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ABSTRACT

Introduction: football is a popular sport in Latin-America and the rest of the world, the instruction of young
football goalkeepers is key. Thus, the objective of this research is to compare two training methods for young
goalkeeper trainees.

Method: this study included 30 goalkeeper trainees, from 7 to 17 years old who were part of a football school
in Santiago, Chile. The mobile app “My Jump” was used to calculate the ball’s flight time and hight in three
vertical jump trials.

Results: the results obtained in jump height present significant mean difference in the plyometric group
of -4,005 (p= <0,0001. The control group did not show any significant change with a median of -0,6020 (p=
0,9865), in the plyometric group strength showed important changes with a mean difference of -4,064 (p=
<0,0001). The results obtained for flight time present an important median in the plyometric group -35,92
(p= <0,0001). The control group remained unaltered with a mean difference of -5,875 (p= 0,8352), and in
the plyometric group strength showed meaningful changes with a mean difference of -34,46 (p= <0,0001).
However, no significant differences were observed between groups.

Conclusion: the Authors recommend plyometrics training for goalkeeper trainees as it can improve jumping
abilities, a vital condition for the sport.

Keys words: Football; Resistance Training; Physical Therapy Specialty.
RESUMEN

Introduccion: el futbol es un deporte muy popular en Latinoamérica y en el mundo, la formacion y
entrenamiento de los futbolistas jovenes especialmente los arqueros es de suma importancia, el objetivo de
este estudio es comparar distintos entrenamientos en arqueros en formacion.

Método: se intervinieron 30 arqueros de ftbol en formacion, entre los 7 a 17 afios que formaban parte de
una escuela de futbol en Santiago de Chile, con la aplicacion de teléfono movil “my jump” se evaluaron
tiempo de vuelo y altura de salto en tres intentos de salto vertical.

Resultados: los resultados obtenidos en altura de salto, presenta una diferencia de media significativa en
grupo pliométrico de -4,005 (p= <0,0001), grupo de control se mantuvo sin cambios significativos con una
media de -0,6020 (p=0,9865) y en grupo pliométrico mas fuerza presenta cambios significativos con diferencia
media de -4,064 (p= <0,0001). Los resultados obtenidos en tiempo de vuelo, presenta una media significativa
en grupo pliométrico de -35,92 (p= <0,0001), grupo de control se mantuvo sin cambios significativos con una
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media de -5,875 (p=0,8352) y en grupo pliométrico mas fuerza presenta cambios significativos con diferencia
media de -34,46 (p= <0,0001). Pero no se observaron diferencias significativas entre grupos.

Conclusion: recomendamos el entrenamiento de pliometria para los arqueros en formacion ya que pueden
mejorar las capacidades de salto, de importancia para los arqueros de futbol.

Palabras clave: Fltbol; Entrenamiento de Fuerza; Especialidad De Fisioterapia.

INTRODUCCION

ELl fUtbol es un deporte que presenta multiples situaciones en las cuales los jugadores manifiestan distintas
condiciones fisicas, no solo responden a la situacion de la competencia sino a la funcion del posicionamiento
dentro del terreno de juego.” Sus variantes de actividad implican acciones musculares de tipo explosivo
como saltos, sprint, y cambios de direccion, lo cual demanda altos niveles de fuerza rapida y explosiva.®
Como el futbol es un deporte de contacto con un alto riesgo de lesiones debido a la fuerza excesiva durante
su practica, los jugadores requieren niveles superiores de condicion fisica y un entrenamiento especifico para
mejorar sus habilidades.?* Para preparar a los deportistas con las condiciones necesarias para ser jugadores de
fatbol profesionales, se ha puesto cada vez mas énfasis en el desarrollo de habilidades fisicas en los jugadores
jovenes. Por ello, los niveles de entrenamiento han evolucionado, siendo cada vez mas intensos, para que los
jugadores puedan alcanzar su maximo potencial y, al mismo tiempo, evitar lesiones relacionadas con el juego.®

El arquero tiene un papel en oposicidon a sus demas companeros, debe evitar que el baldn traspase la linea
de gol, por lo que requiere velocidad y capacidades explosivas de miembros superiores como de miembros
inferiores, asociadas a agilidad, velocidad y tiempo de reaccion. Dado que los arqueros deben tener capacidades
musculares especificas, solo un entrenamiento muscular especifico les permitira optimizar estas capacidades.®

Las exigencias condicionales en el futbol son cada vez mayores, por lo que es necesario optimizar las
capacidades fisicas desde las etapas formativas, teniendo la fuerza explosiva, para un papel determinante
sobre el rendimiento en cancha, las acciones cortas de los arqueros en el fltbol y una mejora muscular, para
esto hay que tener una correcta eleccion de cargas y ejercicios ademas de ir en progresion con cada ejercicio,
todo esto para evitar futuras lesiones que dejen fuera de la competencia.®

