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Resumen

Introduccién:

El futbol es un deporte de conjunto, que consiste en el enfrentamiento de dos equipos,
gue buscaran meter un balén dentro de la porteria de su oponente, haciendo uso de su
cuerpo, principalmente las piernas y sin utilizar los brazos para mover el balén a través
del campo de juego. En los ultimos afios se ha visto e incrementado la participacion
femenil en este deporte, por lo que es importante realizar una revision de la literatura con
la finalidad de explorar las metodologias que se estan aplicando en el entrenamiento y
desarrollo de habilidades.

Objetivo: Revisar la literatura existente sobre las metodologias y efectos del
entrenamiento de la fuerza en el fatbol femenil.

Metodologia: Se realizd una revisién bibliografica en las bases de datos Bidiunam,
Springer Link, Cochrane, Pubmed, Science direct, Web of Science. Las palabras clave
empleadas fueron las siguientes “Women’s soccer” OR “Female soccer”’ asociadas con
los términos “Strengthening” y a su vez asociado con el término “Physiotherapy”. Para
gue la busqueda de articulos fuera mas especifica, se utilizaron los operadores
booleanos (AND, OR). Los articulos encontrados fueron seleccionados de acuerdo a los
criterios de inclusion y exclusion establecidos.

Resultados: Los programas de entrenamiento de fuerza en futbolistas estan
mayormente enfocados en el fortalecimiento de miembros inferiores y se disefian con el
objetivo principal de prevenir lesiones, principalmente en musculos isquitibiales ya que
son especialmente vulnerables a sufrir lesiones en futbolistas femeniles.

Conclusion: Se sugiere integrar programas de entrenamiento de la fuerza disefiados
especificamente para cubrir las necesidades de futbolistas mujeres, lo que no solo se
mejorara el rendimiento en el campo, sino que también se reducira significativamente el
riesgo de lesiones y se perfeccionara la técnica deportiva, lo que puede marcar una gran
diferencia en su desarrollo y éxito en el deporte.

Palabras clave: Soccer, Exercise therapy, Strength Training, Female.



Introduccién

El fatbol soccer ha consolidado su posicion como uno de los deportes mas populares y
ampliamente practicados en todo el mundo. Su creciente popularidad lo ha elevado al
estatus de ser uno de los deportes més jugado a nivel global, superando a cualquier otro
(Dias, 2023).

Mientras el fatbol masculino evolucion6 considerablemente a lo largo del siglo XX, el
futbol femenino no ha logrado alcanzar una popularidad similar hasta el dia de hoy
(Williams, 2019). Partiendo de que en el futbol se consideraba un deporte que solo podia ser
practicado por hombres, en la actualidad el futbol femenino de élite ha experimentado un
notable aumento en popularidad, lo que ha llevado a una mayor profesionalizacion del
juego, mejorado tanto la calidad del juego como el apoyo recibido (Okholm, et al., 2022).

Esta revision bibliografica sobre el entrenamiento de la fuerza en el futbol femenil busca resaltar
la importancia de implementar programas especificos de fuerza en la preparacion de las
jugadoras. La mayoria de las investigaciones en este deporte estan enfocadas en el futbol
masculino, esta investigacién busca, proporciona una base cientifica que puede servir de
referencia para entrenadores, preparadores fisicos y cuerpos técnicos, promoviendo el

entrenamiento de la fuerza basado en evidencia para maximizar el potencial de las futbolistas.

Por lo que objetivo es revisar la literatura existente sobre las metodologias y efectos del

entrenamiento de la fuerza en el ftbol femenil.



CAPITULO 1

1.1 Futbol

La historia del futbol tiene raices tan antiguas que, identificar con precision su origen
seria imposible. Diversas civilizaciones antiguas reclaman haber inventado los juegos de
pelota ya que tenian sus propias versiones de juego. El fatbol tal como lo conocemos en
la actualidad se originé en 1863 en Londres. Si bien su practica deportiva se extendio
rapidamente mas allda de las fronteras inglesas, no fue hasta 1904, con la
internacionalizacion creciente de este deporte, que se establecié la Federaciéon
Internacional de Fuatbol Asociacion (FIFA) (Pefia, 2022).

En la actualidad el futbol soccer ha consolidado su posicion como uno de los deportes
més populares y ampliamente practicados en todo el mundo. Su creciente popularidad
lo ha elevado al estatus de ser uno de los deportes mas jugado a nivel global, superando
a cualquier otro. Ademas, esta tendencia se refleja en el notable aumento del nimero de
ligas profesionales establecidas en diferentes paises, lo que demuestra su impacto y

relevancia a nivel internacional (Dias, 2023).

1.2 Futbol femenil

Las primeras apariciones de mujeres en el fatbol se limitaban a ser espectadoras,
ocupando asientos en las gradas acompafadas por un hombre. Durante la década de
los afos veinte, comenzaron a presentarse mujeres en los campos de juego, aunque no

como jugadoras, sino para ceremonias como el saque inicial (Granado, 2022).

Mientras el fatbol masculino evolucioné considerablemente a lo largo del siglo XX, el
futbol femenino no ha logrado alcanzar una popularidad similar hasta el dia de hoy. La
primera Copa Mundial Masculina tuvo lugar en 1930, mientras que la Femenina (avalada
por la FIFA) se celebro hasta 1991. Esto significa que el futbol masculino tiene una larga
historia y ha experimentado una continua profesionalizacion, popularidad vy

reconocimiento en comparacion con el futbol femenino (Williams, 2019).

Recientemente, el fatbol femenino de élite ha experimentado un notable aumento en
popularidad, lo que ha llevado a una mayor profesionalizacion del juego, mejorado tanto

la calidad del juego como el apoyo recibido. En respuesta a este crecimiento, se han



implementado estrategias para fortalecer el futbol femenil, las cuales se ven reflejadas

en la vision de la FIFA de globalizar y acelerar el desarrollo de este (Okholm, et al., 2022).

