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Resumen
_____________________________________________________________________________________|
Introduccién: El futbol juvenil exige estrategias de entrenamiento que optimicen el rendimiento

y reduzcan el riesgo de lesion. El entrenamiento de fuerza basado en patrones de movimiento
se plantea como una alternativa eficaz al integrar la funcién neuromuscular, la estabilidad y la
movilidad, potenciando la velocidad y las capacidades fisicas del jugador. Las pruebas funcio-
nales como FMS y velocidad de desplazamiento permiten orientar la prescripcién individuali-
zada del entrenamiento.

Objetivo: determinar el efecto de un programa de entrenamiento basado en patrones de movi-
miento funcional sobre la fuerza explosiva y la velocidad de desplazamiento en jugadores juve-
niles de futbol aficionado.

Metodologia: estudio con enfoque cuantitativo, de tipo cuasiexperimental con disefio de dos
grupos (experimental y control), donde al grupo experimental se le aplicd el entrenamiento
basado en patrones de movimiento (FMS) y al grupo control se le continué desarrollando su
entrenamiento convencional, se realizaron evaluaciones pretest, postest usando la prueba de
CM] y de 30 metros de velocidad. Participaron 34 deportistas de 17 afios quienes cumplieron
con los criterios de inclusién y exclusién. Se valor¢ la diferencia entre grupos a través de prue-
bas de homogeneidad para muestras independientes (t de Student) y para muestras relaciona-
das (prueba de rangos con signo de Wilcoxon). Resultados: El programa de entrenamiento ba-
sado en patrones de movimiento funcional mejoré significativamente la velocidad de movi-
miento en jévenes futbolistas aficionados, se rechaza la hip6tesis nula demostrando como este
tipo de entrenamiento mejora la velocidad de movimiento y el rendimiento fisico en jévenes
futbolistas.

Conclusiones: El entrenamiento basado en patrones de movimiento funcional (FMS) se con-
vierte en modalidad novedosa de entrenamiento en el futbol, haciendo que se mejore la veloci-
dad de desplazamiento y se alcancen adecuados resultados para dicha capacidad fisica.
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Abstract

Introduction: Youth football demands training strategies that optimize performance and reduce
the risk of injury. Strength training based on movement patterns is presented as an effective
alternative by integrating neuromuscular function, stability, and mobility, enhancing the play-
er's speed and physical capabilities. Functional tests such as FMS and displacement speed allow
for the individualized prescription of training.

Objective: To determine the effect of a training program based on functional movement pat-
terns on explosive strength and displacement speed in youth amateur football players. Meth-
odology: This was a quantitative, quasi-experimental study with a two-group design (experi-
mental and control). The experimental group received movement pattern-based training
(MPB), while the control group continued their conventional training. Pre-test and post-test
assessments were conducted using the countermovement jump (CM]) and 30-meter sprint
tests. Thirty-four 17-year-old athletes participated, meeting the inclusion and exclusion crite-
ria. Differences between groups were assessed using homogeneity tests for independent sam-
ples (Student's t-test) and for paired samples (Wilcoxon signed-rank test).

Results: The functional movement pattern-based training program significantly improved
movement speed in young amateur soccer players. The null hypothesis was rejected, demon-
strating how this type of training improves movement speed and physical performance in
young soccer players.

Conclusions: Functional movement pattern (FMS) training is becoming a novel training modal-
ity in soccer, improving movement speed and achieving adequate results for this physical ca-

pacity.
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Introduccion

___________________________________________________________________________________________________________________________|
El proceso de evolucion natural que ha sufrido el ftbol en los tltimos afios ha puesto de manifiesto la
necesidad de buscar optimizar el rendimiento sin exceder los limites de tolerancia fisiologica de los ju-
gadores (Zeleznik et al., 2023). Siendo el ftbol un deporte predominantemente tactico, se ha mostrado
preferencia por mejorar el rendimiento a través de las adaptaciones provocadas con el entrenamiento
especifico. Sin embargo, la funcién neuromuscular bien desarrollada es relevante para mejorar las me-
didas fisiolégicas, fisicas y mecanicas en jugadores de fitbol juvenil a nivel individual (Dias, et al., 2021).