El entrenamiento pliométrico consiste en una elongacion rapida de los musculos (excéntrico) y continuo
de acortamiento muscular (concéntrico). El entrenamiento pliométrico se enfoca en aprender la accion de
extension muscular a una contraccion de forma rapida. Los ejercicios consisten en contracciones musculares
explosivas de alta intensidad que se combina con fuerza y velocidad para obtener beneficios en potencia.®”

La aplicacion del entrenamiento pliométrico ha demostrado ser importante en distintos deportes. Los
movimientos excéntricos y concéntricos inducen a que el deportista sea mas rapido y potente, ya que esto
mejora principalmente las funciones musculares, tendinosas y nerviosas. Este tipo de entrenamiento genera un
aumento en las capacidades fisicas que realiza el deportista para correr mas rapido y poder realizar un salto
mas alto.®

El objetivo de esta investigacion fue comparar los distintos métodos de entrenamientos en las escuelas de
fatbol infantiles y los resultados de la velocidad en tiempo de vuelo (m/s) y la altura de salto (cm).

METODO

Se intervinieron 30 arqueros de fitbol, donde los sujetos fueron hombres, los cuales leyeron y firmaron
asentimiento, los apoderados consentimiento. Esta investigacion contd con la aprobacion de un comité ético
cientifico (2023/038). El consentimiento fue solicitado y otorgado antes de iniciar la recoleccion de datos. De
esta forma, se asegurd el respeto por la dignidad, los derechos, el bienestar y la privacidad de los participantes
en el estudio. Los participantes del estudio fueron sujetos de entre 7 y 17 anos que forman parte de una liga
local de entrenamiento profesional de ftbol. Se realizaron mediciones antropométricas que corresponden
a peso corporal, longitud de pierna extendida y con flexion de rodilla 90°, se realizd la medicion con pesa
corporal, cinta métrica y goniometro, posterior a esto, se realiza el salto contra movimiento. Los sujetos
realizan el salto en una superficie plana, la cual se encuentra demarcada e indica el inicio y término del salto
sobre la marca designada. Se estandarizo la herramienta de medicion sobre esta misma superficie para poder
medir el salto. La aplicacion se realizo desde un teléfono con la aplicacion validada y confiable “My Jump
2”.0 Esta aplicacion graba un video del salto y se selecciona el momento del despegue vy el aterrizaje, luego
automaticamente se calcula altura de salto en centimetros y tiempo de vuelo en milisegundos. Posteriormente,
se utilizd un software de aleatorizacion (randomizer.org) para asignar a los sujetos a los diferentes grupos de
intervencion: pliometria, Control (que sigue el entrenamiento clasico en la escuela de fltbol), y Pliometria
mas Fuerza. Se realiz6 una evaluacion inicial antes de comenzar el periodo de entrenamiento, que tuvo una
duracion de 6 semanas. Al finalizar este periodo, se realizaron nuevas mediciones para su posterior analisis. La
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frecuencia de entrenamiento fue de 2 dias a la semana, con sesiones de 1 hora y 45 minutos, totalizando 8 dias
de entrenamiento al mes.

RESULTADOS

Los resultados obtenidos en altura de salto, presenta una diferencia de media significativa en grupo
pliométrico de -4,005 (p= <0,0001), grupo de control se mantuvo sin cambios significativos con una media de
-0,6020 (p= 0,9865) y en grupo pliométrico mas fuerza presenta cambios significativos con diferencia media de
-4,064 (p= <0,0001) (ver tabla 1).

Los resultados obtenidos en tiempo de vuelo, presenta una media significativa en grupo pliométrico de
-35,92 (p=<0,0001), grupo de control se mantuvo sin cambios significativos con una media de -5,875 (p= 0,8352)
y en grupo pliométrico mas fuerza presenta cambios significativos con diferencia media de -34,46 (p= <0,0001)
(ver tabla 1). Pero no hubo un cambio significativo comparando los grupos entre si (ver figura 1).

Tabla 1. Comparacion altura de salto (cm) y Comparacion de tiempo de vuelo (ms)

Diferencia media IC 95,00 % de dif. ;significativo? Valor P ajustado
Pliométrico -4,005 -5,600 a -2,510 Si < 0,0001
Control -0,6020 -2,47 a 0,9432 No 0,9865
Pliométrico + Fuerza -4,064 -5,609 a -2,519 si < 0,0001
Pliométrico -35,92 -49,47 a -22,36 Si < 0,0001
Control -5,875 -19,43 a 7,681 No 0,8352
Pliométrico + fuerza -34,46 -48,01 a -20,90 Si < 0,0001
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Figura 1. Altura de salto y tiempo de vuelo
DISCUSION

La intervencion es clinicamente importante para saber cual de los dos métodos utilizados es mas relevante
para la mejora individual a nivel deportivo de escuelas de futbol. El entrenamiento pliométrico medido con
el salto es beneficioso, porque mejora las condiciones fisicas de acciones explosivas en comparacion con solo
el entrenamiento habitual.®'® Si bien a nivel profesional existen varios estudios acerca del entrenamiento
pliométrico, a nivel formativo de escuelas de fltbol existen muy pocos estudios y llevandolos al puesto de
arquero es aun mas dificil encontrar informacion.!” Por lo que este estudio posiciona el entrenamiento
pliométrico a niveles de escuelas de futbol inferiores o de formacion.