La creciente popularidad del futbol femenil en México, ha sido impulsada por la
profesionalizacion del deporte en los ultimos afios, no fue sino hasta el afio 2017 cuando
las mujeres empezaron a ocupar un papel destacado en el fatbol mexicano, con la
celebracion del primer torneo profesional en el pais; previo a ese afio, los medios
reportaban solo algunos resultados de los torneos internacionales que jugaba la

seleccién mexicana (Salinas, 2020).

1.2.1 Capacidades fisicas de una futbolista
El futbol es un deporte que exige un considerable esfuerzo fisico. Para que las atletas de
este deporte puedan desempenfarse adecuadamente dentro del campo, es necesario que
desarrollen varias capacidades fisicas, como la fuerza, la velocidad, la resistencia y la
coordinacion. Ademas, deben dominar una técnica adecuada y desarrollar el trabajo de

juego en conjunto (Mora & Araujo, 2022).

Las demandas fisicas y fisiologicas pueden variar dependiendo de la posicién de juego
de la atleta; diferentes estudios han coincidido que la respuesta cardiaca durante el
tiempo de juego es mas elevada en las centrocampistas, seguido de las delanteras,
continuando con la defensa, para dejar al Ultimo a la portera; esto se debe a la demanda

e intensidad de la carrera en el juego (Saeidi, 2016).

Un estudio evalud las capacidades fisicas de las futbolistas segin su posicion. Las
centrocampistas tuvieron los mayores niveles de resistencia (VO2 max) debido a la
distancia que recorren. Las delanteras y defensas laterales mostraron los mejores
tiempos de velocidad en sprints, esenciales para el ataque y la defensa. En agilidad, las
delanteras y centrocampistas destacaron. Las defensas centrales demostraron la mayor
fuerza en el salto vertical, crucial para ganar duelos aéreos (Krustrup, Mohr, Ellingsgaard,
& Bangsbo, 2005).



1.2.2 Lesiones mas frecuentes

Es bien sabido que el futbol es uno de los deportes mas populares en el mundo. Debido
al dinamismo del juego en este deporte, es que se presentan una diversa cantidad de
lesiones, principalmente en las extremidades inferiores (Macias & Fernancez, 2022).

Segun el Sistema Nacional de Registro de Lesiones Deportivas de los Estados Unidos,
una lesion deportiva en el futbol se refiere a una afeccion fisica en el jugador, ocasionada
en el transcurso de un partido o un entrenamiento, que limita la actividad deportiva del
futbolista (Ballastra, 2018). Se considera que un jugador esta lesionado hasta el
momento en que puede volver a desenvolverse plenamente en la practica deportiva
(Maestro, et al., 2017).

Las lesiones en el futbol son mucho mas estudiadas en jugadores masculinos, sin
embargo, un estudio revela que en jugadores de élite la tasa de incidencia de estas es
mas elevada en mujeres que en hombres. En las ultimas dos décadas, el futbol femenino
ha ganado importancia en el mundo deportivo; son cada vez mas nifias y mujeres que
se unen a esta practica deportiva, por esta razén también se ha elevado el indice de

lesiones (Flores, 2019).

Un estudio realizado en el afio 2018, con una poblacion de 596 futbolistas de élite,
pertenecientes a 15 distintos equipos europeos, arrojé los siguientes resultados; las
lesiones musculares mas comunes, se presentan en los musculos isquiotibiales y el
cuadriceps con una incidencia casi igual de frecuente; no obstante, la lesién del
ligamento cruzado anterior representaba la carga de lesiones mas significativa (Hallén,
et al., 2024).

Otro estudio realizado en el 2020, concluy6 que las futbolistas de élite tienen un menor
riesgo de lesiones en general, aunque los torneos internacionales siguen presentando la
mayor incidencia de lesiones durante los partidos a comparacion con jugadoras de nivel
amateur, sin embargo en ambos niveles enfrentan un riesgo considerable de sufrir
lesiones, especialmente durante los partidos, siendo las extremidades inferiores las mas

afectadas, particularmente las rodillas y tobillos (Lopez, et al., 2021).



La FIFA y la Unidon Europea de Asociaciones de Futbol (UEFA) han llevado a cabo
investigaciones exhaustivas sobre las lesiones mas comunes en el fatbol femenil. Estos
estudios revelan que las lesiones de rodilla, particularmente las roturas del ligamento
cruzado anterior (LCA), son altamente frecuentes y severas entre las jugadoras de élite.
Las mujeres tienen entre dos y ocho veces mas probabilidades de sufrir este tipo de
lesiones en comparacion con los hombres, lo cual se debe a factores anatomicos, como
una cadera mas ancha, y diferencias hormonales que influyen en la estabilidad de los
ligamentos (Hallén, et al., 2024).

1.2.3 Perfil de riesgo de lesiones
Con la finalidad de disminuir la incidencia de lesiones, varios estudios han tratado de
identificar aquellos factores que puedan propiciar una lesion; donde se ha encontrado
una relacion entre una mayor laxitud articular y mayor incidencia de lesiones en los
miembros inferiores; Ademas se ha planteado que alteraciones en zonas proximales
pueden ser transferidas a zonas distales mediante la cadena cinética, causando dafios;
al igual que el desequilibrio artro-muscular entre ambas extremidades inferiores es un

factor de riesgo que predispone a lesiones de origen no traumatico (Maestro, et al., 2017).

Existen factores biolégicos que vuelven a atletas femeninas mas propensas a presentar
una lesion en comparacion de los varones; como lo son los factores hormonales; hay
evidencia de que las hormonas afectan tanto la laxitud de los ligamentos como el control
neuromuscular. Los niveles bajos de progesterona son un indicador de riesgo, lo que
coincide con el mayor porcentaje de lesiones que ocurren durante la fase folicular,
cuando esta hormona esta en sus niveles mas bajos como podemos observar en la
Figura 1 (Ruiz, 2020).