Abordar estrategias para generar adaptaciones 6ptimas en el deportista con las que provocar un equili-
brio entre rendimiento y disminucién del riesgo lesional, se presenta como uno de los grandes desafios
en la planificacidn del entrenamiento (Honorio, et al., 2023). Considerando el paradigma complejo para
abordar los recursos del entrenamiento del deportista, se considera que el entrenamiento de fuerza li-
gado ala calidad del movimiento puede ser uno de los contenidos de entrenamiento con mayor interac-
cion y relevancia entre los elementos que caracterizan el desempefio en la practica del fatbol (Sanchez,
Rodriguez, Granacher, Afonso, & Ramirez, 2024)

De acuerdo con el contexto epidemiolédgico en el fatbol juvenil Wu, et al.,, (2023), y 1a relacion existente
entre indice de lesiones y rendimiento se considera que el entrenamiento neuromuscular puede ser el
contenido que mas se aproxime a resolver los conflictos de movimiento que exige el deporte de contacto,
en donde muchas lesiones en son resultado de incidentes traumaticos; sin embargo, se estima que entre
el 30 % y el 50 % de las lesiones son resultado del uso excesivo durante la participaciéon deportiva. Por
lo tanto, puede ser importante enfatizar el correcto desarrollo y entrenamiento de habilidades deporti-
vas para mejorar los resultados de participaciéon en jévenes, ya que el desarrollo y la ejecucion de patro-
nes motores incorrectos durante las actividades deportivas pueden aumentar el riesgo potencial de le-
siones deportivas. (Fort-Vanmeerhaeghe, et al,, 2016). Estos elementos posibilitan mayores exigencias
fisiolégicas, fisicas y mecanicas de la competicidn, haciendo que los programas de fuerza repercutan
positivamente sobre el rendimiento individual (Grabara & Bieniec, 2024), no solo por su prevalencia
con respecto a otros contenidos; sino también, por su valor ecolégico al implicar diferentes patrones de
movimiento.

El entrenamiento basado en patrones de movimiento tiene en su objetivo, el establecimiento de progra-
mas motores que permiten al jugador optimizar su rendimiento (Dugdale, Arthur, Sanders, & Hunter,
2019). Por lo tanto, un punto de partida importante es conocer los requisitos especificos de movimiento
del deporte y establecer patrones de movimientos clave, utilizados en el deporte, junto con los estimulos
cognitivos que activan estos movimientos (Zemkova & Zvonar, 2022).

En este sentido, en la actualidad se pretende desarrollar procesos de entrenamiento deportivo haciendo
uso de técnicas como el FMS, las cuales al contrastarse con programas convencionales permitan mostrar
avances sobre todo en patrones basicos del deporte. Al respecto, Perdomo et al,, (2025) muestran la
necesidad de mejorar la calidad del movimiento y optimizar la planificaciéon del entrenamiento, con un
enfoque en la correccién de deficiencias motoras, lo que implica implementar estrategias de interven-
cion especificas que fortalezcan la estabilidad del tronco y mejoren la movilidad del tren inferior, con el
objetivo de potenciar el rendimiento fisico y prevenir lesiones en futbolistas juveniles, asi mismo, en-
contraron que factores como la calidad del descanso, la variabilidad de los ejercicios o el historial de
lesiones pueden desempefiar un papel mas determinante en la calidad del movimiento funcional, aspec-
tos que sugieren el implementar enfoques holisticos en los programas de entrenamiento, integrando
ejercicios correctivos especificos como el uso sistematico FMS como herramienta para identificar defi-
ciencias funcionales en etapas tempranas.

