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RESUMEN

La investigacion fue desarrollada en modalidad de revision bibliografica misma que tuvo
como objetivo recolectar informacion acerca del programa FIFA 11+ y los beneficios que
aporta al futbol ya sea profesional o amateur para prevenir y disminuir la incidencia de las
lesiones musculares, mejorando la capacidad fisica y aumentando el rendimiento de cada

deportista.

En el siguiente estudio se recolectaron 55 articulos cientificos mismos que en base a los
criterios de valoracién y exclusion conforme a la escala de PEDro fueron incluidos o
descartados a través de un diagrama de flujo en donde se seleccionaron 35 articulos, estos
representan los de mayor validez y que tienen un contenido cientifico ideal para tratar el
tema a investigar, todos stos articulos cumplen con una valoracién mayor o igual a 6 puntos
segun la escala de valoracion de PEDro estos articulos originalmente fueron encontrados en
diferentes idiomas como: inglés, esloveno, persa y espafiol, es asi como la informacion que
se recolecto permitié comprobar y corroborar la eficacia y eficiencia de la aplicacion del

programa FIFA 11+ para le prevencion de lesiones musculares.

Las bases de datos que se utilizaron para obtener la informacion para este estudio fueron
PubMed, Scielo, Research Gate, RICYDE, Elsevier, Google Scholar, Revistas deportivas,
repositorios virtuales de varias universidades a nivel mundial entre otros. Los articulos que
se recolectaron fueron a partir del 2012 hasta la presente fecha, tomando en cuenta que se
incluyé un articulo del 2004, ya que contiene informacién acerca del protocolo de

entrenamiento y su aplicacion.

Para concluir con este trabajo de investigacion, después de realizar la discusion de los
diferentes autores se demostro que la aplicacion del Programa FIFA 11+ puede reducir las
lesiones entre un 30 y un 50%, tomando en cuenta que se lo incluyé como un modo de
entrenamiento en conjunto con el entrenamiento habitual, también se toma en cuenta que
los “11+” se enfocan en la resistencia, agilidad, velocidad, y la parte técnica y tactica del

juego mejorando la calidad deportiva de los futbolistas sean estos profesionales o amateurs.

Palabras clave: FIFA 11+, lesiones musculares, fatbol, isquiotibiales, prevencion
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ABSTRACT

The research was developed in the form of a bibliographic review itself, which aimed to
collect information about the FIFA 11+ program and the benefit it brings to football,
whether professional or amateur, to prevent and reduce the incidence of muscle injuries,

improving physical capacity and increasing the performance of each athlete.

In the following study, 55 scientific articles were collected, which, based on the
evaluation and exclusion criteria according to the PEDro scale, were included or
discarded through a flow chart where 35 articles were selected, these represent the most
valid and that have an ideal scientific content to deal with the topic to be investigated, all
these articles comply with a score greater than or equal to 6 points according to the PED
evaluation scale, but these articles were originally found in different languages such as:
English, Slovenian, Persian and Spanish, this is how the information that was collected
allowed to verify and corroborate the effectiveness and efficiency of the application of

the FIFA 11+ program for the prevention of muscular injuries.

The databases that were used to obtain the information for this study were PubMed,
Scielo, Research Gate, RICYDE, Elsevier, Google Scholar, Sports magazines, virtual
repositories from various universities worldwide, among others. The articles that were
collected were from 2012 to the present date, taking into account that an article from 2004

was included, since it contains information about the training protocol and its application.

To conclude with this research work, after carrying out the discussion of the different
authors it was shown that the application of the FIFA 11+ Program can reduce injuries
between 30 and 50%, taking into account that it was included as a way of training in
conjunction with regular training, it is also taken into account that the "11+" focus on
endurance, agility, speed, and the technical and tactical part of the game, improving the

sporting quality of footballers, whether they are professionals or amateurs.

