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RESUMEN

El conocimiento de las caracteristicas fisicas, funcionales y antropométricas de los
deportistas ha venido tomando gran importancia en la determinacién e identificacion
del rendimiento desde diferentes perspectivas dentro de areas de la salud, actividad
fisica y deporte en el futbol. El objetivo del presente articulo fue revisar la literatura
actual disponible sobre la descripcion de las caracteristicas fisicas, funcionales y
antropométricas en futbolistas, asi como los métodos de evaluacion y las
implicaciones sobre el riesgo de lesion en este deporte. La metodologia utilizada fue
una revision documental en las bases de datos de PEDro, Medline, PUBMED,
Google Académico, Scielo y Clinical-key. Se encontré que el entrenamiento de las
capacidades fisicas y funcionales y el conocimiento de la composicion corporal se
han convertido en componentes indispensables de los ciclos de preparacion de los
equipos de futbol, ademas de la inclusion de programas preventivos de lesiones.

PALABRAS CLAVES: Acondicionamiento fisico humano, Rendimiento fisico
funcionales, antropometria, Futbol, Rendimiento deportivo, Lesiones en atletas.

ABSTRACT
The knowledge of the physical, functional and anthropometric characteristics of

athletes has been taking great importance in the determination and identification of
performance from different perspectives within the areas of health, physical activity



and sport in soccer. The objective of this article was to review the current literature
available on the description of the physical, functional and anthropometric
characteristics in soccer players, as well as the evaluation methods and the
implications on the risk of injury in this sport. The methodology used was a
documentary review in the databases of PEDro, Medline, PUBMED, Google
Academic, Scielo and Clinical-key. It was found that the training of physical and
functional capacities and the knowledge of body composition have become
indispensable components of the preparation cycles of soccer teams, in addition to
the inclusion of injury prevention programs

KEY WORDS: Human physical conditioning, Functional physical performance,
anthropometry, Soccer, Sports performance, Injuries in athletes.

INTRODUCCION

La caracterizacion de los deportistas ha venido tomando gran importancia en la
determinacion e identificacion del rendimiento desde diferentes perspectivas dentro
del area de la salud, las ciencias de la actividad fisica y deporte, tomando una vision
mas holistica durante los ultimos afios y principalmente en el futbol como modalidad
deportiva (1), pues es considerado como la practica deportiva mas famosa e
importante a nivel mundial, ya que es practicado por millones de personas y se
encuentra profesionalmente en aproximadamente 183 paises (2). Los
requerimientos fisicos y funcionales para desempefiar el deporte son altos,
convirtiéndolo en una actividad que requiere un elevado consumo energético
(aproximadamente 7 METS) y una gran destreza para su practica (3), sin discriminar
en que categoria o tipo de competicion se participe (4). En él se involucran patrones
de movimiento impredecibles, aciclicos y explosivos, generando ademas cambios
de actividad recurrentes en los jugadores que se deben efectuar a intensidades
maximas y submaximas. Desde el punto de vista energético, se destaca el papel
fundamental de los esfuerzos de alta intensidad (aquellos que usan la via
metabdlica glucolitica) y los esfuerzos explosivos (aquellos que usan la via
metabdlica de los fosfagenos) en el rendimiento deportivo; sin embargo, una buena
condicidn fisica aerdbica es esencial, ya que este metabolismo representa el 90%
de la contribucion de energia durante el juego regular (5); Adicionalmente, se
establecen como base las capacidades fisicas condicionales de cada individuo
(fuerza, resistencia, velocidad y flexibilidad), las cuales pueden considerarse
fundamentales en el momento de realizar actividad fisica y capaces de estimular los
sistemas del cuerpo en diferentes formas, siendo una parte esencial del nivel de
desempeiio en el ambito deportivo (6). Ademas, el perfil antropométrico ha tenido
gran relevancia como método exacto de la evaluacion de la composicion corporal,
destacandose como un predictor importante a la hora de identificar futuras
promesas entre los futbolistas jovenes (7). Es por esta razén que la antropometria
y la medicion de las caracteristicas fisicas estan directamente relacionadas, ya que
estas se deben trabajar en conjunto con el fin de lograr mejoras del rendimiento



fisico y deportivo (8,9), donde no solo influye el nivel de actividad fisica del atleta
sino también los habitos alimenticios (10).

Segun lo descrito anteriormente, el deportista presenta requerimientos puntuales
desde la caracterizacion antropométrica y la composicidn corporal, la condicion
fisica y las caracteristicas funcionales para asegurar un adecuado desempefio en
el terreno de juego, haciéndose imperativo una adecuada evaluacion y seguimiento
de dichas condiciones; desde la medicion antropométrica basada en registros
morfologicos, se puede encontrar la medicion de la masa muscular o magra, el
porcentaje de grasa, el indice de masa corporal (11); para las caracteristicas fisicas
y funcionales sera de suma importancia la evaluacion de las capacidades fisicas
condicionales como la fuerza y la resistencia, asi como la valoracion de la ejecucion
de patrones de movimiento especificos dentro de la practica deportiva (4),
pudiéndose encontrar la posibles asimetrias y disfunciones en el movimiento, que
desencadenen compensaciones o desequilibrios en los patrones de movimiento e
incrementando asi el riesgo de lesién (12).