Ademas, el entrenamiento basado en patrones de movimiento requiere una integracion eficiente de la
cadena cinética para mantener un equilibrio entre estabilidad y movilidad (Chena, 2018) (Cook, Burton,
& Hoogenboom, 2006). Este equilibrio es de suma importancia en tareas de agilidad que comprenden
velocidad lineal y cambio de direccidn, acciones que son de gran importancia en el futbol; tareas motri-
ces que para los entrenadores de cualquier deporte se convierten en actividades indispensables a tener
presente en todas las competencias con la totalidad de jugadores, y que aparte de eso, estén en plenitud
de condiciones fisicas, psicoldgicas y emocionales. Por tal motivo, es importante que los deportistas sean
preparados antes de las competencias y entrenamientos, y que esa preparacion sea desarrollada por
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medio de ejercicios que permitan potenciar sus capacidades fisicas, especialmente, la velocidad como
programas de intervencidn personalizados, centrados en el fortalecimiento neuromuscular, la movili-
dad articular y la mejora de patrones motores fundamentales (Perdomo et al., 2025).

En este sentido, al evaluar el nivel la condicidn fisica en futbolistas jovenes, se debe considerar pruebas
funcionales como: Functional Movement Screen (FMS), pruebas de fuerza explosiva y pruebas de velo-
cidad 30 mts., estas pruebas se usan comunmente para la prescripcion individualizada del entrena-
miento, ya que identifican la condicidn fisica del deportista, patrones de movimiento inadecuados, asi-
metrias y control sensoriomotor bajo (Caswell, et al., 2016), sin embargo y como lo establece Kraus,
Schiitz, Taylor &Doyscher (2014), los programas de entrenamiento deben centrarse en mejorar la cali-
dad del movimiento desde una edad temprana, sin depender exclusivamente de la experiencia compe-
titiva o la edad cronoldgica. En linea con esta idea, estudios como los de refuerzan que la calidad del
movimiento no esta necesariamente influenciada por la edad o el nivel competitivo, sino que se puede
mejorar con un entrenamiento adecuado, independientemente de estos factores (Mateos-Martin et al.,
2025).

Método
|

Tipo de estudio

Desde el paradigma empirico-analitico, se realizé un estudio de tipo cuasi-experimental, con disefio pre-
testy postest aplicado a dos grupos: experimental (G1) y control (G2), donde el grupo experimental (G1)
recibié un programa de entrenamiento especifico basado en (FMS) (X), mientras que el grupo control
(G2) sigui6 su plan de entrenamiento convencional (Y).

Poblacion y muestra

La poblacién estuvo constituida por jugadores de fttbol con edades de 17 afios de la categoria juvenil, y
la muestra fue definida a partir del uso de la siguiente férmula matematica:

o Q{Zc.r_.-"'i + 2171—;3}2‘:"2
A2

T

Donde:

Za/2: valor correspondiente al nivel de confianza del 95% (1,96).
Z1-[: valor asociado a la potencia estadistica del 80% (0,84).

02: varianza (velocidad =0,11 segundos) (Maia et al., 2007)

A: diferencia minima esperada entre medias (0,10 segundos).

Por lo anterior se definieron 18 jugadores por equipo quienes participaron del proceso de evaluacion
prestest, luego participaron de la intervencién de los programas establecidos, y finalmente participaron
de la evaluacién postest donde se excluyeron 2 deportistas por motivos de lesion deportiva y cambio de
residencia a otra ciudad. En el siguiente flujograma se muestra disefio establecido.

Figura 1. Flujograma del estudio

Reclutamiento |—— Jovenes futbolistas asignados para participar n=36
[ |
Preteste grupo control n=18 Grupo experimental n=18
intervencién | —— Pretest velocidad y salto Pretest velocidad y salto
Entrenamiento Entrenamiento basado en FMS
convencional |
Seguimiento y Postest velocidad y salto 1 Postest velocidad y salto
Postest pruebas de seguimiento: ninguna Pruebas de seguimiento: ninguna
Andlisis —{ Analizados n=17 Analizados n=17

Excluidos del andlisis=1 Excluidos del analisis=1
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Los criterios de inclusion fueron: Que la participacién fuera voluntaria y se tuviera diligenciado el con-
sentimiento informado, estar vinculado minimo 5 meses al club deportivo, tener una frecuencia de prac-
tica de minimo 3 sesiones semanales, tener vinculo a una Entidad prestadora de Salud y de exclusién:
Tener participacion simultanea en otros programas de entrenamiento.