Keywords: FIFA 11+, muscle injuries, soccer, hamstrings, prevention

DIANA CAROLINA
CHAVEZ GUZMAN

Lcda. Diana Chavez
ENGLISH PROFESSOR
C.C. 065003795-5
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1. CAPITULO I. INTRODUCCION

Las lesiones musculares como tal son afecciones que se pueden generar en cualquier
persona y en diferentes partes del cuerpo, se pueden presentar por accidentes o por la
practica deportiva, y es aqui en donde vamos a poner énfasis ya que uno de los deportes
maés practicado es el fatbol, ya que es un deporte que requiere de gran esfuerzo fisico para
poder ejecutarlo de la mejor manera, es por eso que para la practica de este deporte se
necesita de ejercicios calistenicos para evitar se generen lesiones musculares ocasionando

largas paras deportivas. (Liebert, 2020)

El fatbol es un deporte de alta intensidad caracterizado por continuos cambios de direccion
y acciones de alta carga unipodal. Este deporte requiere de altas exigencias en el control
neuromuscular, agilidad y fuerza concéntrico y excéntrico. Debido a la naturaleza del
deporte, la mayoria de las lesiones se ubican en las extremidades inferiores (70%), siendo la
rodilla la localizacion mas frecuente (54%) y suelen ser esguinces, distensiones o

contusiones. (Canos Pena, 2016)

Un estudio realizado sobre la epidemiologia de la lesion del tren inferior indica que los
mayores porcentajes de lesion se encuentran en los isquiotibiales, donde un 42% de las
veces se producen en el entrenamiento y un 37% en la competicion, este grupo musculatura
es mas débil y menos trabajado que los cuadriceps ocasionando la desestabilizacion de la
rodilla y de la cadera incrementando la residivancia de la lesion en los miembros inferiores.
Los isquiotibiales son un grupo muscular compuesto por 3 masculos que son: biceps

femoral, semitendinoso y semimembranoso. (Moya Luque, 2018).

2. CAPITULO Il. MARCO TEORICO

Mdsculo Origen Insercion Inervacion Accidn
Biceps Porcion corta: 1/3 Apofisis estiloide del  Nervio Fibular  Porcion corta:
Femoral linea aspera. peroné y nervio tibial Flexion y rotacion

Porcion larga: externa de la rodilla,
Tuberosidad Porcion larga:
isquiatica Extension de cadera
Semitendinoso  Tuberosidad Meseta tibial Division tibial Extension de cadera
isquiatica del nervio Flexion de rodilla
ciatico Rotacién interna de
rodilla
Semimembran  Tuberosidad Meseta tibial Nervio ciatico Extension de cadera
0S0 isquiatica Flexion de rodilla

15



Rotacién interna de
rodilla

Para la prevencion de las lesiones que se generan en el miembro inferior se aplicara el

programa FIFA 11+.

El programa FIFA11+ es un método de entrenamiento que se cred con el fin de reducir el
indice de lesiones musculares en futbolistas, este puede ser aplicado en varios deportes,
pero en esta investigacion nos enfocaremos en el fatbol, ya que es uno de los deportes mas
practicados a nivel mundial. Esta investigacion se centrara en futbolistas hombres o

mujeres.

El FIFA 11+ es un programa de prevencion de lesiones desarrollado por la Fédération
Internationale de Football Association (FIFA) dirigido a futbolistas amateurs con una edad
superior a 14 afos, este consiste en un simple programa de calentamiento completo facil de

impartir y que sustituira al antiguo programa de prevencion “El 11”. (Fisioterapia, 2018).

Los entrenadores deben conocer los ejercicios que se centran en métodos de entrenamiento
especificos: estabilizacién basica, entrenamiento excéntrico de los musculos del muslo,
entrenamiento propioceptivo, estabilizacion dindmica y pliometria con alineacion de las

piernas rectas. (FIFA.com, 2007)

Centrandose en especifico con los futbolistas, la FIFA ha demostrado que hay un 37% de
frecuencia en lesiones musculares se presenta durante la practica del deporte, pues estan
catalogados alrededor de 200 millones de jugadores, dentro de esta cifra existen 40

millones de jugadoras femeninas, entre todas las series. (FIFA.com, 2007).

