuerza
explosiva.

Comparar los efectos
del entrenamiento con
volante unilateral (FT),
sobre el rendimiento
funcional en jugadores
de futbol.

El objetivo de este
estudio fue examinar
los efectos de un

programa de

entrenamiento neuromus
cular sobrela fuerza de
los musculos

Junio 2024

Jovenes porteros/ entren
amiento especifico sin y
con chaleco de lastre al
5% del peso corporal.
Jugadores de futbol
aficionado/
entrenamiento
concéntrico y excéntrico
a través de curvatura de
piernas acostada,
abduccion con maquina,
maquina aduccion 1RM) y
test de salto vertical
Jugadores de futbol sub-
19/ entrenamiento de
fuerza tradicional (TST)

y el entrenamiento de
fuerza complejo (CST)

Jugadores en general de
futbol/ entrenamiento de
los distintos tipos de
fuerza.

Jovenes futbolistas
profesionales
masculinos/ programa de

entrenamiento ST.

Jugadores de futbol
jovenes/ entrenamiento
utilizando una polea
conica rotacional,
incluidos movimientos
multidireccionales  con
ejecuciones planificadas
previamente.

Jugadores multinivel de
futbol / entrenamiento

que
combina fuerza excéntric
a de los mausculos
isquiotibiales, ejercicios
pliométricos y
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Efectos de un
entrenamiento de
fuerza en futbolistas
juveniles espafoles,
con la carga donde
manifiestan el mejor
valor de potencia en
el ejercicio de salto

cargado.
Effects of Exercise
Sequence in

Resistance-Training
on Strength, Speed,
and Agility in High
School Football
Players.

L’entrainement
combiné de la force

et de Iendurance
chez de  jeunes
footballeurs.

Lower limb strength
and training
experience in elite
and sub-elite female
footballers.

Hernand
ez Prieto,
Yuri et
al.

Johnson,
Shawn;B
urns,
Steve;
Azevedo,
Kari;

Khanfir,
M.A. et
al.

Fallon
Verbrug
gen,
Ferdia et
al.
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14
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12
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14

20
24

extensores/flexores de la

rodilla, el rendimiento
en sprint y las
propiedades mecanicas

horizontales de la carrera
de sprint en el futbol
Probar los efectos del
entrenamiento de
potencia especifico.

El proposito de este
estudio fue investigar
sila secuencia del
ejercicio podria influir en
el desarrollo de la
fuerza,la velocidad y la

agilidad

El

objetivo de este estudio
fue verificar el efecto
del entrenamiento combi
nado de fuerza y
resistencia especifico del
fatbol sobre el

consumo maximo de
oxigeno (VO2max), la
economia de carrera, la
velocidad de carrera, la
carrera, la

fuerza maxima y la
relajacion vertical.

Los objetivos de esta
investigacion fueron
examinar las

diferencias en la fuerza
de los flexores/extensore
s de la rodilla y de los
aductores/abductores de
la cadera.

Junio 2024

ejercicios de
sprint libre/resistido.

Jugadores de fatbol
juveniles /entrenamiento
de ejercicios de salto con
carga.

Jugadores de futbol
universitario/entrenamie
nto tradicional, que
realiza

los ejercicios prescritos
de forma tradicional o en
bloques (completando
cada serie de
un ejercicio antes de
pasar al siguiente);y,
circuito, que realiza
los ejercicios prescritos
en circuito o de forma
alterna.
Jugadores  de
adolescentes/
entrenamiento
combinado de fuerza y
resistencia especifico

futbol

Futbolistas de élite y de
sub - élite/
entrenamiento
multimodal de fuerza.
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Enhancing foot
velocity in football
kicking: the role of
strength training.

Influence of training
years on upper-body
strength and power
changes during the
competitive season
for professional
Australian rules
football players

The impact of
strength training on
the improvement of
jumping ability and
selected power
parameters of the
lower limbs in soccer
players.

Effects of strength
training on ankle
injuries in soccer

players: a systematic
review.

The effects of 8
weeks of integrative
neuromuscular pitch
training on strength

values and sprint
performance in
young élite soccer

players.