Figura 1 Niveles hormonales durante el ciclo menstrual
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Nota: Variaciones hormonales en el ciclo ovarico. Elaboracion propia, adaptado de (Barranquero,
Rogel, & Salvador, 2023).

Otro ejemplo de esto es la diferencia en el angulo Q, que tiende a ser significativamente
mas amplio en mujeres debido a su pelvis mas ancha y un fémur mas corto. Esta
condicién incrementa el estrés medial en los ligamentos de la rodilla, o que se relaciona

con un mayor riesgo de lesiones en el LCA (Alanis, Zamora, & Cruz, 2011)

Figura 2 Comparativa de dngulo Q en hombres y mujeres

Hombre

Nota: Se puede observar que en mujeres el angulo Q es mas amplio que en hombres. Tomado
de (Burke, 2024)



Muneta et. al., descubrieron que el area transversal LCA es considerablemente mayor
en hombres, lo que indica que un diametro mas pequefio del LCA en mujeres podria

representar un factor de riesgo para la ruptura del mismo (Ruiz, 2020).

Diversos estudios revelan que, en mujeres, el masculo cuadriceps muestra una mayor
activacion durante la flexion de rodilla, mientras que los isquiotibiales tienden a relajarse.
Esta diferencia en la activacion muscular provoca un deslizamiento anterior de la tibia
sobre el fémur, lo que genera mayor estrés en la rodilla y aumenta la probabilidad de

lesion en esta articulacion, especialmente en el LCA (Alanis, Zamora, & Cruz, 2011).

1.3 Papel del fisioterapeuta deportivo
La fisioterapia deportiva se ha establecido como una especializacion avanzada,
desarrollando competencias clinicas de alto nivel relacionadas con el deporte de alto

rendimiento y la salud. (Alfonso, 2022).

El fisioterapeuta deportivo es el especialista de ciencias de la salud, experto en el
ejercicio, cuya labor consiste en participar en los procesos de preparacion del deportista
buscando prevenir lesiones y adquirir una técnica adecuada, asi como diagnosticar,
tratar y recuperar lesiones originadas en la practica deportiva, por lo cual es el profesional
adecuado para dosificar, guiar y prescribir el ejercicio fisico para la preparacion de un
deportista (Alfonso, 2018).

Actualmente la fisioterapia deportiva se reconoce como una especializacion profesional
avanzada. Esta disciplina desarrolla competencias clinicas superiores centradas en el
deporte de alto rendimiento y la salud, a través de un proceso dinamico de interacciéon
entre distintos ambitos sociales; este enfoque permite el desarrollo de la especialidad
basada en conceptos especificos relacionados con el ser humano y la practica deportiva.
(Alfonso, 2022).

1.3.1 Prevencion de lesiones
Una de las competencias de los fisioterapeutas deportivos implica disefiar programas de
prevencion de lesiones. Es crucial que para la elaboracion de estos, se considere la edad,
nivel de competencia, género, perfil de riesgo y antecedente de lesiones de cada

deportista; la planeacibn e implementacion de estos programas debe ser



multidisciplinario con el apoyo de otros profesionales que cubriran otras areas que el

fisioterapeuta deportivo no abarca (De Michelis, et al., 2022).

Figura 3 Programa de prevencion de lesiones
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Nota. Representacion grafica del proceso de planeacion, organizacion e implementacién
de un programa de prevencion de lesiones. Elaboracion propia adaptado de (De Michelis,
et al., 2022).

Estos profesionales realizan una evaluacion de los riesgos de lesidon vinculados a la
participacion de un deportista en un entorno especifico de deporte o actividad fisica. Sus
acciones incluyen: proporcionar informacién y capacitacion tanto a los deportistas como
a otros profesionales involucrados en al proceso de preparaciéon del deportista sobre los
regimenes de entrenamiento, con el objetivo de aumentar de manera segura la
capacidad de rendimiento del deportista minimizar la incidencia y recurrencia de lesiones
(Bulley & Donaghy, 2005).

El FIFA 11+ 40 se destaca como un programa de prevencion altamente efectivo. Durante
la Gltima década, ha ejercido una influencia significativa en los fisioterapeutas enfocados
en la prevencion de lesiones deportivas. Esto se debe a que las sesiones de



entrenamiento de fuerza y acondicionamiento, asi como las actividades preventivas
dirigidas por entrenadores y fisioterapeutas, son estrategias optimas para incorporar la
prevencion de lesiones en la rutina de entrenamiento semanal de las futbolistas (De
Michelis, et al., 2022).

El trabajo de fuerza es la principal cualidad fisica para prevenir lesiones en la
competencia deportiva. Es fundamental disefiar una planificacion especifica para lograr
las adaptaciones deseadas. Para ello, es importante estructurar adecuadamente sus
diferentes manifestaciones y las combinaciones a realizar, considerando los distintos
tipos de acciones musculares y su relacidon con la elasticidad muscular. Esto permite
aumentar la potencia desarrollada y formar un musculo capaz de soportar cargas

potencialmente lesivas (Romero & Tous, 2011).

1.3.2 Rehabilitacion
Durante la recuperacion de lesiones deportivas, la fisioterapia es esencial ya que emplea
diversas herramientas y métodos para rehabilitar las lesiones y busca devolver al
deportista al campo de juego en el menor tiempo posible; el plan terapéutico debe buscar
la restauracion del rango de movimiento, equilibrio articular, simetria muscular, fuerza
muscular, estabilidad dinamica y control neuromuscular, que son fundamentales para el

movimiento corporal humano y esenciales en un deportista (Calero, 2020).