Técnicas e instrumentos

Las técnicas de recoleccion de datos fueron la encuesta y la observacion. la encuesta utilizada permitio6
obtener informacion de variables sociodemograficas y deportivas y la observacién posibilité los proce-
sos de intervencion y evaluacién. La velocidad de desplazamiento de 30 metros fue medida con el cro-
nometro digital de la aplicacion My Jump Lab Runmatic-COD Timer y la fuerza explosiva el salto vertical
(CM]) fue medido por medio del Chrono Jump, donde el futbolista realizaba 2 saltos, y se tuvo en cuenta
el mejor salto.

En el control de sesgos del estudio se tuvo presente: sesgos de medicion (los evaluadores fueron dife-
rentes a los encargados de dirigir el estudio, y fueron capacitados y entrenados para la aplicacién de
dichas pruebas); sesgos de intervencion (los encargados de dirigir el programa de entrenamiento fueron
licenciados expertos y diferentes a los evaluadores y a los investigadores). El procedimiento llevado a
cabo tuvo presente que el programa se desarrollara en las instalaciones del club deportivo, siempre en
el mismo horario de la mafiana.

Analisis de datos

Los valores obtenidos en cada una de las variables evaluadas fueron registrados en una base de datos
de Excel. Los datos recogidos fueron procesados en el programa estadistico SPSS (version 29) licenciado
por la Universidad Auténoma de Manizales. Se realizé un andlisis univariado utilizando medidas de ten-
dencia central y dispersidén para las variables cuantitativas y para las cualitativas frecuencias absolutas
y relativas. Para el andlisis bivariado inicialmente se utiliz6 la prueba de normalidad Shapiro - Wilk, la
cual mostré que las variables de estudio tuvieron un comportamiento no paramétrico, situacion que
posibilitd el uso de estadisticos como U de Mann-Whitney y Z de Kolmogérov-Smirnov, y donde la sig-
nificancia tenida en cuenta fue <0,05.

Es necesario aclarar que la investigacién conté con el aval del Comité de Etica de la Universidad Auté-
noma de Manizales Colombia, mediante Acta 174 de 2024, siendo un estudio con riesgo mayor al minimo
acorde a lo establecido en la resolucion 08430 del Ministerio de Proteccion social de Colombia.

Resultados
|
La tabla 1 muestra que los participantes en el estudio en su totalidad tienen 17 afios, de acuerdo con la
posicion de juego en mayor de porcentaje son laterales, seguido de defensas central y delanteros. En
cuanto al IMC la media de este fue de 21,02; es decir, y de acuerdo con la clasificacién de la OMS los
participantes son normo peso. De igual forma, se muestran esta caracterizacidn tanto para el grupo con-
trol como para el experimental, resaltando que segin la posiciéon de juego en mayor porcentaje en el
grupo experimento son laterales, seguido de defensas centrales y delanteros. Mientras que en el grupo
control el mayor porcentaje son laterales y volantes de creacion

Tabla 1. Distribucidn de los participantes segin las variables sociodemograficas y deportivas.