El "11+" tiene tres partes con un total de 15 ejercicios, que se debe realizar en la secuencia

especificada al inicio de cada entrenamiento sesion.

Parte 1: Ejercicios de carrera a baja velocidad combinada con estiramiento activo y
contactos controlados en pareja.

e Correr hacia adelante en linea recta: Mantener erguida la parte superior del cuerpo.

16



e Correr con cadera hacia afuera y hacia adentro: Mantener la pelvis horizontal y el
dorso estable

e Correr en circulos con un comparfiero: La cadera y rodillas deben estar ligeramente
flexionadas y llevar el peso corporal anterior del pie.

e Saltar con contacto con los hombros: Aterriza en ambos pies con las caderas y las
rodillas semiflexionadas.

e Correr rapido hacia adelante y hacia atras

Parte 2: Seis series de ejercicios enfocados en fortalecer la musculatura del torso para que

el cuerpo mantenga la estabilidad en todos los movimientos.

e Apoyo en antebrazo estético: fortalece los musculos del ndcleo, lo cual es
importante para garantizar la estabilidad del cuerpo en todos los movimientos.

e Apoyo en antebrazo lateral estatico

e Isquiotibiales

e Equilibrio en una sola pierna sosteniendo el balon: Este ejercicio mejora los
musculos de las piernas, la coordinacién y el equilibrio.

e Sentadillas: Este ejercicio fortalece los isquiotibiales y gemelos a su vez mejora el
control de los movimientos.

e Saltos verticales, laterales y alternados: mejora la potencia del salto y controla
mejor el movimiento, movimiento con una pierna y ayuda a mejorar la estabilidad

del cuerpo a través de movimientos rapidos en diferentes direcciones.

Parte 3: Ejercicios de carrera en velocidad moderada y alta combinada con saltos altos,

cambio de direccion en todo el terreno.

e Correr en todo el terreno: Mantener erguida la parte superior del cuerpo, con la
cadera, rodillas y pies deben formar una linea recta.

e Correr con saltos altos: Parte superior erguida, aterrizar la rodilla flexionada sobre
la parte anterior del pie y volver a saltar.

e Correr cambio de direccion: Parte superior erguida, cadera, rodilla y pies formar
linea recta.



Un punto clave en el programa es usar la técnica adecuada durante todos los ejercicios, para
corregir la postura y buen control corporal, incluyendo la alineacién de la pierna recta,
posicion de rodilla sobre los pies y aterrizajes suaves, las efectividades de los programas de
prevencion para el fuatbol son: la fuerza central, control y equilibrio neuromuscular,

entrenamiento excéntrico de los isquiotibiales, pliometria y agilidad.

Entrenamiento basico: el "nicleo" representa una unidad funcional, que incluye los
musculos del tronco (abdominales, extensores de espalda) y los de la region pélvica-cadera,
ya que conservar la estabilidad del nucleo es uno de los claves para un funcionamiento

optimo de las extremidades inferiores especialmente la articulacion de la rodilla.

Control neuromuscular y equilibrio: representa sistemas complejos integrando diferentes
aspectos de acciones musculares (estaticas, dinamicas, reactivas), activaciones musculares
(excéntricas mas que concéntrico), coordinacion (muasculos  multi-articulares),

estabilizacion, postura corporal, equilibrio y anticipacion capacidad.

Pliometria y agilidad: Se definen como ejercicios que permitiran que un musculo alcance

el maximo fuerza en el menor tiempo possible.

El entrenador debe ser consciente de la importancia y eficacia de la lesion ya que no todas
las lesiones de fatbol se pueden prevenir, pero especialmente lesiones de rodilla, tobillo
esguinces y problemas de uso excesivo pueden ser reducidos significativamente por regular

realizacion de ejercicios preventivos.

Se espera especificar mas adelante cual seria el cronograma de actividades a realizar para
fortalecer al jugador en los siguientes aspectos; la fuerza central, el control y el equilibrio
muscular, el entrenamiento excéntrico del biceps femoral, la pliomentria y la agilidad. En
ciertos estudios se ha demostrado la efectividad de este programa, en donde se obtuvieron
resultados del 37% menos de lesiones durante el entrenamiento y un 29% menos en los

partidos.