En lafase aguda de una lesion, el fisioterapeuta realiza un diagnéstico inicial para evaluar
la gravedad de la afeccién, utilizando pruebas clinicas y herramientas de diagndstico
para identificar problemas especificos. Con esta informacién, se elabora un plan de
tratamiento personalizado que se adapta a las necesidades y objetivos especificos del
atleta. Luego, el fisioterapeuta interviene empleando diversas técnicas, agentes
terapéuticos y ejercicios para promover la recuperacion de la lesion (Vazquez, Méndez,
& Esperanza, 2018).

La readaptacion deportiva es un proceso dinamico posterior a la rehabilitaciéon, cuyo
objetivo es restaurar al maximo nivel funcional a un deportista tras una lesion deportiva.
Se fundamenta en aspectos como un diagnostico preciso, la variabilidad del proceso, el
control y la gestidn de sesiones con cargas de trabajo adecuadas, la gestion del riesgo y

modificadores de lesiones, todos orientados a minimizar el riesgo de recaida y devolver



al deportista a su maximo potencial funcional, por lo cual se realiza con un equipo

interdisciplinario (Alfonso, 2022).

Figura 4 Equipo interdisciplinario
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Nota: Representacion gréafica del equipo interdisciplinario en el proceso de readaptacién

deportiva. Elaboracién propia adaptado de (Alfonso, 2022).

El fisioterapeuta debe supervisar los programas de rehabilitacion fisica y funcional de
cualquier deportista que esté recuperandose de una lesién, y al final, reevaluar las
condiciones de su rendimiento en relacion con el deporte que practica, para que de esta
forma el deportista pueda reinsertarse en la practica deportiva (Gonzalez, Serrano,
Morales, & Orlando, 2017).



1.4 El entrenamiento de la fuerza

Segun el Dr. Tudor Bompa existen 4 principios sobre el entrenamiento de la fuerza, los

cuales ofrecen métodos para adaptar el cuerpo a las cargas dele entrenamiento, las

cuales se muestran en la Tabla 1 (An6nimo, 2021).

Tabla 1 Principios del entrenamiento de fuerza

Principios del entrenamiento de fuerza

Incremento
progresivo de la
carga

Variedad

Individualizacion

Especificidad

A medida que la
carga de
entrenamiento
aumenta, el cuerpo
experimenta cambios
fisioloégicos y
psicolégicos que
mejoran la
coordinacion
neuromuscular y la
capacidad mental
para manejar el
estrés. Este proceso
requiere tiempo y
una planificacion
adecuada.

La falta de variedad
en los
entrenamientos
puede disminuir la
motivacion y afectar
negativamente el
rendimiento del
atleta. Por esta
razon, incorporar
diversidad en las
sesiones de
entrenamiento
mejora la respuesta
del deportista y tiene
un impacto positivo
en su bienestar
psicolégico.

Cada atleta debe ser
tratado segun su
capacidad, potencial
y experiencia en el
entrenamiento de la
fuerza. Antes de
disefiar un programa
de entrenamiento, es
esencial evaluar al
deportista, ya que
incluso aquellos con
un rendimiento
similar pueden tener
diferentes
capacidades de
trabajo.

El entrenamiento de
fuerza debe estar
orientado
especificamente al
deporte en cuestion.
Para lograrlo, es
importante
considerar qué
sistemas energéticos
son los mas
utilizados en esa
disciplina, el grado
de movilidad de las
articulaciones
involucradas, los
planos y patrones
clave de movimiento,
asi como los grupos
musculares
especificos y sus
respectivas acciones.

Nota: Elaboracion propia, adaptado de (An6énimo, 2021)

Nour et. al., realiz6é un estudio en el que recopil6 los métodos de entrenamiento de fuerza

mas utilizados en deportes de equipo, como el fatbol. Estos son: entrenamiento de

resistencia variable, entrenamiento balistico, pliometria, entrenamiento complejo,

levantamientos olimpicos y derivados, entrenamiento resistido, sobrecarga excéntrica,

resistencia neumatica, variables de la sesion de entrenamiento (frecuencia, volumen,

series y repeticiones). A continuacion se presenta una breve descripcion de estas

metodologias (Nour, Fernandez, & Ramoz, 2024).



Entrenamiento de
resistencia variable

Entrenamiento
balistico

Pliometria

Entrenamiento
complejo

Levantamientos
olimpicos y
derivados

Entrenamiento
resistido

Sobrecarga
excéntrica

Resistencia
neumatica

Implica la incorporacion de resistencias adaptables para
mantener la tensidn a lo largo de todo el rango de movimiento o
para generar picos de fuerza durante las fases concéntrica o
excéntrica del ejercicio. Esto permite contrarrestar las ventajas
mecanicas variables y las propiedades de inercia asociadas al
uso de pesas libres.

El método balistico se basa en realizar ejercicios con cargas
relativamente ligeras (0%-60% de 1RM), donde los atletas
aceleran la carga a lo largo de todo el movimiento, lanzando la
carga o su propio cuerpo en la fase final. Se ha demostrado que
este tipo de ejercicios permite generar mayor fuerza, velocidad,
potencia relativa y activacibn muscular

Son ejercicios que implican un rapido ciclo de estiramiento y
acortamiento, como los saltos, rebotes, lanzamientos de balon
medicinal o fondos de brazos. Lo que se busca con estos es
desarrollar la potencia de miembros superiores, desarrollar la
velocidad en inferiores, mejorar el salto y un entrenamiento
general del cuerpo.

Este método implica alternar de manera consecutiva ejercicios
con cargas pesadas y ejercicios pliométricos o balisticos que
con una biomecénica similar, dentro de la misma serie en una
sesion de entrenamiento

Estos ejercicios generan importantes adaptaciones en la zona
intermedia del perfil fuerza-velocidad, ya que exigen al atleta
trabajar tanto la fuerza como la velocidad, forzandolo a mover
cargas de moderadas a altas de manera explosiva.

En este tipo de entrenamiento, el atleta debe moverse a la
mayor velocidad que le sea posible, mientras supera una
resistencia, con el fin de mejorar tanto la aceleracion como la
velocidad maxima durante un sprint.