Variable Frecuencia Porcentaje
Edad (afios)
17 afios 34 100
Posicién de juego
Arquero 3 8,8
Carrilero 1 2,9
Defensa central 6 17,6
Delantero 5 14,7
Extremo 4 11,8
Lateral 9 26,5
Volante creacion 2 5,9
Volante marca 4 11,8
IMC
Minimo Maximo Media D.E
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17,33 26,39 21,02 2,18
Grupo experimental Grupo control
Variable Frecuencia Porcentaje Frecuencia Porcentaje
Posicién Posicién
Arquero 2 11,7 1 5,6
Defensa Central 3 17,7 3 17,7
Delantero 2 11,7 2 11,7
Lateral 7 41,2 7 41,2
Volante Creacion 1 5,6 2 11,7
Volante Marca 2 11,7 2 11,7
IMC IMC
Minimo Maximo Media D.E Minimo Maximo Media D.E
17,33 24,62 20,09 1,99 18,40 26,39 21,96 1,99
Fuente: elaboracién propia
Tabla 2 Cambios (A = Post-Pre) con IC 95% por grupo.
Experimental n (17) Controln (17)
Variable n media D.E CI95% Media D.E IC95%
CM] pretest (cm) 17 33,7 1,08 31,4 36,0 37,7 1,06 33,8 37,8
CM] Postest (cm) 17 334 1,05 31,1 35,6 371 1,1 33,5 37,0
Velocidad pretest (seg.) 17 4,93 0,03 4,8 5,02 4,6 0,4 4,6 4,8
Velocidad postest (seg.) 17 4,75 0,03 4,6 4,8 4,6 0,07 4,6 4,7

Fuente: elaboracion propia

La tabla anterior muestra como para el grupo experimental la media de la velocidad de desplazamiento
30 mts en el pretest fue de 4,93 seg y la media para el postest fue de 4,75 segy las D.E son similares en
el grupo control; y, ademas, de igual forma estas se encuentran contenidas en el IC.

Tabla 3. Comparativo entre las variables de estudio Grupo experimental (intragrupo) pre y post intervencion.
Experimento (n=17)

Variables Pretest Postest

Media Media Dif z/t Sig
CM] 33,7394 33,4259 ,31 -,56 <0,01
Velocidad 4,9347 4,7541 -,18 -3,38 0,046

Fuente: Elaboracién propia

Al comparar las diferencias de las medias del pretest y postest para cada una de las variables de estudio
en el grupo experimental, se encontro diferencias estadisticamente significativas en la velocidad 30 mts,
(< 0,046) yen el CM] (<0,01)

Tabla 4. Comparativo entre las variables de estudio grupos experimento- control (intergrupos) pre y post intervencion.
Diferencia entre los

Experimento (n=17) Control (n=17) UDOS
Variables Pretest Postest Pretest Postest S
(Media)  (Media) °F %t S8 (Media) (Media) PF %/t S DDz Sig
CM] 33,7394 334259 0,31 -0,56 0,208 37,78 37,16 -0,62 -0,535 0,653 -0,31 -0,207 0,836
Velocidad 4,9347 4,7541  -0,18 -3,38 <0,001 4,61 4,68 0,07 -1,217 0,224 0,17 -4,07 <0,01

Fuente: Elaboracién propia

En el grupo experimental como en el grupo control la diferencia de las medias de cada uno de los grupos
y entre los grupos no muestran diferencias estadisticamente significativas, mientras que para la veloci-
dad de 30 mts., en el grupo control la media del postest mejoro con relacion al pretest y estas diferencias
son estadisticamente significativa. En el grupo control la media del postest desmejoro6, sin embargo, las
diferencias son estadisticamente significativa encontrandose ademas que las diferencias entre los gru-
pos también fueron estadisticamente significativas (< 0,001).
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Discusion
I —
Los resultados del presente estudio permiten analizar el efecto de un programa de entrenamiento ba-
sado en patrones de movimiento funcional sobre la velocidad de desplazamiento en jugadores juveniles
de fatbol aficionado.

En relacién con las variables sociodemograficas, los deportistas evaluados presentaron una edad pro-
medio de 17 afios. Este valor se sitia ligeramente por encima de lo reportado por Kadlubowski et al.,
(2024) quienes analizaron a 45 jugadores jovenes de élite con una media de 16,62 + 1,1 afios. De igual
forma, en otro estudio Magallanes et al., (2024), con una muestra de 79 participantes divididos en tres
grupos de entrenamiento (estocadas, sentadillas y control), las edades promedio oscilaron entre 16,3 +
1,4y 16,5 + 1,2 afios, siendo inferiores a las del presente trabajo.