Palabras clave: Programa, futbolistas, lesiones musculares, ejercicios
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3. CAPITULO I1l. METODOLOGIA.

La investigacion fue realizada a partir del mes de octubre de 2020 mediante la modalidad
de revision bibliografica sobre “Programa FIFA 11+ para la prevencion de lesiones
musculares en futbolistas”. El desarrollo de la investigacion se realizd mediante la
busqueda de articulos cientificos, repositorios universitarios, revistas y paginas web. La
busqueda de informacion también se la realizo en varios idiomas (inglés, esloveno, espafiol)
obteniendo informacion que sirvié para realizar la introduccion, metodologia, resultados,

discusion, conclusiones y propuesta.

La escala que se utilizé para la seleccion de los articulos fue PEDro (Physiotherapy
Evidence Database) la cual consta con 11 criterios de evaluacion, que evalla la validez de
un articulo para verificar su importancia e impacto, segun PEDro un articulo es valido
cuando su puntacién es igual o mayor a 6, en caso de no ser asi tiene poca validez y no se lo

considera apto para la investigacion.

La informacion extraida para el trabajo de investigacion fue recolectada en diferentes bases
de datos como PubMed, Scielo, Elsevier, Scopus, Google académico, Refssek, son bases de
datos amplias de informacién en internet que registran muchos articulos e investigaciones
comprobadas por profesionales e investigadores del mundo. Ademas, esto permite un
acceso universal y gratuito en algunas ocasiones dependiendo el articulo, mediante estos
sitios virtuales nos permite obtener enlaces de investigaciones similares al tema, citas

bibliogréficas, de articulos completos.

La mayoria de los articulos que se han investigado son en el idioma inglés por las
exhaustivas investigaciones que se realizan alrededor del mundo. Todos los articulos son

actualizados por la recién aparicion de la patologia.
3.1. Criterios de Inclusion y Exclusiéon

3.1.1. Criterios de Inclusion

e Se revisard articulos cientificos escritos-digitales que vinculen el entrenamiento de
rutina con el entrenamiento en la ejecucion del programa.

e Articulos que mencionen la efectividad de un programa de entrenamiento para la
prevencion de lesiones deportivas.
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e Articulos que segun Pedro sean igual o mayor a 6.

e Articulos que realicen estudios en jugadores a partir de los 14 afios

e Articulos que incluyan el estudio en jugadores profesionales o amateurs
e Articulos gque incluyan hombres y mujeres.

3.1.2. Criterios de Exclusion

e Articulos que incluyan el estudio en nifios.

e Atrticulos que segun la escala de PEdro sean menores a 5 en su puntuacion y
estudios que no cumplan los criterios establecidos para su validez mediante la escala
de valoracion de PEdro.

e Articulos en donde el programa se aplique en otros deportes.

3.2. Estrategia de Busqueda

La estrategia de busqueda en la investigacion fue realizada mediante la recopilacion,
andlisis de la informacion e identificacion de las variables del tema, abarcando el tema

programa FIFA 11+ para la prevencion de lesiones

El vocabulario de bdsqueda que se emple6 como estrategia de la investigacion en este caso
fue un lenguaje natural: “Programa FIFA 11+”, “Muscle Injuries”, “Programa de
entrenamiento  FIFA 11+”, “Lesiones deportivas en futbolistas”, “Sports injuries”,
“Entrenamiento neuromuscular” cada uno de los articulos obtenidos para la investigacion

fueron valorados a través de la escala de PEDro (Physiotherapy Evidence Database).

Segun el método de investigacion Est& basado en el analisis de los ejercicios del programa
utilizadas en el entrenamiento deportivo en diferentes futbolistas y/o equipos, 1os mismos
que se investigara en diferentes bases de datos como: articulos cientificos, revistas, tesis,

etc.

El disefio de investigacion utilizado serd mixto, debido a que existe informacion de datos

bibliografica de datos estadisticos y caracteristicas de lesiones musculares de futbolistas.