Por lo anterior, el objetivo del presente articulo fue revisar la literatura actual
disponible sobre la descripcidn de las caracteristicas fisicas, funcionales y
antropométricas en futbolistas, asi como los métodos de evaluacién y las
implicaciones sobre el riesgo de lesion en este deporte, con la intencion de conocer
como esta informacién puede influenciar de forma directa el desempeno de los
futbolistas y del equipo en general, asi como también la posterior aplicacion de
correcciones en las metodologias de entrenamiento que potencien el rendimiento y
encontrando que estas investigaciones dan informacién de las relaciones de los
diferentes sistemas corporales (cardiopulmonar, neuromuscular, musculo
esquelético, etc.), capacidades fisicas condicionales y caracteristicas
antropomeétricas.

METODOLOGIA

Se realizé una revision narrativa con el propdsito de elaborar un articulo sobre
caracteristicas fisicas, funcionales y antropométricas en futbolistas, asi como los
meétodos de evaluacion y las implicaciones sobre el riesgo de lesion en el deporte:
para dicha revisiébn se utilizaron los motores de busqueda y bases de datos
electronicas de PEDro, Medline, PUBMED, Google Académico, Scielo y Clinical-
key; la busqueda se ejecutd durante los meses de julio y agosto del 2021, teniendo
en cuenta los criterios de inclusidn predeterminados: Se incluyeron articulos
publicados desde el 2013 a 2021, donde su idioma de publicacion fuese inglés,
espafol y portugués, se encontraran con disponibilidad de texto completo y se
incluyeran futbolistas de sexo masculino menores de 40 anos; incluyéndose
estudios observacionales, clinicos controlados, revisiones sistematicas vy
metaanalisis , no se incluyeron otras revisiones documentales. Los articulos debian
contener el tema principal de busqueda y las palabras claves definidas, con
verificacion previa de los términos en los registros del MeSH (para las palabras en



inglés) y DeCS (para las palabras en espafiol), y se utilizaron operadores booleanos
“AND”, “OR” y “NOT”.

En la seleccién de los articulos se tuvieron en cuenta articulos que incluyeran
evaluacion de las caracteristicas fisicas, funcionales y antropométricas, que dieran
informacion respecto a la prevencion de lesiones o las caracteristicas de las
capacidades fisicas. Inicialmente, se realiz6 el tamizaje del titulo y resumen de cada
manuscrito; este proceso fue realizado por los dos investigadores de manera
independiente, donde se verifico si los estudios seleccionados estuviesen
disponibles en texto completo para definir si efectivamente cumplian con los criterios
de seleccién. Se tuvieron como criterios de excclusion los estudios repetidos o que
estuvieran categorizados como criterio de exclusién (estudios que deportes
diferentes al futbol, futbol en categorias senior, reporte de futbolistas con
condiciones patoldgicas sistémicas, articulos que incluyeran ambos sexos como
parte de la muestra).

Una vez se realizd la verificacion de dicha informacion, los articulos
preseleccionados fueron leidos de manera completa por parte del equipo
investigador para posterior extraccién de la informacién requerida, quedando una
seleccidn final de 55 articulos. Ademas, se revisaron las referencias bibliograficas
de los articulos obtenidos con el objetivo de localizar otros estudios potencialmente
relevantes para la revision. La busqueda finalizé el 28 de julio del 2021.

EXTRACCION DE DATOS

Al finalizar la busqueda y posterior seleccién de los articulos, se realizd el
diligenciamiento de la tabla resumen previamente disefada en formato Excel, con
el animo de extraer la informacion mas relevante, incluyéndose: ano y datos de
publicacién, idioma, alcance o tipo del estudio, tamafno de muestra y variables
sociodemograficas de la poblacién como la edad, datos relacionados con las
variables funcionales, antropométricas y fisicas registradas en cada articulo.



Blsqueda de literatura:
PEDro, Medline, PUBMED,
Google académico, Scielo y
clinical-key
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Resultados de la
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Seleccién basada por titulo y
resimen (n=60)

bisqueda(n=2239) | === —m——p

PEDro: 181 articulos
Medline: 756
Scielo: 125
Pubmed: 439

Google académico: 26

ClinicalKey: 712

Seleccién basada en

texto completo (n=60)

Estudios excluldos por:
- No tener texto completo
- No tener resimen
- Idioma diferente al inglés, espafiol y portugues
- Estudios basados en deportes diferentes al futbol

(n=5)

Seleccionados para
su inclusién como
evidencia (n=55)

RESULTADOS

En la busqueda se encontraron 2239 articulos relacionados en cinco las bases de
datos seleccionadas, posterior a la verificacion de los criterios de elegibilidad, se
excluyeron los que no tuvieran el texto completo, los que no tuvieran resumen o
fueran en otro idioma diferente a los nombrados en los criterios de inclusion, ademas
los articulos que incluyeran otros deportes diferentes al futbol. Se preseleccionaron
60 articulos para ser incluidos en la presente revisiéon de tema. Dentro de estos se
encontraron temas como caracteristicas funcionales, antropométricas, capacidades
fisicas, métodos de evaluacién, prevencion de lesiones (tabla 1).