Se refiere a aquel en el que se logra una mayor expresion de
las variables evaluadas durante la fase excéntrica del
movimiento en comparacion con la fase concéntrica.

Las maquinas de resistencia neumatica utilizan un cilindro de
aire a presion para proporcionar resistencia, lo que permite
generar una fuerza relativamente constante a lo largo de todo el
rango de movimiento, eliminando el componente de inercia.




Consiste en una variacion de la frecuencia, los volimenes de
carga, humero de series y repeticiones, que se dan a lo largo de
Variable de la la temporada dependiendo de la fase en la que se encuentre ya

sesion de gue la carga es distinta durante la fase pretemporada, durante
entrenamiento la temporada o periodo competitivo. Este se basa en establecer
tiempos de recuperacion adecuados para optimizar el
rendimiento y disminuir el riesgo de lesiones.

Nota: Elaboracion propia, adaptado de (Nour, Fernandez, & Ramoz, 2024).



CAPITULO 2.

2.1 Situacion problema

El futbol femenino ha ganado popularidad de manera significativa en los ultimos afios.
Sin embargo, la investigacion en este campo sigue centrada mayormente en el futbol
masculino, dejando al deporte femenino con un menor enfoque académico en
comparacion, resultando en una falta de entrenamientos enfocados a las necesidades

de atletas mujeres (Barayafio & Maneiro, 2023).

La fisioterapia juega un papel clave en programas personalizados que incluyen
entrenamiento neuromuscular, ejercicios de equilibrio, propiocepcién y fortalecimiento,
los cuales deben ser ajustados a las necesidades individuales de cada jugadora para
maximizar el rendimiento y minimizar el riesgo de nuevas lesiones, por lo cual es
necesario que se realice mas investigacion en el campo del futbol femenil (Hernandez,
2020)

2.2 Pregunta experimental
¢,Cuales son las metodologias utilizadas para el entrenamiento de la fuerza para

futbolistas femeniles en la actualidad?

2.3 Objetivo general
Realizar una revision de la literatura sobre las metodologias existentes y efectos del

entrenamiento de la fuerza en el futbol femenil.

2.3.1 Objetivos especificos

- ldentificar los métodos de entrenamiento de la fuerza actuales en el futbol femenil.

- Describir los beneficios del entrenamiento de la fuerza especificamente para

futbolistas femeninas.



CAPITULO 3

3.1 Fuentes de informacion consultadas

Para la elaboracion de esta revision bibliografica, la busqueda fue realizada en las
siguientes bases de datos: a) Bidiunam; b) Springer Link; c) Cochrane; d) Pubmed; e)
Science direct; f) Web of Science. Las palabras clave empleadas fueron las siguientes
“‘Women's soccer” OR “Female soccer” asociadas con los términos “Physiotherapy” y a
su vez asociado con el término “Strengthening”. Para que la busqueda de articulos fuera
mas especifica, se utilizaron los operadores booleanos (AND, OR). Los articulos
encontrados fueron seleccionados de acuerdo a los criterios de inclusion y exclusion

establecidos.

3.2 Criterios de inclusion

e Articulos publicados en los ultimos 5 afios, del periodo comprendido entre el 2019
y 2024.
e Articulos publicados en los idiomas espafiol o inglés.
e Articulos que hablen sobre el futbol en mujeres.
e Articulos con disponibilidad de texto completo.
3.3 Criterios de exclusion

e Articulos fuera del periodo de tiempo establecido.

e Articulos no referentes al futbol.

e Articulos que hablen sobre el futbol en hombres.

e Articulos que no se encontraran completos.

e Articulos repetidos en las bases de datos seleccionadas.
3.4 Seleccion de articulos
Se llevé a cabo una revision de la literatura considerando articulos no mayores a 5 afos,
estableciendo un periodo de tiempo comprendido entre el 1ro de enero del afio 2019 y el
30 de abril del afio 2024, la primera busqueda arrojo un total de 349 resultados,
considerando los criterios de exclusion establecidos para esta revision, se tomaron en
cuenta: 9 articulos. En la figura 4, se describe mediante un diagrama de flujo, el
procedimiento que se llevé a cabo con la revision de la informacion encontrada para este
estudio. Los resultados de busqueda por base de datos pueden encontrarse en el

anexo.l



3.5 Busqueda

Figura 5 Diagrama de flujo de busqueda

T
= =

Nota. Elaboracién propia, diagrama muestra las bases de datos consultadas, asi como

el flujo de revision de los articulos.



CAPITULO 4

4.1 Resultados de la busqueda

Tabla 2 Revision de articulos

Titulo del Articulo

Implementing Strength
Training Strategies for
Injury Prevention in
Soccer: Scientific
Rationale and
Methodological
Recommendations

Autor(es) / Afio

(Beato, Maroto,
Turner, & Bishop,
2021)

Metodologia

Revisién
Bibliogréafica

-Se incluyeron
ensayos controlados
aleatorizados y
ensayos controlados
sobre los efectos a
largo plazo del
entrenamiento de
resistencia y
combinacion con
otros tipos de
ejercicio de fuerza
en relacion con la
fuerza y potencia
muscular en
futbolistas de élite.

Resultados

- Los resultados obtenidos
muestran que el
entrenamiento de fuerza de
resistencia, solo o
combinado con otros tipos
de ejercicios, mejora
significativamente la fuerza
muscular, la velocidad y el
salto en atletas femeninas
de élite. Sin embargo, no se
ha establecido la dosis
Optima de intensidad y
duracién para obtener los
mejores resultados.

Ejercicios de
isquitibiales para
mejorar el rendimiento
y prevenir lesiones en
futbolistas femeninas
amateur

(Enriquez, 2021)

Revision
bibliografica

-Se incluyeron
diversos tipos de
estudios
relacionados con el
fortalecimiento y la
flexibilidad de los
isquiotibiales y sus
efectos en la
anatomia femenina.