La técnica utilizada serd bibliografica-documental por lo que acudiremos a fuentes de
informacion como internet, para obtener informacién sobre los diversos planes de
entrenamiento deportivo que se utilizan en varios clubs. Ademas, se ha utilizado el
buscador de Google académico incluyendo el idioma inglés. La informacion extraida para

el desarrollo del trabajo de investigacion fue recolectada en diferentes bases de datos como:
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PubMed, Scielo, Proquest, Redallyc, Elsevier, repositorios universitarios, Scopus, Scielo,
entre otras son bases de datos de amplia informacion en internet que registran variedad de
articulos e investigaciones comprobadas por profesionales investigadores de todo el mundo,

por lo que se permite un acceso universal y gratuito en varias ocasiones.

Segun la relacién del tiempo es retrospectiva, la investigacion es de estudio retrospectivo
porque la informacidén es de investigaciones validas, comprobadas y relevantes sobre los
programas de entrenamientos que se utilizan y las diferencias que se han encontrado al

momento de aplicar el programa FIFA11+.

Segun la secuencia del estudio el trabajo corresponde a estudio transversal ya que estudia
de forma equitativa las variables en un tiempo determinado, asi como se realiza un analisis

de valores entre variables.

Segun el nivel pertenece a descriptivo, en este proyecto se va detallar, describir, analizar, y

evaluar la efectividad del programa de entrenamiento.

Nivel exploratorio, permitira recolectar informacién de diferentes autores utilizando
analisis de informacién especialmente de diferentes fuentes bibliograficas en la que se
describiran las diferentes lesiones que han presentado y con ello poder explicar de manera
concisa y precisa el efecto y resultado de la aplicacion del programa de entrenamiento.

3.3.  Métodos y Procedimientos

El método de la investigacion corresponde a deductivo, ya que va de la premisa mas grande
a lo mas especifico, la investigacion se realiz6 de manera global con la ayuda de la
recoleccion de articulos cientificos, para conocer la aplicacion del programa FIFA 11+ y su

efectividad en la prevencion de lesiones musculares.

3.4. Poblacion

Jugadores de futbol amateurs o profesional desde los 14 afios de edad femeninos y

masculinos.

3.5.  Técnicasy materiales empleados
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Se empled la técnica de observacion indirecta que se enfocO en observar estudios que
fueron realizados comprobados por otros autores, en donde se encontrd informacion

importante en documentos de revisiones bibliogréaficas y articulos cientificos.

La técnica de revision para la investigacion es bibliografica que mediante la recoleccién de
varios articulos se llegara a una determinacion sobre la eficacia de la aplicacion del

programa FIFA 11+ para la prevencion de lesiones.

Con la finalidad de valorar si los articulos cientificos tienen suficiente validez para la

investigacion se utilize la escala de PEDro.

3.6.  Criterios de seleccion y extraccion de datos

Algunos articulos fueron tomados en cuenta para la bibliografia en la elaboracion de la
investigacion sin cumplir la valoracién de la escala de PEDro. En los criterios de seleccion
de datos se tomd en cuenta articulos cientificos basados en la aplicacion del programa en
jugadores de futbol, articulos que no tuvieron accesibilidad y con la plataforma Sci-Hub se
pudo desbloquear la informacion. En cuanto a los criterios de extraccion de datos fue:
articulos que no tenian relevancia con el tema de investigacion y los articulos encontrados

en varios buscadores de forma duplicada.