Tabla N°1. Programas de ejercicio fisico y funcional.




AUTOR TIEMPO PROGRAMA RESULTADO
Campa F et al 20 semanas Ejercicios Reduccion
correctivos donde significativa en
se incluia términos de
entrenamiento  de asimetria y
flexibilidad, movimientos
movilidad, disfuncionales
estabilidad y
ejercicios
posturales
St Laurent CW et al 6 semanas Entrenamiento de Aumentando en
suspension TRX 406 puntos la
calificacién sobre el
puntaje inicial en
FMS
Barbosa G et al 3 veces por semana, 3 grupos Resultado

hasta completar 10
sesiones.

Ay B) estiramiento
C) sin intervencién

reduccion en la
fuerza funcional del
grupo muscular

Ramirez-Campillo R et

al

7 semanas

Entrenamiento
pliométrico en
comparacion con los
entrenamientos
convencionales

Logré mejorar
significativamente el
rendimiento fisico,
tanto en las pruebas
realizados como en
las tareas motoras
no entrenadas,
como los sprints
cortos, cambios de
direccion y
aceleracion
maxima.

Nawed A et al

12 semanas

Fifa11+

Mejoria del salto
vertical y el cambio
de velocidad,
aumento

significativo la
fuerza muscular de
miembros inferiores

Pérez-Géomez J et al

2-6 veces por semana
durante la
pretemporada y la
temporada regular.

Fifa11+

Reduccion del
numero de lesiones
en los jugadores de
futbol

FMS

(Functional

movement screen),

TRX (método de entrenamiento en

suspension), Fifa 11+ (método de entrenamiento preventivo en el futbol).



CARACTERISTICAS FUNCIONALES

En la busqueda bibliografica, las caracteristicas funcionales estan principalmente
relacionadas con la herramienta de evaluacion conocida como Functional
Movement Screen (FMS), dado que es esta la forma de evaluacion mas utilizada a
nivel mundial en equipos amateurs y profesionales, incluyendo los clubes de las
ligas de futbol mas importantes del mundo como los equipos de la premier league
de Inglaterra (13). EI FMS es una prueba de tamizaje integral que busca medir y
evaluar patrones fundamentales de movimiento mediante siete pruebas: Patrén
funcional bilateral, Patrén funcional de apoyo doble a simple, Patrén funcional
estocada en linea, Patrén reciproco de miembro superior, Patron reciproco de
miembro inferior, Patron reactivo de plano sagital, Patron reactivo triplanar, ademas
de 3 pruebas de aclaramiento (14). Cada prueba es calificada de 0 a 3; se daun 0
cuando el deportista manifiesta dolor durante la prueba, 1 cuando existe
incapacidad para realizar correctamente el patrén de movimiento, 2 cuando el
deportista es capaz de completar el movimiento, pero debe compensar de algun
modo para realizarlo, y la calificacion de 3 se da cuando se realiza el movimiento de
manera correcta sin ningun tipo de patron compensatorio, el resultado maximo de
la prueba en total es de 21. Las pruebas requieren un balance entre movilidad y
estabilidad donde se incluye el control motor y neuromuscular ya que las pruebas
llevan al deportista a posiciones extremas donde la debilidad y los desequilibrios se
hacen notorios si estas caracteristicas mencionadas no estan siendo utilizadas
correctamente (15).

Se ha intentado establecer valores normativos para nifios y jovenes en la prueba de
FMS, predominantemente mediante estudios observacionales; con esa intencion,
Mitchell et al (16), indico que en una muestra de 77 nifios en Moldavia (entre 8-11
anos) se observo un puntaje total en la prueba de FMS de 14.9 (+- 1.9). También,
Abraham et al (17), reportd un puntaje promedio de 14.89 (+- 2.9) y mas
recientemente en un articulo publicado en el afio 2018 se encontré un promedio de
14,89 (+- 2.79) (18). Ademas, un factor determinante en los puntajes de FMS es la
maduraciéon del individuo, como se demostr6 en un estudio realizado por
Paszkiewicz et al (19), donde jovenes post puberes tienen una puntuacion mayor
que los preadolescentes y puberes mas jovenes.

Dentro de la informacion recogida se presenté un estudio hecho en las categorias
menores de 4 equipos profesionales de Italia que en una primera medicion mediante
FMS, el 62.9% de los jugadores tenian una calificaciéon igual o menor de 14
(indicado como punto de corte para movimiento disfuncional) y un 87,1%
presentaban por lo menos un movimiento asimétrico en las pruebas. A estos
mismos deportistas se le aplicd un programa de 20 semanas de ejercicios
correctivos donde se incluia entrenamiento de flexibilidad, movilidad, estabilidad y
ejercicios posturales, presentando una reduccion significativa en términos de
asimetria y movimientos disfuncionales. En concordancia con esto, otro estudio
llevado a cabo en nifios menores de 15 afios demostré una mejoria significativa del