-El programa de
entrenamiento de la fuerza
excéntrica de isquitibiales
es el método mas efectivo
para aumentar la fuerza de
estos musculos, combinado
con estiramientos, logré
mejorar la fuerza, la
flexibilidad y la velocidad de
sprint. Entre las diversas
técnicas para mejorar la
flexibilidad, el estiramiento
pasivo es el mas
recomendado para
incrementar la elongacion
de los isquiotibiales.

Seasonal Effects of

Strength Endurance vs.

Power Training in
Young Female Soccer
Athletes

(Lesinski,
Prieske,
Chaabene, &
Granacher, 2020)

Ensayo controlado
no aleatorizado

-El objetivo del
studio es investigar
sisteméticamente

-El entrenamiento de
potencia fue mas eficaz
para mejorar la fuerza
muscular de los extensores
de las piernas, el
rendimiento del salto




los efectos del
entrenamiento de
fuerza-resistencia
comparado con el
entrenamiento de
potencia en la forma
fisicay la
composicion
corporal

vertical y la velocidad lineal,
mientras que el
entrenamiento de fuerza de
resistencia fue mas eficaz
para mejorar la resistencia
de la fuerza de los
musculos del tronco y el
rendimiento de los cambios
de direccion.

Strength training in
relation to injury
prevention in

professional and semi-

professional women’s
football: A systematic
review

(Pajuelo &
Caparros, 2020)

Revision sistematica

- Esta revision tiene
como objetivo
establecer las bases
metodolégicas sobre
el tipo de trabajo y
los parametros del
entrenamiento de
fuerza enfocado en
la prevencion de
lesiones en el futbol
femenino profesional
y semi-profesional.

-El entrenamiento de fuerza
ha demostrado prevenir
lesiones en futbolistas,
especialmente con
ejercicios pliométricos para
proteger los ligamentos.

-Por otro lado, el
entrenamiento
propioceptivo no parece
ofrecer los beneficios
esperados en la reduccién
de lesiones de tobillo,
sugiriendo como alternativa
ejercicios de equilibrio
dinamico articular.

Effects of Strength vs.
Plyometric Training
Programs on Vertical

Jumping, Linear Sprint

and Change of
Direction Speed

Performance in Female

Soccer Players: A

Systematic Review and

Meta-Analysis

(Pardos, Lozano,
Torrontegui,
Cartpon, & Roso,
2021)

Revision sistematica
con meta andlisis

-Sugiere que el
entrenamiento pliométrico
parece proporcionar
mejores beneficios que el
entrenamiento de la fuerza
para mejorar el salto
vertical, el sprint lineal y el
rendimiento de cambio de
direcciones en jugadoras de
futbol.

-Sin embargo, limitaciones
significativas en la literatura
actual impiden que se
hagan recomendaciones
seguras de prescripcion de
entrenamiento pliométrico y
entrenamiento de la fuerza.

Efecto de un programa

de prevencién de
lesiones en la fuerza

muscular de jugadoras

(Quinceno,
Alfonso,
Samudio, & Del
Castillo, 2021)

Investigacion
experimental,

-Aplicacion de un
protocolo de
intervencion para la

-El entrenamiento de fuerza
preventiva centrado en los
musculos de las cadenas
anterior y posterior tiene un
impacto notable en




de futbol profesional
colombiano

prevencién de
lesiones, enfocado
en el aumento de la
fuerza, aplicado en
jugadoras
profesionales de
futbol.

variables como la fuerza y
la potencia muscular en
jugadoras de fatbol
profesional.

-Es necesario llevar a cabo
mas investigaciones para
evaluar la efectividad de
este tipo de entrenamiento
con un mayor tiempo de
exposicién y en una
poblaciéon mas amplia.

The Effects
of Resistance Training
on Muscular Fitness,
Muscle Morphology,
and Body Composition
in Elite Female
Athletes: A Systematic
Review

(Zouita, et al.,
2023)

Revision sistematica

-El objetivo del
estudio, compilar las
evidencias sobre los
efectos a largo plazo
del entrenamiento
de resistencia, o su
combinacion con
otros tipos de
ejercicios de fuerza,
sobre la condicién
fisica muscular y la
morfologia
muscular.

-El entrenamiento de
resistencia, asi como su
combinacion con otros tipos
de ejercicios de fuerza,
resulta en mejoras
significativas en la potencia
muscular, fuerza, velocidad
atletas femeninas de élite. -
-Aln no se ha determinado
la dosificacién 6ptima de
pardmetros como la
intensidad y la duracion del
entrenamiento para lograr
los maximos beneficios en
la fuerza muscular y sus
adaptaciones fisiol6gicas
futbolistas.

Nota. Elaboracién propia

A continuacion, se mostrara un resumen de las intervenciones que se analizaron en cada uno de

los articulos:

Articulo 1. La revision abarc6 33 estudios que emplearon diversos protocolos de entrenamiento
con ejercicios de resistencia. De estos, 24 estudios utilizaron programas de entrenamiento de
resistencia o pliométricos como Unico método, mientras que los 9 restantes combinaron el
entrenamiento de resistencia con ejercicios de velocidad, agilidad o potencia. La duracién de las

intervenciones oscil6 entre las 5y 12 semanas (Beato, Maroto, Turner, & Bishop, 2021).

Articulo 2. Se incluyeron articulos 12 conformados por ensayos clinicos, revisiones, estudios
descriptivos comparativos, observacionales, experimentales y estudios de cohortes. Los
ejercicios usados en los estudios fueron: ejercicios excéntricos de isquitibiales, sentadillas con
salto, patadas laterales y con empeine, ejercicios de fortalecimiento excéntrico de extension de

rodilla y flexion de cadera, saltos y carrera en pista de laboratorio (Enriquez, 2021).