Para una adecuada comprension de los articulos que se seleccionaron y se excluyeron para

la investigacion se explica en la siguiente ilustracion. (llustracién 1).
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Algoritmo de busqueda

DIAGRAMA DE FLUJO

lustracion 1 (Diagrama de flujo)

Registros Identificados a través de

Scielo, Cochrane, PubMed, RECYDE, Articulos cientificos
IDENTIFICACION b ELSEVIER, British Journal of Sports excluidos que estan
Medicine,  ResearchGate, = Google duplicados (n=10)

Schoolar, entre otros (n=55)

Registro después de eliminar
FILTRADO articulos duplicados (n= 45)

Revision de los titulos

— : Articulos evaluados a de los articulos. (n=5)
texto completo (n=45)
PREANALISIS N
. Avrticulos pagados que no se Articulos excluidos por no
pueden desbloquear en Sci- obtener una  puntuacion
hub. (n=40) y mayor o igual a 6 en la escala
de PEDro (n=15)
\
INCLUIDOS ArFif.:u.Ios sele_ccionzfldos. Para el
analisis de la investigacion (n=35)
y

Elaborado por: Fernanda Soledad Gualotufia Flores

Fuente: Formato revision bibliografica
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3.7.  Valoracion de la calidad de estudios (escala PEDro):

Escala “Physiotherapy Evidence Database (PEDro)” para analizar calidad
metodoldgica de los estudios clinicos. Escala PEDro (Monseley y cols., 2002)

Criterios Si | No
1. Criterios de elegibilidad fueron especificados (no se cuenta para el 1 0
total)

2. Sujetos fueron ubicados aleatoriamente en grupos 1 0
3. La asignacion a los grupos fue encubierta 1 0

4. Los grupos tuvieron una linea de base similar en el indicador de | 1 0
pronostico méas importante

5. Hubo cegamiento para todos los grupos 1 0

6. Hubo cegamiento para todos los terapeutas que administraron la 1 0
intervencion

7. Hubo cegamiento de todos los asesores que midieron al menos un | 1 0
resultado clave

8. Las mediciones de al menos un resultado clave fueron obtenidas en | 1 0
mas del 85% de los sujetos inicialmente ubicados en los grupos

9. Todos los sujetos medidos en los resultados recibieron el tratamiento | 1 0
o condicién de control tal como se les asigno, o si no fue este el caso, los
datos de al menos uno de los resultados clave fueron analizados con
intencion de tratar

10. Los resultados de comparaciones estadisticas entre grupos fueron | 1 0
reportados en al menos un resultado clave

11. El estadistico provee puntos y mediciones de variabilidad para al | 1 0
menos un resultado clave
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3.8.

Valoracién de la calidad de estudio

Tabla 1. Articulos recolectados. Programas de entrenamiento.

N° Afo Base de datos Autores Titulo original del articulo Titulo traducido al espafiol Escala
cientifico de
PEDro
1 2014 Google Académico (Mayacela C. Utilizacion de la contraccion
2014) muscular ~ excéntrica  como
método de tratamiento en las 7
lesiones de la musculatura
isquiotibial en las jugadoras de
ftbol femenino de la PUCE.
2 2017 RICYDE (Romero- Revision de los factores de
Moraleda, Cuéllar, riesgo y los programas de
Gonzalez, Bastida, prevencion de la lesion del 6
& Echarri, ligamento cruzado anterior en
Revision de los fatbol femenino: propuesta de
factores de riesgo  prevencién
y los programas de
prevencién de la
lesion del
ligamento cruzado
anterior en fatbol
femenino:
propuesta de
prevencion, 2017)
3 2020 Revista Digital (Acosta, Cetina, Programas preventivos, una
Actividad Fisicay Ramirez, & estrategia para el jugador de 7
Deporte Montealegre, fatbol
Programas

preventivos, una
estrategia para el
jugador de fatbol,
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2020)

4 2014 Revista Andaluz de (Vera-Garcia, y Core stability. Concepto y
Medicinadel Deporte  otros, Core aportaciones al entrenamiento y
ELSEVIER stability. Concepto la prevencion de lesiones
y aportaciones al
entrenamiento y la
prevencion de
lesiones, 2014)
5 2017 ResearchGate (Attar, Soomro, Effect of Injury Prevention Efecto de los programas de
Sinclair, & Programs that Include the prevencion de lesiones que
Pappas, Effectof  Nordic Hamstring Exercise on incluyen el ejercicio nérdico de
Injury Prevention ~ Hamstring Injury Rates in isquiotibiales sobre las tasas de
Programs that Soccer Players lesion de isquiotibiales en
Include the Nordic jugadores de futbol.
Hamstring
Exercise on
Hamstring Injury
Rates in Soccer
Players, 2017)
6 2017 Revista de la (Brandt, Analisis Analisis Estadistico de Lesiones
Asociacién Argentina  Estadistico de en Fatbol Juvenil
de Traumatologia del ~ Lesiones en Futbol
Deporte Juvenil, 2017)
7 2013 Publice (Herman, Barton, Efectividad de