28.9% en la calificacion de todos los componentes del FMS excepto en la movilidad
de hombro, luego de llevarse a cabo un programa de entrenamiento de suspension
por 6 semanas, aumentando en 4.06 puntos la calificacion (en una escala de 0-21)
siendo considerado un cambio relevante clinicamente (18). Un punto relevante en
el analisis cuidadoso de la importancia de la evaluacion de patrones funcionales de
movimiento sobre el rendimiento y demas capacidades fisicas, es la relacion que
existe entre unas y otras; en un estudio llevado a cabo en futbolistas universitarios
élite, se relaciona un mejor resultado de FMS con un mejor desempefio en pruebas
fisicas de velocidad y agilidad (20). Aunque en gran parte de la literatura, a pesar
de la importancia del FMS a la hora de determinar la funcion fisica, este no
demuestra gran relacion para determinar la capacidad fisica de los futbolistas. Ha
sido observado que individuos que compiten a un alto nivel en algunos deportes,
pueden tener dificultades o incapacidades para realizar estos simples movimientos
del FMS, por lo que pueden estar realizando patrones de movimiento
compensatorios durante sus actividades, primando los movimientos poco eficientes
sobre los correctos o ideales para poder rendir al maximo nivel segun la demanda
de cada deporte (15). En este mismo contexto, Un estudio encontré que existe una
pobre evidencia que demuestre que FMS pueda asociarse con la evaluacion de las
capacidades fisicas en futbolistas jovenes, sin embargo, esta puede ser una
herramienta con la que se pueda evaluar y determinar un regreso al campo luego
de una lesion, mediante esta evaluacion de patrones funcionales basicos (14).

Dada la utilizacién masiva a nivel mundial de la prueba FMS, un estudio concluyé
que este es reproducible como herramienta de tamizaje de riesgo de lesidén en
futbolistas aficionados, ya que tiene en cuenta los patrones fundamentales del
movimiento (21).

Otro de las pruebas utilizados para medir las capacidades funcionales pero que es
menos mencionado es el HOP test. Los Hop Test son pruebas funcionales que
consisten en saltos monopodales horizontales (despegue y aterrizaje con misma
pierna) que demandan valores de fuerza, potencia, control corporal, coordinacion y
confianza (22). Dentro de los hop test encontramos una bateria de pruebas
conformado por el single hop test, triple hop test, crossover hop test, timed hop test.
Estos tests tienen gran evidencia cuando son utilizados como criterio de medida
para el regreso a la actividad de los deportistas luego de una lesion de miembro
inferior, especialmente para lesiones de rodilla como esguince de ligamento cruzado
anterior (23), por lo que son tenidos en cuenta en mayor medida para la
rehabilitacion y el return to play (RTP) y no como mediciones generales. Ademas,
existen pruebas como el Star Excursion Balance Test (SEBT) que ha sido
reconocido como una prueba clinica valida y de confianza para evaluar el control
postural dinamico, especialmente en pacientes con inestabilidad de tobillo (24). El
SEBT consiste en alcanzar la maxima distancia posible en 8 direcciones diferentes
con una pierna, mientras que la otra pierna se mantiene de manera estable en un
punto especifico (24). También el Y-Balance test es considerado una prueba valida
y fiable de control postural dinamico para predecir lesiones futuras en las



extremidades inferiores. Esta prueba es una variacion del SEBT, la cual, reduce
este test de ocho direcciones a tres: anterior (ANT), posteromedial (PM) vy
Posterolateral (PL), Lo que lo hace dutil, sencillo y de facil aplicacién para medir la
capacidad de equilibrio y control postural (25).

CARACTERISTICAS ANTROPOMETRICAS

En la revision de la literatura, se encontro diversa informacion acerca de la relacion
que hay entre las caracteristicas antropométricas y el rendimiento en futbolistas,
siendo la altura, el indice de Masa Corporal (IMC), porcentaje de grasa, porcentaje
de masa muscular y estimacion de la edad bioldgica, las variables que pueden tener
mas impacto en el rendimiento.

Al compararse la altura de los jugadores en cada posicion de juego, se encontrd
gue los mediocampistas tienen menos altura corporal con una media de 167,4 cm
en comparacion con los defensores y delanteros, los cuales cuentan con una media
de 173,4 y 171 cm respectivamente. La altura puede tener un impacto en la posicion
de juego de cada jugador de futbol en el equipo, por lo que los jugadores superiores
son en su mayoria ubicados como porteros, en la defensa y delanteros centros,
donde la altura es una ventaja (26). EI somatotipo predominante en los jugadores
evaluados es mesomorfico balanceado, existiendo diferencias significativas en los
somatotipos por posicion de juego, por ejemplo, del endomorfismo predominante en
porteros y delanteros centros (26). Los deportistas tienen diferencias fisicas
sustanciales que los vuelven especialistas en su disciplina y en cada posicién de
juego, existe una relacién entre el porcentaje de grasa y la agilidad que fue medido
con test de lllinois, demostrando que cuanto mayor es el porcentaje de grasa, menor
es la agilidad y mayor el poder explosivo de las extremidades inferiores, lo cual se
evidencia con un porcentaje de grasa en los porteros y defensores