Articulo 3. En el estudio participaron 36 jovenes jugadoras de futbol de élite, 17 asignadas al
grupo de entrenamiento de resistencia y las otras 19 al grupo de entrenamiento de potencia.
Ademds del entrenamiento regular de futbol, los sujetos realizaron dos veces por semana
entrenamiento asignado. La progresion de los entrenamientos se logré6 aumentando

sistematicamente la intensidad y el volumen

En el entrenamiento de resistencia, la primera sesioén de la semana consistié en ejercicios con
pesas libres y en maquina al 50-60% de la 1RM, realizando 1-3 series de 20-40 repeticiones a
velocidad lenta. La segunda sesion incluyé ejercicios de fortalecimiento utilizando el peso
corporal, como sentadillas y flexiones.

En el entrenamiento de potencia, la primera sesion de la semana incluy6 ejercicios con pesas
libres y en méquina al 50-95% de la 1RM, realizando 1-6 series de 3-8 repeticiones a la maxima
velocidad posible. La segunda sesion incorporé ejercicios con el peso corporal, como pliometria
y ejercicios de agilidad (Lesinski, Prieske, Chaabene, & Granacher, 2020).

Articulo 4. La revision incluy6 8 ensayos aleatorizados y no aleatorizados. Los protocolos fueron
aplicados en mujeres futbolistas profesionales y semiprofesionales entre los 13 y los 22 afios de
edad. Los ejercicios que se aplicaron fueron: ejercicios en tabla de equilibrio, levantamiento
olimpico de barra, ejercicios pliométricos y excéntricos, entrenamiento de estabilidad y

entrenamiento neuromuscular (Pajuelo & Caparrés, 2020)

Articulo 5. Para esta revision se incluyeron 12 estudios en los que se compararon estudios que
aplicaron entrenamiento pliométrico (no se especifican los ejercicios) y estudios del
entrenamiento de la fuerza, los ejercicios que se aplicaron en este ultimo fueron; sentadilla
balgara, puentes para gliteo, sentadilla profunda, planchas, desplantes, saltos, ejercicios de
agilidad de pierna, ejercicios de cambios de direccién, media sentadilla con una pierna hip thrust
con una pierna, entrenamiento de la cadena anterior y posterior con pesa rusa y entrenamiento

nérdico para isquitibiales (Pardos, Lozano, Torrontegui, Cartpon, & Roso, 2021).

Articulo 6 Se llevé a cabo un estudio de intervencién con un circuito de prevencion de lesiones
aplicado a 21 jugadoras de fatbol profesionales durante un periodo de ocho semanas. El circuito
se aplicaba 2 veces por semana, compuesto de los siguientes ejercicios: entrenamiento nérdico
de isquiotibiales, sentadilla con pesa rusa, Hip thrust, sentadilla bulgara, sentadilla en maquina
de resistencia inercial, puentes unilaterales con rodilla extendida, peso muerto unilateral, plancha

Copenhague, ejercicios de coordinacién y aceleraciéon en escalera de agilidad, salto desde altura,



estabilidad dinAmica en bosu, sentadilla profunda. La progresion se daba aumentando el nimero

de repeticiones por serie (Quinceno, Alfonso, Samudio, & Del Castillo, 2021).

Articulo 7. La revision incluyo 6 articulos que hablaban sobre el entrenamiento de la fuerza en
el futbol femenil; los ejercicios aplicados en estos estudios fueron los siguientes: fuerza de
velocidad, peso muerto con barra, flexiones, sentadillas, remo a una mano, flexién de cadera con
resistencia, entrenamiento pliométrico, saltos con reboten, saltos con vallas, saltos laterales con

conos ejercicios pliométricos acuéticos (Zouita, et al., 2023).



4.2 Discusion

Los resultados encontrados en la revision bibliografica destacan que los atletas requieren
del desarrollo de un conjunto de habilidades y capacidades fisicas para mantener un
estado fisico optimo. En el fatbol femenino, la capacidad méas importante es la fuerza
muscular debido a que se relaciona con la optimizacion del rendimiento deportivo e
interviene en acciones especificas del futbol como aceleraciones, desaceleraciones,
saltos, cambios de direccion; lo cual aumenta la demanda a nivel muscular (Quinceno,
Alfonso, Samudio, & Del Castillo, 2021).

Sin embargo, podemos apreciar que, en los resultados, no todos los articulos analizan el
mismo protocolo de entrenamiento de fuerza, ni se aplica en el mismo nivel deportivo, o

el mismo rango de edades.

Segun Beat et al. La literatura contemporanea destaca el entrenamiento de resistencia
excéntrico como una estrategia eficaz para reducir el riesgo de lesiones que no estan
relacionadas con el contacto fisico. Dentro de este enfoque, el entrenamiento nordico de
isquiotibiales se presenta como una alternativa particularmente beneficiosa para la
prevencion de lesiones en estos musculos, los cuales son especialmente susceptibles a

lesiones en atletas femeninas de fatbol (2021).

Enriquez implementé un programa de entrenamiento que combinaba ejercicios de fuerza
excéntrica de isquiotibiales, incluyendo el popular entrenamiento nérdico. Ademas,
integré ejercicios de flexibilidad pasiva para estos musculos; el enfoque dual de su
entrenamiento produjo resultados positivos, no solo en términos de incremento de la
fuerza muscular, sino también en una mejora notable en la velocidad de sprint. A su vez,
se observdé un aumento en la flexibilidad muscular. En conjunto, el régimen de
entrenamiento propuesto por Enriquez demostré ser eficaz para mejorar el rendimiento

fisico en las futbolistas (2021).