Young,
Warren
et al.

Hrysoma
1lis,
Con;Butt
ifant,
David

Fischero
va,
Patricia
et al.

Villaquir
an
Hurtado,
Andrés
et al.

Italo,
Sannican
dro et al.
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23

20
23

Realizar una revision de
la literatura sobre
ciencias del deporte
sobre el uso de
técnicas de
entrenamiento de

fuerza para aumentar la

velocidad de las
patadas de fatbol.
Determinar sila

fuerza o potencia de la
parte superior de cuerpo
cambia durante la
temporada competitiva.

El objetivo del estudio
fue comparar
el impacto de un
programa de 6 semanas
combinado

con entrenamiento de
fatbol

y entrenamiento de
fuerza sobre

los parametros de

fuerza y potencia.

El proposito de
esta revision sistematica
fue determinar la calidad
de la evidencia de los
estudios y los efectos
del entrenamiento de fue
rza sobre la incidencia
de lesiones de

tobillo en el fatbol.
Igualmente, la efectividad
del entrenamiento

de fuerza sobre la
incidencia de lesiones
de tobillo en el futbol

El propoésito del estudio
es analizar y comprender
los efectos del entrenami
ento neuromuscular inte

grado del
campo sobre los
valores de fuerzay el

rendimiento de sprint.

Junio 2024

Poblacion  general de
practicante de futbol/
entrenamiento multi

técnico de fuerza.

Futbolistas profesionales
australianos/entrenamie
nto fuerza-potencia a
través de métodos de
trabajo de la fuerza
pliométricos, con cargas
sub maximas con
ejecucion explosiva.
Jugadores de futbol
altamente entrenados
/entrenamiento de
meétodos tradicionales de
la fuerza

Poblacion general
practicante de futbol /
entrenamiento multi

técnico de la fuerza.

Jugadores adolescentes
de futbol/ entrenamiento
neuromuscular
integrativo en el campo.
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Implementing
Strength Training
Strategies for Injury
Prevention in Soccer:
Scientific Rationale
and Methodological
Recommendations.

Caracterizacion del
entrenamiento de la
fuerza en futbolistas
profesionales y
semiprofesionales de
las ligas espafnolas.

Effects of
Combined Strength a
nd

Power Training on
Physical Performance

and Interlimb
Asymmetries in
Adolescent

Female Soccer Player
S.
Strength training in
soccer with a specific
focus on  highly
trained players

Is a Maximal
Strength-Training
Program Effective on
Physical Fitness,
Injury Incidence, and
Injury Burden in
Semi-Professional
Soccer Players? A
Randomized
Controlled Trial

Beato, 20
Marco et 21
al.

Javier 20
Sosa- 24
Izquierd

o et al.
Pardos- 20

Mainer et 20
al.

Joao R 20
Silva et 15
al.

Roberto 20

Duran et 23
al.

REVISTA DIGITAL: ARCOFADER

evidencia
sobre el

Resumir la
actual
entrenamiento de

fuerza para la
prevencion de

lesiones en el fatbol e
informar su
implementacion basada
en evidencia en entornos
de investigacion y
aplicacion.

El objetivo fundamental
de este estudio ha sido
caracterizar los métodos
de entrenamiento de
fuerza y determinar qué
variables pueden influir
en su seleccion.

Examinar los efectos de
una intervencion de
entrenamiento
combinado de fuerzay
potencia de 8 semanas
sobre el rendimiento
fisico y las asimetrias
entre las extremidades.

Examinar  hasta qué
punto distintos modos de
entrenamiento de fuerza
mejoran el rendimiento

de los jugadores de
futbol, asi como los
efectos del
entrenamiento
simultaneo de fuerza y
resistencia sobre la
capacidad fisica de los
jugadores.

Analizar los efectos de un
programa de

entrenamiento de fuerza
maxima de 12 semanas
sobre la incidencia de
lesiones, la carga de las
lesiones, la aptitud fisica,
comparar la carga de
esfuerzo percibida y el
estado de bienestar entre
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Jugadores de futbol
multinivel/
entrenamiento

tradicional de resistencia,
excéntrico y volante.