de 13,9y 11,6, en comparacion a los delanteros con un porcentaje de grasa de 9,9
(27). El aumento del grosor de los pliegues cutaneos se relaciona con disminucién
en el rendimiento deportivo. La composicién corporal tiene influencia sobre la
eficiencia biomecanica, la capacidad fisiolodgica y la salud de los deportistas, los
equipos que tienden a ocupar los mejores puestos en la clasificacién son aquellos
que sus jugadores tienen valores inferiores de componente graso, siendo este
menor de 11% (7). El control del peso corporal se debe realizar de manera periddica,
debido a su estrecha relacion con el rendimiento en futbolistas (27,28). Por otro
lado, se encontré que la composicion corporal esta estrechamente relacionada con
el periodo de maduracion biolégica y no tanto con la edad cronoldgica en los
adolescentes, por lo que su uso y aplicacién en futbolistas juveniles es fundamental
la edad bioldgica, sirve para identificar diferentes periodos de maduracién de un
grupo de deportistas de un mismo grupo de edad y / o grupo de entrenamientoy / o
categoria competitiva (27). Esto ayuda a reducir el favoritismo en la seleccion de
futbolistas jovenes unicamente por edad cronoldgica. Se ha demostrado la utilidad
de la estimacién de la edad biologica en futbolistas jovenes con variables
relacionadas, no solo con el tamafio y composicion corporal, sino también con la



potencia aerodbica, la fuerza muscular y la velocidad. Que pueden intentar predecir
su rendimiento en el futuro (29). Por ultimo, se encontré que los nifios que practican
este deporte en comparacion con deportes como ciclismo, canotaje y natacion
pueden desarrollar niveles mayores de densidad mineral 6sea, siendo 1,2 g/cm2 en
futbol y 0,9, 1,0 y 1,1 g/cm2 en los otros deportes respectivamente, debido al
impacto constante, dentro del terreno de juego, los porteros tienden a tener niveles
mayores debido a altas demandas de saltos verticales (27,28,30).

CARACTERISTICAS FiSICAS

El rendimiento en el futbol juvenil es algo multifacético, que incluye crecimiento
fisico, maduracién biolégica, aptitud fisica y, ademas, esta vinculado con el entorno
deportivo al que estan expuestos los jugadores. Los autores sugieren que los
deportistas desarrollan las diferentes capacidades fisicas segun sus procesos y
estimulos a los que se ven expuestos y deben entenderse como sistemas
complejos; en especial sus habilidades atléticas, debido a que estan ligadas a la
continua exigencia en los sistemas de entrenamiento y competicion. En un estudio
realizado a jugadores belgas, explica que los deportistas entre los 5y 20 anos tienen
una trayectoria lineal en rendimiento fisico segun van aumentando su edad,
alcanzando una meseta alrededor de los 15-17 afios (31,32). Ademas, en otra
investigacion realizada con un disefio longitudinal mixto que cuenta con tres
cohortes de edad (12, 13 y 14 anos), evaluaron diferentes componentes del
rendimiento fisico como la capacidad aerdbica (yo-yo test), velocidad de carrera
(5*20m), fuerza explosiva (plataforma de fuerza) y fuerza de agarre (dinamometro),
reportando que los jovenes de 14 anos tenian un rendimiento mucho mas avanzado,
superando a los grupos de 12 y 13 afos en todas las pruebas realizadas. De esta
manera, se observd que todas las capacidades fisicas antes mencionadas tienden
a mejorar con los entrenamientos y el desarrollo biolégico (33,34).

En la actualidad los jugadores estan expuestos a 1 o 2 partidos semanales por
torneo, teniendo cargas fisicas considerables, por eso, es indicado un adecuado
manejo de los entrenamientos de la fuerza, velocidad y resistencia, dado que, es un
condicionante importante para mantener un nivel futbolistico 6ptimo para la
competicion, como lo fue descrito en una investigacion en la cual querian saber qué
mejoria tenia el rendimiento fisico de los futbolistas jévenes con el entrenamiento
de la fuerza maxima y fuerza potencia, después de haber realizado 7 semanas de
entrenamiento pliométrico en comparacién con los entrenamientos convencionales,
haciendo testeos con la prueba de sprint de 20m, lllinois (velocidad), prueba de salto
vertical y 5RM en sentadillas, concluyendo que el esquema de entrenamiento
pliométrico logré mejorar significativamente el rendimiento fisico, tanto en los test
realizados como en las tareas motoras no entrenadas, como los sprints cortos,
cambios de direccion y aceleracion maxima. Segun otros autores, el entrenamiento
de la fuerza es indispensable en la preparacion de los deportistas en pro de los
objetivos colectivos e individuales de los jugadores (35,36).