En contraste, Styles et al.,, (2016) reportaron en futbolistas profesionales una media de 18,3 + 1,2 afios,
valor superior al hallado. Honorio et al., (2023), por su parte, trabajaron con deportistas menores de 17
afios, edades también ligeramente inferiores a las de nuestra muestra. Estos contrastes evidencian que
la poblacion de este estudio se ubica en un rango intermedio entre las investigaciones previas realizadas
con jugadores en formacion y profesionales.

Respecto al Indice de Masa Corporal (IMC), los participantes presentaron un promedio de 21,28 kg/m?,
dentro del rango normal. Este valor coincide con lo reportado por Fernandez et al., (2019): 21,18 kg/m?
y, So6s etal. (2022): 21,70 kg/m?. En contraste, Cullen et al., (2013) encontraron un promedio superior
de 23,11 kg/m? en jugadores sub-18. Estos datos confirman que, en general, los futbolistas juveniles se
ubican en valores normales de IMC, siendo consistentes los resultados del presente estudio con la lite-
ratura previa.

En lo que respecta a la velocidad de desplazamiento, el programa basado en patrones de movimiento
funcional si mostré ser efectivo. En el sprint de 30 metros, el grupo experimental presenté mejoras sig-
nificativas (p < 0,001), mientras que en el grupo control se observo un ligero descenso (p = 0,224). Estos
hallazgos coinciden con lo reportado por Magallanes et al (2024), quienes demostraron mejoras signifi-
cativas en la velocidad de 20 metros tras intervenciones funcionales, siendo los incrementos mayores
en los grupos experimentales frente a los controles. De igual forma, la revision sistematica de Xiao, et
al,, (2024) encontr6 mejoras en sprint lineal (5 a 30 mts.) y pruebas de cambio de direccién tras progra-
mas de entrenamiento funcional, confirmando el impacto positivo en la velocidad lineal, en concordan-
cia con lo evidenciado en el presente estudio.

Otros trabajos han mostrado resultados semejantes: Fitton et al., (2022) encontraron correlaciones po-
sitivas entre la puntuacion total del FMS y la velocidad en jovenes futbolistas, mientras que Bennett et
al,, (2020) hallaron asociaciones entre items especificos del FMS y el rendimiento en sprint de 5 mts,
aunque en algunos casos dichas correlaciones fueron negativas o moderadas. Estos matices resaltan que
la relacion entre funcionalidad y velocidad puede depender de la edad y de los componentes del movi-
miento evaluados.

A su vez, la revisién sistematica realizada por Xiao, et al., (2024) analiz6 el efecto del entrenamiento
funcional en la forma fisica de los deportistas y evalud la velocidad en pruebas de sprint lineal de 5 mts,
10 m, 15 m, 20 m, 25 m y 30 m, ademas de pruebas de cambio de direccion. Los resultados mostraron
una mejora significativa (P = 0.05) en la velocidad de desplazamiento en la prueba de 30 metros. Este
hallazgo concuerda con lo reportado por Keiner et al.,, (2022) quienes también observaron una mejora
significativa en la velocidad en la prueba de 30 metros. Estos resultados refuerzan la hipétesis de que el
entrenamiento funcional puede mejorar la velocidad de desplazamiento en pruebas de 30 metros, como
se demuestra en los datos obtenidos en el presente estudio.