Jugadores de fatbol
profesionales
semiprofesionales de las
ligas
espafolas/entrenamient
0 de sentadillas,
arrastres, pendientes,

levantamiento de pesas,
pliométrico y contrastes.
Jugadoras de

futbol adolescentes /
entrenamiento de fuerza
y potencia combinado a
corto plazo.

Jugadores de futbol /
entrenamiento de fuerza
de alta intensidad y de

resistencia de alta
intensidad (HIT)
simultaneos.

Jugadores de fatbol

semiprofesionales/entre
namiento de  fuerza
maxima de 12 semanas.
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Eccentric-concentric
Ratio: A Key Factor
for Defining Strength
Training in Soccer

Is strength-training

frequency a key
factor to develop
performance

adaptations in young
elite soccer players?

Straight sprinting is
the most frequent
action in goal
situations in
professional football

Efecto del
entrenamiento
intervalico de alta

intensidad y fuerza
muscular
concurrente en
pretemporada en
jugadores de futbol
profesionales
Explosive  strength
and endurance
adaptations in young

elite soccer players
during two soccer
seasons

F Javier
Nunez et
al.

Carlos
Otero-
Esquina
et al.

Oliver
Faude et
al.

Pui-lam
Wong et
al.

Riccardo
Di
Giminian
i, Christi
ano
Visca

Adaptaciones generadas

Una vez finalizada la revision y
caracterizacion de la muestra n=30
evidenciaron
categorizaron cuatro grupos de

articulos, se

20
19

20
17

20
12

20
10

20
17

y

los lesionados.
lesionados.

Analizar el efecto del
entrenamiento de fuerza
cronico sobre la potencia

Yy no

concéntrica (CON), 1la
potencia excéntrica
(ECQ), la relacion
ECC/CON y el

rendimiento en
lineal de 20 m.
Analizar los efectos de un
programa combinado de
entrenamiento de fuerza
sobre el rendimiento y
examinar los efectos
cuando este programa de
entrenamiento se
realizaba uno o dos dias
por semana.

El presente estudio tuvo
como objetivo analizar la
influencia de las
habilidades de velocidad
y potencia en situaciones
de gol.

Examinar el efecto de la
fuerza muscular
concurrente y el
entrenamiento
intervalico de carrera de
alta intensidad sobre el
rendimiento explosivo y
la resistencia aerébica.

sprint

Investigar las
adaptaciones de fuerza
explosiva y resistencia
bajo el sometimiento de
un programa de
entrenamiento
supervisado durante un
periodo de dos afios.
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Jovenes jugadores de
fatbol de élite /
entrenamiento de fuerza
maxima.

Jovenes jugadores de
futbol de élite/
entrenamiento de fuerza
(sentadilla total, curl de
piernas YoYo TM ,
pliometria y ejercicios de
arrastre de trineo).

Futbolistas
Profesionales/
entrenamiento de fuerza
resistencia multi técnico.

Jugadores de fatbol
profesionales/
entrenamiento
intervalico de carrera de
alta intensidad,
acompanado de
entrenamiento
neuromuscular.
Jovenes jugadores de
futbol de élite /
entrenamiento
neuromuscular con
cargas submaximas vy
entrenamiento de

resistencia polarizado.

efectos obtenidos en las distintas
investigaciones, los cuales fueron:

Efectos sobre el salto, efectos sobre
la velocidad, efectos sobre la fuerza
y por ultimo los efectos sobre
lesiones. En la categorizacion se
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puede observar (Tabla 3) que no
solo se obtuvieron resultados en
una sola variable (n=14; 46.66%)
sino que también mayoritariamente
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se reportaron efectos
multivariables (n=16; 53.33%).

No.

Articulo 12 345678910111213141516171819 2021 222324252627282930n %

/Efectos:

Fuerza 16 53,33
Velocidad 17 56,67
Saltos 10 33,33
Lesiones 3 10,00
Ninguno 3 10,00

Tabla 3. Efectos reportados en cada articulo segun caracterizacion de
resultados.