Asi mismo, de acuerdo a la disponibilidad de evidencia respecto a una importante y
controversial capacidad como lo es la flexibilidad, muchos autores han demostrado
que las estrategias de entrenamiento para esta capacidad tienen que ser
rigurosamente evaluadas para poderse llevar a cabo en un protocolo de preparacion
del deportista; estos autores relataron que el estiramiento estatico en general redujo
la fuerza excéntrica y funcional de los isquiotibiales, musculos que son importantes
en este deporte, ya que son el grupo muscular con una mayor incidencia de lesion
durante la temporada. Esto fue demostrado después de someter a 45 sujetos 3
veces por semana hasta completar 10 sesiones, donde fueron divididos en 3 grupos,
los cuales dos de ellos hacian algun tipo de estiramiento y el 3ro no fue sometido a
ningun tipo de intervencion. Los datos fueron evaluados con dinamometro
isocinético, salto triple monopodal, sprints de 20 metros modificado, dando como
resultado reduccién en la fuerza funcional del grupo muscular de la parte posterior
del muslo. Por lo tanto, el conocimiento de las condiciones que tiene el jugador y las
que se pueden alcanzar, son datos relevantes al momento de caracterizar el
rendimiento de un club deportivo (37,38).

Se ha encontrado que el equilibrio de la flexibilidad y la fuerza entre las
extremidades dominantes y no dominantes y la musculatura agonista y antagonista
proporciona estabilidad articular. La mayoria de los jugadores de futbol utilizan
predominantemente una extremidad y esto puede causar un desequilibrio de fuerza
y flexibilidad entre las piernas (asimetria bilateral) y por ende aumentar el riesgo de
lesiones. La literatura reporta que los atletas con un alto grado de flexibilidad tienen
una mejor capacidad de movimiento, mientras que la existencia de asimetria de
flexibilidad entre las extremidades es un factor de riesgo importante para lesiones.
Esto fue demostrado en un estudio donde se sometié a 30 sujetos a evaluacion
isocinética y de flexibilidad para detectar imbalances musculares entre miembro
dominante y no dominante demostrando mayor inestabilidad articular en aquellos
participantes con diferencias importantes (39,40).

Ademas de los imbalances, la literatura muestra que, en el futbol, las deficiencias
en la flexibilidad y por ende en algunos rangos de movimiento pueden restringir
habilidades técnicas especificas, reducir el rendimiento de los jugadores y aumentar
el riesgo de algunas lesiones musculares. Se ha propuesto que la flexibilidad
disminuye con la edad, y la evidencia sugiere que los cambios biolégicos, como el
endurecimiento de los tendones, los cambios en la capsula articular y los cambios
musculares, podrian ser factores responsables de la disminucion de la flexibilidad
relacionada con la edad. En un estudio, se reclutaron setenta y dos jévenes
futbolistas de cinco equipos diferentes y se les realizaron pruebas de flexibilidad de
miembro inferior tales como: extensidn pasiva de la cadera, aduccién de cadera con
la misma en flexién de 90 grados, flexion de cadera con flexién de rodilla, abduccién
de cadera desde posicidn neutra, rotaciones externas e internas de la cadera,
flexion de rodilla y dorsiflexion de tobillo con rodilla flexionada y extendida. Se
encontro una ligera tendencia a reducir el Arco de movilidad articular (AMA) durante



diferentes periodos de practica de futbol, pues encontraron valores de AMA
significativamente mas bajos en jugadores de futbol senior en comparacion con los
jugadores mas jovenes (39,41).

Por otro lado, la evidencia disponible hace referencia a una capacidad primordial en
el desempeno deportivo de futbolistas de diferentes niveles; La velocidad, pero
principalmente la carrera de velocidad es comun en el deporte. La evidencia reciente
sugiere que los jovenes en diferentes niveles de madurez pueden responder al
entrenamiento de velocidad de diferentes formas. Los individuos puberes y
pospuberes tienen mayor adaptacion a este tipo de ejercicio que los prepuberes.
Esto se demostroé en un reciente meta analisis, donde evaluaron 42 jugadores de
futbol de academia y les realizaron medidas antropométricas para determinar nivel
de madurez y pruebas de sprint lineal y multidireccional con cambios de direccién.
Alli se establecié que el mayor desempeio en estos grupos podria ser debido a
factores de maduracion relacionados con el desarrollo de la masa muscular,
crecimiento de las extremidades, cambios del tejido muscular tendinoso, desarrollo
neuronal y motor y una mayor coordinacién neuromuscular (42—44).

También, varios autores han sefalado la relevancia de la resistencia en el futbol por
ser un deporte intermitente de alta intensidad con demandas fisicas complejas, el
cual necesita, no solo la capacidad de alta resistencia sino la resistencia a la fatiga.
Hay informacion que demuestra que el entrenamiento de velocidad y resistencia en
conjunto produce mayores ganancias en el rendimiento a diferencia del
entrenamiento individual de cada una de estas capacidades fisicas pues la
capacidad de transporte de iones musculares de calcio y el rendimiento del ejercicio
de alta intensidad se mejoran con la inclusién del entrenamiento de resistencia a la
velocidad. En un estudio donde se incluyeron treinta y nueve jugadores de futbol
masculinos semiprofesionales, los participantes fueron asignados aleatoriamente a
un grupo de entrenamiento de resistencia a la velocidad o un grupo de
entrenamiento de juegos pequenos y se realizaron pruebas de rendimiento fisico
como pruebas de sprint, indice de fatiga y también se obtuvieron biopsias
musculares antes y después de la intervencion para medir el impacto de los dos
protocolos de entrenamiento y se encontré que el entrenamiento adicional de
ejercicios intermitentes de alta intensidad, organizado como ejercicios de
entrenamiento de resistencia a la velocidad, mejora la capacidad oxidativa del
musculo esquelético y el rendimiento del ejercicio en un grado mayor que el
entrenamiento adicional de intensidad moderada, organizado como juegos de futbol
en espacios reducidos, en jugadores de futbol masculinos bien entrenados (45,46).