Los resultados obtenidos en la altura de salto muestran una diferencia de media significativa en el grupo
pliométrico, con una disminucion de -4,005 (p < 0,0001), lo que indica una mejora notable en el rendimiento
de salto tras el periodo de entrenamiento. En contraste, el grupo de control no presenté cambios significativos,
manteniendo una media de -0,6020 (p = 0,9865), lo que sugiere que el entrenamiento clasico en la escuela de
fatbol no tuvo un impacto considerable en la altura de salto. Por otro lado, el grupo que combino pliometria
y fuerza también mostré cambios significativos, con una diferencia de media de -4,064 (p < 0,0001). Estos
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resultados subrayan la efectividad de los entrenamientos pliométricos, tanto solos como combinados con
ejercicios de fuerza, en la mejora de la altura de salto en los jovenes deportistas. "

Por su parte, los resultados obtenidos en la altura de salto muestran una diferencia de media significativa
en el grupo pliométrico, con una disminucion de -4,005 (p < 0,0001), lo que indica una mejora notable en el
rendimiento de salto tras el periodo de entrenamiento. Este hallazgo sugiere que los ejercicios pliométricos son
altamente efectivos para aumentar la potencia y la explosividad muscular en jovenes deportistas. En contraste,
el grupo de control no present6 cambios significativos, manteniendo una media de -0,6020 (p = 0,9865), lo que
sugiere que el entrenamiento clasico en la escuela de fitbol no tuvo un impacto considerable en la altura de
salto. Este resultado pone en evidencia la insuficiencia del entrenamiento tradicional para mejorar aspectos
especificos del rendimiento fisico en comparacion con intervenciones mas focalizadas como la pliometria. Por
otro lado, el grupo que combino pliometria y fuerza también mostré cambios significativos, con una diferencia
de media de -4,064 (p < 0,0001). Este resultado sugiere que la inclusion de ejercicios de fuerza en el régimen
de entrenamiento pliométrico puede potenciar ain mas los beneficios, aunque no de manera significativamente
diferente a la pliometria sola. En conjunto, estos resultados subrayan la efectividad de los entrenamientos
pliométricos, tanto solos como combinados con ejercicios de fuerza, en la mejora de la altura de salto en los
jovenes deportistas. Estas mejoras estan descritas en la literatura como por ejemplo con lo planteado por Solé
y cols en el 2021, quienes refieren que esta evolucion positiva puede atribuirse a un reclutamiento mejorado de
unidades motoras, mayor coordinacion intermuscular y posiblemente hipertrofia muscular selectiva, factores
clave para el rendimiento en el salto. (%3

En la revision sistematica de Beato y cols, se concluye que el entrenamiento pliométrico produjo un
aumento relativo en la potencia muscular en 13 de los 16 estudios analizados, esto significa que los ejercicios
pliométricos son una metodologia de entrenamiento que esta respaldada por la literatura cientifica actualizada.
© Esta metodologia es una forma generalizada de acondicionamiento fisico que implica ejercicios de salto
utilizando la accion muscular del ciclo de estiramiento-acortamiento. La literatura informa sobre estos efectos
positivos asociados a un mejor rendimiento en el salto vertical, la agilidad y el sprint después del entrenamiento
pliométrico. "' Por su parte, Arriscado y cols sefalan que se pueden encontrar multiples trabajos en los que el
entrenamiento especifico de la fuerza resulto en una mejora de rendimientos en acciones fundamentales para un
arquero como son el salto, la aceleracion, la velocidad en distancias cortas o en los cambios de direccion, no solo
mejorando su rendimiento fisico, sino también impactando en positivamente en la prevencion de lesiones.

CONCLUSION

Este estudio demuestra que el entrenamiento pliométrico es fundamental para mejorar el rendimiento
fisico en jovenes deportistas de escuelas de fUtbol. Los resultados indican una mejora significativa en la altura
de salto en el grupo pliométrico, mientras que el grupo de control no mostré cambios relevantes. Ademas,
el grupo que combino pliometria y fuerza también experimento mejoras notables. Estos hallazgos subrayan
la efectividad de los entrenamientos pliométricos para aumentar la potencia y la explosividad muscular en
deportistas jovenes, destacando la importancia de esta metodologia en entornos formativos. La inclusion de
ejercicios pliométricos no solo mejora el rendimiento fisico, sino que también puede contribuir positivamente
a la prevencion de lesiones musculo tendinosas, como sugieren estudios anteriores.

Por tanto, el entrenamiento pliométrico emerge como una herramienta eficaz para el desarrollo fisico en
jovenes futbolistas, llenando un vacio en la investigacion sobre métodos formativos en escuelas de futbol.
Este estudio respalda la necesidad de implementar programas de entrenamiento especificos desde edades
tempranas para mejorar el rendimiento deportivo y reducir el riesgo de lesiones.
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