Discusion.

El objetivo del presente estudio fue
analizar los efectos de los
programas de resistencia de la
fuerza realizados en jugadores de
futbol a nivel profesional-
semiprofesional y futbol base
adolescente-proyectivo. A raiz de
esto, también se busco conocer la
metodologia de aplicacion de estos
programas y exponer la evaluacion
y efectos de dichas intervenciones.
De la muestra total de los articulos
estudiados, se evidencio que (n=16;
53.33%) presentan efectos
multivariables. Por el contrario,
(n=14; 46.66%) reportaron efectos
en una sola de las variables, estos
resultados no se pueden atribuir a
ningun nivel de los mencionados en
especifico, se presentaron en todos
los niveles estudiados.

De este modo, de la muestra inicial
de estudio (n=30), el 53.33% (n=16)

REVISTA DIGITAL: ARCOFADER

reportd6 efectos estadisticamente
significativos de programas de
fuerza resistencia sobre la fuerza
en los deportistas intervenidos.
Cerca de la tercera parte de los
estudios tuvo efectos debido a la
aplicacion de protocolos de fuerza
maxima (n=5; 31.25%) (Erol et al.,
2022; Gonzalez et al., 2018;
Gonzalo-Skok et al., 2024;
Hernandez Prieto et al., 2014;
Duran et al, 2023), estos
mayoritariamente en nivel de futbol
profesional y semiprofesional, a su
vez mas de la mitad de los estudios
analizados en los cuales el mayor
porcentaje pertenece a programas
en futbol base proyectivo,
reportaron efectos en los grupos
intervenidos implementando
ejercicios pliométricos, de
autocarga y con cargas externas
minimas n=9; 56.25%) (Pérez-
Munoz et al., 2023; Miranda et al.,
2022; Arriscado et al, 2017

VOL (3) NUM(1)




X

ARCOFADER

ASOCIACION RED COLONBIANA
OE FACULTADES DE DEPORTE
EDUCACION FISICA Y RECREACION

Johnson et al., 2012; Khanfir et al.,
2014; Fischerova et al., 2021;
Sannicandro et al., 2023; Beato et
al,, 2021; Sosa-Izquierdo et al,
2024). Finalmente, solo dos de los
estudios, que corresponden al
12.5% del total, concordaron en que
se presentaban diferentes efectos
en la fuerza dependiendo de la edad
y la etapa madurativa de los
deportistas en los cuales se aplicara
el protocolo.

Por otra parte, en los resultados
reportados en el numero total de
articulos (n=30), el 56.67% refleja
cambios estadisticamente
significativos en las variables
relacionadas con la potencia de
carrera (n=6; 35.29%) (Pérez-Munoz
et al.,, 2023; Miranda et al.,, 2022;
Johnson et al., 2012; Pardos-Mainer
et al., 2020; Silva et al., 2015; Nuilez
et al.,, 2019), correspondientes a
programas realizados en futbol
base proyectivo. De igual forma,
una proporcion igual (n=6; 35.29%)
demostro efectos sobre el sprint de
los jugadores intervenidos
(Mendiguchia et al., 2015; Young et
al.,, 2011; Sannicandro et al., 2023;
Duran et al., 2023; Otero-Esquina et
al., 2017; Faude et al., 2012), siendo
significativamente evidentes en los
programas de futbol profesional y
semiprofesional. Asimismo, un
porcentaje mucho menor (n=3;
17.64%) declar6  adaptaciones
significativas en la resistencia y el
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consumo de VO2max, con la
aclaracion de que dichos estudios
realizaron una implantacion de
programas de larga duracion vy
seguimiento en periodos de tiempo
de 24 a 96 semanas (Khanfir et al.,
2014; Wong et al, 2010; Di
Giminiani et al,, 2017).
Reciprocamente, para periodos
cortos de 3 a 12 semanas, los
autores (n=2; 11.76%) reportaron
cambios significativos en las
variables de la velocidad, como lo
fueron los cambios de direccion y
desaceleracion, esto aplicable para
los diferentes niveles estudiados
(Gonzalo-Skok et al, 2024;
Martinez-Pérez et al., 2021).