Asi mismo, Lago-Fuentes et al. llevaron a cabo un estudio cuyo objetivo fue evaluar el efecto del entre-
namiento de fuerza del core realizado en superficie estable (CTS) frente al realizado en superficie ines-
table (CTU), sobre la aptitud fisica -medida a través del rendimiento en salto, sprint y capacidad de sprint
repetido (RSA)- y la calidad del movimiento, evaluada mediante el Functional Movement Screen (FMS),
en jugadoras profesionales de fatbol sala. Tras una intervencién de seis semanas, los autores reportaron
resultados similares a los del presente estudio: no se encontraron diferencias significativas en las varia-
bles de fuerza, pero si se observaron mejoras estadisticamente significativas en la velocidad y en las
pruebas funcionales
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En cuanto a la fuerza explosiva evaluada mediante el salto con contramovimiento (CM]), no se identifi-
caron diferencias estadisticamente significativas entre pretest y postest, ni en el grupo experimental (p
= 0,569) ni en el grupo control (p = 0,653). Estos hallazgos difieren de estudios como el de Magallanes
et al. (44), donde se observaron mejoras significativas tras la aplicacién de programas especificos de
fuerza. De igual modo, investigaciones en categorias juveniles (51) reportaron incrementos estadistica-
mente significativos (p < 0,05) en el CM]. Sdnchez et al. (51) también hallaron mejoras en la fuerza dina-
mica maxima (p < 0,01) luego de aplicar un programa de fuerza en futbolistas, resultados que contrastan
con los de la presente investigacion.

Por su parte, en una revision sistematica de Fitton et al. (52) donde se analizaron seis estudios basados
en la fuerza en joévenes futbolistas, se encontraron asociaciones positivas entre la fuerza reactiva y las
puntuaciones totales del FMS (r = 0,74, p < 0,01), mientras que Bashir et al. (53), en su estudio hallo una
mejora significativa (f = 9,85, p = 0,004) en la puntuaciéon FMS. Estos resultados difieren con los hallados
en la presente investigacion.

La falta de significancia en el CM] puede explicarse por la naturaleza del programa aplicado. Estudios
como el de Gomez y Aldas (54) sefialan que entrenamientos basados en saltos (por ejemplo, con un
volumen de 20 saltos por sesidn) tienen un impacto mas directo sobre la fuerza explosiva. En contraste,
en este trabajo el enfoque fue hacia patrones funcionales globales, lo cual podria haber limitado la trans-
ferencia al rendimiento explosivo del tren inferior.

Yildiz et al. (2019) quien evalud los efectos de un programa de entrenamiento funcional de 8 semanas
vs uno tradicional sobre el rendimiento deportivo y el movimiento funcional en tenistas preptberes,
siendo menor en semanas al del presente estudio, mostrd una diferencia significativa en el salto vertical
en todos los grupos, CGy TTG (p, 0,01), CGy FTG (p, 0,001), TTG y FTG (p, 0,01); y en lo relacionado
con la velocidad no se encontraron diferencias significativas entre CGy TTG, y TTGy FTG (p, 0,05), pero
si entre CG y FTG (p = 0,01). Lo anterior va en el mismo sentido de la presente investigacion, donde no
se encontraron diferencias significativas en el salto vertical, pero si una diferencia significativa en la
variable velocidad de desplazamiento (P< 0,05).

En concordancia con el enfoque metodolédgico de la presente investigacion, Wu et al. (2023) realizaron
un estudio cuasiexperimental con grupo control, de caracteristicas similares al nuestro, en el cual eva-
luaron el efecto de un programa de entrenamiento funcional sobre el rendimiento atlético en estudian-
tes universitarios pertenecientes a un equipo de Bote Dragén. Tras ocho semanas de intervencion, el
grupo que recibi6 el entrenamiento funcional mostré mejoras significativas en las puntuaciones de mo-
vimiento funcional (FMS: F=0,191; p < 0,001) y equilibrio dinamico (YBT: F = 2,59; p = 0,027). Ademas,
se observaron incrementos relevantes en la condicion fisica muscular (dominadas: F=0,127; p < 0,001;
flexiones: F = 1,43; p < 0,001) y en la velocidad de remo (F = 4,37; p = 0,004) (58), lo que refuerza la
efectividad de este tipo de intervenciones en poblaciones deportivas universitarias.