DISCUSION

Luego de la revision a la literatura actual fue posible describir las caracteristicas
fisicas, funcionales y antropométricas en futbolistas, asi como los métodos de
evaluacion e implicaciones sobre el riesgo de lesion en este deporte. Se establecio
que las caracteristicas funcionales son principalmente evaluadas a nivel mundial



con el test de tamizaje FMS, incluyendo equipos de futbol a nivel formativo, amateur
y profesional; mientras que pruebas como la bateria Hop test, Y-Balance test, SEBT
test entre otras son mayormente utilizadas para determinar la funcionalidad del
deportista luego de una lesion, con el fin de conocer si se encuentra en éptimas
condiciones para volver a competir en su deporte respectivo. Esta revision de tema
encontré que el puntaje de 14 en la prueba de FMS es el promedio del puntaje total
para futbolistas jévenes, puntaje que puede ir mejorando segun los deportistas van
madurando y creciendo en edad. Aunque es importante conocer el desempefio de
los deportistas en los movimientos fundamentales, ya que estos son la base de la
realizacion de cada gesto deportivo, estos no siempre estan relacionados con su
rendimiento, sin embargo, las compensaciones que realizan a la hora de practicar
su deporte pueden ser poco eficientes y premonitorias de lesiones. En cuanto a las
caracteristicas fisicas se encontr6 que estas mejoran conforme los jugadores se
desarrollan biolégicamente y acumulan tiempo de preparacién, sin embargo,
alcanzan una meseta a los 15-17 afos. La fuerza en todos sus conceptos es
considerada la caracteristica mas importante a desarrollar, ya que esta es la base,
de alli se potencian caracteristicas como la velocidad y la resistencia,
fundamentales en la practica de este deporte. Sin embargo, debe existir un balance
entre la fuerza y la flexibilidad, ya que la disminucion de la ultima, que se da
progresivamente con la edad y otros factores como el engrosamiento de tendones,
puede llevar al deportista a ser mas propenso a sufrir lesiones musculares
principalmente. También el entrenamiento de la resistencia aerdbica ha venido
cambiando a través de los anos, siendo en este momento una prioridad el
entrenamiento de esta por medio de trabajos reducidos enfocados especificamente
al futbol, donde no solo se exige al deportista fisicamente sino también
técnicamente. Se conocid que la evaluacion de las caracteristicas antropométricas
mas utilizadas son la altura, el peso y el indice de masa corporal, entre otras razones
por la facilidad logistica y econdmica para su medicion. Se encontrd que la altura es
un punto de referencia importante en posiciones como arqueros y defensores
centrales. Ademas, la composicion corporal en futbolistas se ve directamente
relacionada con el rendimiento deportivo, ya que futbolistas que tienen un menor
porcentaje de grasa y menor diametro de pliegues cutaneos tienden a tener mas
agilidad y mejor rendimiento futbolistico, dado que esto tiene gran influencia sobre
la eficiencia biomecanica del deportista. La literatura demostré que, por las
caracteristicas del deporte, los futbolistas tienden a desarrollar mayor densidad
O0sea en comparacion con otros deportes. Como lo menciona Mark Verstegen: “El
deporte es complejo, cadtico e impredecible”, el futbol en especial si que cumple
con esta descripcion, siendo un deporte que no importa la edad de quien lo juegue
siempre tiende a ser menos predecible que otros deportes ya que depende de una
gran cantidad de factores que influyen en el desarrollo de su practica. Sin embargo,
si sabemos que existe una cantidad alta de lesiones en los deportistas, ya sea
durante los entrenamientos o en los partidos/competencias interclubes, con un
mayor porcentaje de incidencia de lesidén ocurriendo en este ultimo escenario (22.7
#lesiones- entrenamiento vs. 29.3 #lesiones- competencia) (47). En el futbol juvenil,
las lesiones de miembro inferior son muy comunes y el riesgo de sufrirlas aumenta



al mismo tiempo que crecen y maduran, siendo los desequilibrios neuromusculares
una de las principales razones para sufrir una lesion (48). Por este motivo, surge la
necesidad de medir las caracteristicas fisicas, funcionales y antropométricas de
manera rigurosa y periodica en todos los deportistas sin importar si es a nivel de
divisiones menores o nivel profesional, con el fin de lograr una estandarizacion de
los valores e intentar encontrar un perfil cercano a lo teéricamente “correcto” con la
intencion de mejorar el rendimiento y prevenir la cantidad de lesiones por
temporada.