De igual importancia, los articulos
que informan de efectos sobre el
salto (n=10; 33.33%) exponen la
medicion de estos por medio de
mejoras en el salto vertical (n=7)
(Martinez-Pérez et al., 2021; Erol et
al.,, 2022; Khanfir et al.,, 2014;
Fischerova et al., 2021; Silva et al.,
2015; Otero-Esquina et al., 2017; Di
Giminiani et al.,, 2017) y el salto
contra movimiento (n=3)
(Hernandez Prieto et al.,, 2014;
Johnson et al.,, 2012; Nuiez et al.,,
2019). Asimismo, cerca de tres
cuartas partes de las
investigaciones que reportaron
efectos sobre variables del salto
(n=7; 70%) también reportaron
efectos significativos sobre la
velocidad, lo cual permite

REVISTA DIGITAL: ARCOFADER
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establecer una fuerte correlacion
donde si se presentan efectos sobre
el salto, hay una alta probabilidad
de también presentar cambios en la
velocidad.

Ala vez, el 10% del total de autores
analizados (n=3) informo efectos de
los programas implementados
sobre la reduccion en el reporte de
lesiones y, asimismo, la prevencion
de estas. Cabe resaltar que dos de
los tres articulos (Villaquiran
Hurtado et al., 2023; Beato et al.,
2021) solo reportaron efectos en el
ambito ya mencionado, pero no en
las demas variables estudiadas. Por
otro lado, el estudio restante (Duran
et al., 2023), adicional a los efectos
sobre la prevencion y reduccion de
lesiones, también informo
resultados estadisticamente
significativos sobre las variables de
velocidad y fuerza.

Finalmente, tres de los articulos
analizados no reportaron efectos en
las tres variables principales; el
3.3% de los mismos,
correspondientes a uno de los tres
articulos mencionados (Byrkjedal et
al,, 2023), no presentd cambios
significativos en ninguna de las

variables caracterizadas. A
diferencia de los dos restantes,
correspondientes al 6.6%

(Villaquiran Hurtado et al., 2023;
Beato et al., 2021), que, a pesar de
no presentar resultados en las
principales variables, si

REVISTA DIGITAL: ARCOFADER
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presentaron una prevencion vy
reduccion en el reporte de lesiones
adjudicando estos resultados a
cualquiera de los niveles
estudiados.

Conclusiones

Tras la revision bibliografica de las
investigaciones que realizan
programas de resistencia de la
fuerza en jugadores de futbol a
nivel profesional-semiprofesional y
futbol base adolescente-proyectivo,
resulta destacable mencionar que
este tipo de programa de
entrenamiento genera efectos en
cuatro variables significativas para
los niveles ya mencionados: la
fuerza, la velocidad, el salto v,
finalmente, la prevencion o
fortalecimiento de lesiones. A esto
se debe sumar que, en los
futbolistas  preadolescentes vy
adolescentes, los programas de
entrenamiento  fuerza-resistencia
producen respuestas significativas
en un mayor numero de
capacidades de rendimiento en el
futbol, como son mejoras en el salto
vertical y horizontal, la potencia y
ejecucion en los cambios de
direccion, la velocidad vy la
aceleracion. Sin  embargo, la
bibliografia también demuestra un
mayor porcentaje de efectividad del
programa de fuerza sobre la fuerza
en jugadores ya desarrollados o que
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cuentan con una amplia experiencia
y trayectoria de entrenamiento.

Los resultados expuestos en la
presente revision pueden ser utiles
para profesionales del deporte
especializados en la disciplina del
futbol que tengan como objetivo no
solo mejorar las capacidades
funcionales de los sujetos con los
que trabajan, sin importar el nivel
deportivo de la poblacion, sino que,
adaptando los resultados expuestos
en la presente obra, puedan obtener
beneficios transferibles al deporte
con el entrenamiento de la fuerza-
resistencia.
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