De acuerdo con los hallazgos de la revision sistematica realizada por Wang et al. (61), que incluy6 a 819
atletas de 12 paises, se evidenci6 que el entrenamiento funcional puede mejorar significativamente el
rendimiento fisico y técnico en poblaciones deportivas. No obstante, algunos estudios incluidos en dicha
revision no reportaron diferencias estadisticamente significativas entre los grupos comparados, espe-
cialmente en variables como la fuerza y la funcionalidad. De manera similar, en el presente estudio no
se encontraron diferencias significativas en la funcionalidad ni en la fuerza, aunque si se observaron
mejoras estadisticamente significativas en la velocidad. Estos resultados refuerzan la idea de que el im-
pacto del entrenamiento funcional puede variar segin las variables analizadas y las caracteristicas de la
muestra evaluada (61).

Conclusiones
[

Los futbolistas evaluados presentaron una edad de 17 afios, donde la mayoria (26,5%) fueron defensas
laterales y presentaron una media del IMC de 21,28 kg/m? que, segtn los indicadores de la OMS, indica
un estado de normo-peso.
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En cuanto a la velocidad de desplazamiento en 30 metros, en el grupo experimental se evidencié una
mejora en la media del postest respecto al pretest, siendo estas diferencias estadisticamente significati-
vas. Ademas, las diferencias entre los grupos fueron estadisticamente significativas (p < 0,001). Lo an-
terior evidencia como se rechaza la hipétesis nula, siendo el programa de entrenamiento basado en pa-
trones de movimiento funcional quien ofrece beneficios favorables en la mejora de la velocidad de des-
plazamiento en comparacién con el entrenamiento convencional.
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Aplicaciones practicas
]
Basados en los hallazgos de esta investigacion, se sugieren algunas aplicaciones practicas que puedan
contribuir al abordaje del entrenamiento funcional como medio para avanzar en la mejora de diferentes
capacidades fisicas de tal manera que los futbolistas puedan incorporar ejercicios de velocidad de des-
plazamiento especificos y técnicamente controlados dentro de las sesiones, ya que se evidencié una me-
jora significativa en esta capacidad cuando se implement6 un enfoque basado en patrones de movi-
miento funcional.

A su vez una recomendacién producto del estudio va enfocada a la realizacién de valoraciones periddi-
cas de fuerza y velocidad de desplazamiento, no solo como un indicadores de rendimiento deportivo,
sino como herramientas de retroalimentacion para el progreso individual y su adaptacién a los progra-
mas de entrenamiento; asi mismo, implementar estrategias de entrenamiento basadas en patrones de
movimiento funcional, especialmente en etapas formativas, dado su impacto positivo en la velocidad de
desplazamiento.

De igual manera se recomienda a los entrenadores evaluar con criterios objetivos del progreso de los
jugadores, especialmente en variables salto vertical (CM]) y la velocidad de desplazamiento en 30 me-
tros, de esta manera ajustar los contenidos del entrenamiento segun las necesidades de cada deportista.
No limitar el trabajo de fuerza explosiva al uso de métodos tradicionales; se recomienda integrar mode-
los funcionales que incluyan variabilidad, control postural y orientacion hacia acciones de juego especi-
ficas.

A los clubes deportivos que capaciten constantemente a su cuerpo técnico en nuevas metodologias de
entrenamiento basadas en la evidencia, como los entrenamientos por patrones de movimiento funcio-
nal, para responder a las exigencias actuales del deporte competitivo y por tltimo que en la comunidad
académica se fomenten estudios que profundicen en la relacion entre programas de entrenamiento fun-
cional y diferentes variables del rendimiento deportivo, incluyendo grupos mas amplios y con mayores
niveles de competencia. Ademas, que se desarrollen investigaciones aplicadas en contextos reales de
entrenamiento que permitan validar y transferir los beneficios de estos métodos al entorno deportivo
de base.
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