En su intervencion Quinceno et at. disefid6 un programa dirigido a futbolistas
profesionales, centrado en la prevencidon de lesiones. Este programa consistio en un
circuito de ejercicios disefiado especificamente para fortalecer de manera excéntrica los
musculos isquiotibiales y cuadriceps. Después de completar el programa, los resultados

mostraron un aumento significativo en la fuerza tanto de la cadena muscular anterior



como de la posterior. Este incremento en la fuerza muscular sugiere que el programa no
solo es eficaz para reducir el riesgo de lesiones, sino también para mejorar el rendimiento

general de los jugadores al potenciar la estabilidad y la resistencia muscular (2021).

Por otro lado, se ha evidenciado que el entrenamiento de fuerza de resistencia genera
importantes mejoras en la fuerza maxima de mujeres deportistas de élite. Estos
incrementos en la fuerza son mas notables durante las primeras semanas de
entrenamiento, debido a que ventana de adaptacion es mayor. Posteriormente, una vez
pasado este periodo de adaptacion, se requiere aumentar la carga o la intensidad del

esfuerzo para continuar obteniendo adaptaciones positivas (Zouita, et at., 2023).

En un estudio comparativo entre los efectos del entrenamiento de fuerza de resistencia
y el entrenamiento de fuerza de potencia, mostraron efectos significativos en los
resultados obtenidos en ambas intervenciones. El entrenamiento de potencia resulté ser
mas efectivo para mejorar la capacidad de salto, la velocidad lineal y la fuerza en los
extensores de pierna. Por otro lado, el entrenamiento de resistencia demostré ser mas
eficaz para fortalecer la musculatura del tronco y mejorar el rendimiento en cambios de
velocidad. En el contexto del entrenamiento para futbolistas, los autores sugieren incluir
ambos tipos de entrenamiento para preparar adecuadamente el cuerpo ante las

demandas especificas del deporte (Lesinski, et al., 2020).

Por su parte, Pardos et al. Llevd a cabo una comparaciéon entre los efectos del
entrenamiento de fuerza de resistencia y el entrenamiento pliométrico. Los resultados de
Su revision sistematica y meta-analisis indican que el entrenamiento pliométrico ofrece
mayores beneficios que el entrenamiento de fuerza para mejorar el salto vertical, la
velocidad en Sprint lineales y los cambios de direccion en jugadoras de fatbol. Estos
hallazgos sugieren que las mejoras en el rendimiento fisico, derivadas de estos
ejercicios, son particularmente relevantes, ya que abarcan la mayoria de los movimientos
especificos del futbol (2021).



CAPITULO 5

5.1Conclusion

Tras el andlisis de los diferentes métodos para el abordaje del entrenamiento de la fuerza
en el futbol femenil, se puede concluir que este juega un papel fundamental en el
rendimiento de las jugadoras de futbol femenil, impactando positivamente en varias areas

clave del deporte.

En primer lugar, el entrenamiento de la fuerza es esencial para mejorar el rendimiento
fisico de las jugadoras. Aumentar la fuerza muscular permite a las futbolistas ejecutar
movimientos con mayor potencia y velocidad, lo cual es crucial en un deporte donde la
rapidez y la agilidad son determinantes. Ejercicios como el entrenamiento excéntrico y el
pliométrico han demostrado ser particularmente efectivos para incrementar la fuerza en
musculos clave, como los isquiotibiales y los cuadriceps. Esto se traduce en una mejor
capacidad de salto, mayor velocidad en sprints y una mejor ejecucién en cambios de

direccioén, todos ellos movimientos frecuentes en el futbol.

Ademas de mejorar el rendimiento, el entrenamiento de la fuerza es vital para la
prevencién de lesiones. El fortalecimiento de los musculos, crea una mayor estabilidad
en las articulaciones, especialmente en las rodillas, que son particularmente vulnerables
en las atletas femeniles de este deporte. Programas de prevencion de lesiones, como
los que incluyen ejercicios de fortalecimiento excéntrico, han demostrado reducir
significativamente el riesgo de lesiones comunes como las rupturas de ligamento cruzado
anterior (LCA). Este tipo de entrenamiento no solo protege a las jugadoras de lesiones
agudas, sino que también ayuda a prevenir problemas crénicos que pueden surgir a lo

largo de una carrera deportiva.

Por ultimo, el entrenamiento de la fuerza contribuye a mejorar la técnica de las jugadoras.
Una musculatura fuerte y equilibrada permite un mejor control del cuerpo, lo que se
traduce en una ejecucion mas precisa de habilidades técnicas, como el pase, el disparo

y el control del balén.



En conclusion, el entrenamiento de la fuerza es una componente indispensable en el
futbol femenil. No solo potencia el rendimiento fisico de las jugadoras, sino que también

juega un papel crucial en la prevencién de lesiones y en la mejora de la técnica.

Se sugiere integrar programas de entrenamiento de la fuerza disefiados especificamente
para cubrir las necesidades de futbolistas mujeres, lo que no solo se mejoraréa el
rendimiento en el campo, sino que también se reducird significativamente el riesgo de
lesiones y se perfeccionara la técnica deportiva, lo que puede marcar una gran diferencia

en su desarrollo y éxito en el deporte.
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ANEXOS

Anexo 1
Tabla 3 Relacion de busqueda y seleccion de articulos por base de datos
Base de Articulos
Palabras clave Resultado )
datos seleccionados
“Women soccer” OR "Female soccer" AND
Bidiunam 2 1
“Strength training” AND "Physiotherapy"
Springer “Women soccer” OR "Female soccer" AND
110 2
Link “Strength training” AND "Physiotherapy"

“Women soccer’ OR "Female soccer" AND
Cochrane 9 0
“Strength training” AND "Physiotherapy"

“Women soccer” OR "Female soccer" AND
Pubmed 6 1
“Strength training” AND "Physiotherapy"

Sience “Women soccer’ OR "Female soccer" AND

150 0
Direct “Strength training” AND "Physiotherapy”
Web of “Women soccer” OR "Female soccer" AND

72 3

Science “Strength training” AND "Physiotherapy"

Nota. Elaboracién propia
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