El entrenamiento de las capacidades fisicas y funcionales se han convertido en
componentes indispensables de los ciclos de preparacion de los equipos de futbol,
ademas de la inclusion de programas preventivos de lesiones antes de los
entrenamientos o competencias (49). La literatura ha demostrado que la inclusion
de programas de entrenamiento de las caracteristicas fisicas y funcionales como la
fuerza excéntrica y concéntrica, la propiocepcion, balance y movilidad reduce
significativamente el numero de lesiones musculares y articulares de miembro
inferior en jugadores de futbol a nivel élite y amateur (10). De la misma manera, la
inclusion de un programa de flexibilidad liderado por fisioterapeutas que incluya
estiramientos estaticos y dinamicos puede mejorar la flexibilidad de los deportistas,
siendo este un factor importante en la reduccion de lesiones de miembro inferior,
particularmente en lesiones sin contacto, lesiones musculares y de tendon. Se
conoce también, que el aumento de la flexibilidad en musculos de cadera esta
relacionado con la disminucién de los indices de lesiones lumbares, de espalda baja
e inguinales (50).

Entendiendo que dentro de un deporte de campo como lo es el futbol masculino, las
principales lesiones son de origen muscular las cuales constituyen el 31% de todas
las lesiones, siendo los isquiosurales los musculos mas afectados en un 37%,
seguido por los aductores de cadera (23%), cuadriceps (19%) y por ultimo el triceps
sural (13%) (10). Es por esto que los ejercicios correctivos generalmente estan
destinados a permitir que se produzca el aprendizaje motor a medida que el sujeto
se mueve a través de patrones de movimiento previamente limitados, teniendo
como objetivo estimular la activacién de los musculos del nucleo (zona central o
CORE) para mejorar la relacion entre la funciéon muscular principal y el movimiento
fundamental (12).

Hablando de los programas de prevencion de lesiones uno de los mas utilizados a
nivel mundial es el programa FIFA 11+(51), un programa desarrollado por un grupo
internacional de expertos basandose en su experiencia practica con distintos
programas de prevencion de lesiones para jugadores aficionados mayores de 14
afnos. Se trata de una estrategia completa de calentamiento que deberia sustituir el
calentamiento habitual previo al entrenamiento o competencia (52). Este incluye 3
bloques de ejercicios cuyos objetivos son: 1. Entrenamiento del tronco, 2. Control y
equilibrio neuromuscular, y 3. pliometria y agilidad. En la literatura se ha reportado



que el uso regular de un programa preventivo como el Fifa11 + (donde se incluyen
ejercicios fisicos y funcionales) entre 2-6 veces por semana durante la
pretemporada y la temporada regular, tiene un impacto positivo en la reduccion del
numero de lesiones en los jugadores de futbol, ademas de que tiene efectos
adicionales como la preparacion precompetitiva desde un punto de vista fisioldgico
y de control neuromuscular (10). Otro estudio demostré que el uso del programa
Fifa11 + tiene la habilidad de disminuir la incidencia de lesiones de ligamento
cruzado anterior (LCA) en jugadores masculinos de ligas universitarias competitivas
en un 77%, incluyendo las lesiones con mecanismos de contacto y no contacto
(53).Con respecto a las caracteristicas fisicas, una investigaciéon encontré que la
utilizacién del programa Fifa11+ por 12 semanas puede llevar a una mejoria de
caracteristicas importantes en el futbol como lo es el salto vertical y el cambio de
velocidad, apoyado en que este programa puede aumentar significativamente la
fuerza muscular de miembros inferiores (54). Se conoce que Independientemente
de la experiencia o participacion previa en Programas de prevencion de lesiones,
estos programas permiten mejorar el control neuromuscular en jugadores de futbol,
influyendo de manera directa en la reduccion de lesiones y la disminucion del riesgo
del jugador de sufrirlas cuando este se realiza por una mayor cantidad de tiempo,
siendo hasta 3 veces menos la posibilidad de sufrir lesiones cuando se realizan
estos programas de prevencion dirigidos (55).

CONCLUSIONES

Con base a los resultados encontrados en la literatura, fue posible identificar la
importancia de conocer las caracteristicas fisicas, funcionales y antropométricas en
el rendimiento actual de un deportista, los cuales se pueden considerar como
predictores de rendimiento a futuro.

Por lo tanto, los factores que se deben incluir en la evaluacién deben ser edad, peso,
talla, posicion en el terreno de juego y las demandas del deporte. Al mismo tiempo,
se propone incluir otro tipo de medicion de la composicion corporal con un examen
como el DEXA que muestre en tiempo real el porcentaje de masa muscular.

El presente proyecto aporta a la fisioterapia y a las ciencias de la salud, saber la
importancia de realizar evaluaciones detalladas que le permitira al profesional
identificar precozmente las limitaciones y fortalezas en los futbolistas con el fin de
potenciar su rendimiento y disminuir la aparicion de lesiones a corto o largo plazo,
donde también puede generar una reduccidn de costos en la entidades deportivas
y personales para los futbolistas al tener conocimiento del estado actual con el
anteriormente nombrado proceso de caracterizacion.
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