Malliaras, & Estrategias de Entradas
Morrissey, en Calor
Efectividad de Neuromusculares, que
Estrategias de No Requieren

Entradas en Calor
Neuromusculares,
que No Requieren
Equipamiento
Adicional, en la
Prevencion de

Equipamiento
Adicional, en la
Prevencion de Lesiones
del Miembro Inferior
Durante la Participacion
Deportiva
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Lesiones del
Miembro Inferior
Durante la
Participacion
Deportiva, 2013)

8 2019 Journal of sport and (Robles-Palazén, Revision  sistematica  sobre
health research Cejudo, Ayala, &  programas para la prevencion de
Sainz de Baranda,  lesiones de la extremidad
2019) inferior en jovenes deportistas
9 2016 Google Académico  (Arranz  de la Analisis de la eficacia del
Fuente, 2016) “PEP PROGRAM?” en jugadoras
de futbol femenino
10 2017 SPORT TK — (Robles-Palazon & Programas de entrenamiento
Revista Sainz de Baranda,  neuromuscular para la
EuroAmericana de 2017) prevencion de lesiones en
Ciencias del Deporte jovenes deportistas. Revision de
la literatura
11 2020 Revista de Transmisién  (Gonzélez, Falces,  Propuesta de un programa de
del Conocimiento Baena, & entrenamiento Propioceptivo en
Educativo y de la Salud  Romance, 2020) Futbol para prevenir lesiones
deportivas
12 2020 Google Académco (Ayala-Tipan, Investigacion bibliogréafica
2020) entrenamiento  neuromuscular
mediante gjercicios de
estabilidad central y
pliométricos en programas
preventivos de lesiones de
rodilla en deportistas
13 2019 British Journal of (Ishgi, Krommes, Diagnosis,  prevention and Diagnéstico, prevencion y

Sports Medicine

Husted, Juh, &
Thorborg, 2019)

treatment of common lower
extremity muscle injuries in
sport — grading the evidence: a
statement paper commissioned
by the Danish Society of Sports

tratamiento de las lesiones
musculares comunes de las
extremidades inferiores en el
deporte: clasificacion de la
evidencia: un documento de
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Physical Therapy (DSSF)

declaracién encargado por la
Sociedad Danesa de
Fisioterapia Deportiva (DSSF)

14 2004 JOSPT (Sherry & Best, Comparison of 2 Rehabilitation Comparacion de 2 programas
2004) Programs de rehabilitacion en el
in the Treatment of Acute tratamiento de las distensiones
Hamstring Strains isquiotibiales agudas
15 2013 ResearchGate (Vilamitjana, Prevencion de Lesiones en el
2013) fatbol recreativo y  de
competicion
16 2021 Revista Internacional  (Puerta-Mateus, Efecto de ejercicios FIFA 11+
de Medicina 'y Cortés-Reyes, & sobre el balance postural estatico
Ciencias de la Cérdenas- en futbolistas
Actividad Fisicay Sandoval, 2021)
Deporte
17 2012 British Journal of (Longo, Loppini, The FIFA 11+ Program Is EI programa FIFA 11+ es
Sports Medicine Berton, & Effective in Preventing Injuries eficaz para prevenir lesiones en

Marinozzzi, 2012)

in Elite Male Basketball Players
A Cluster Randomized
Controlled Trial

jugadores  de  baloncesto
masculinos de élite Una prueba
controlada aleatoria por grupos

Tabla 2. Articulos recolectados. Programa FIFA 11+ en prevencion de lesiones

2012

Dvorak, 2015)

programme to prevent football
injuries in various player groups

British Journal of (Beijsterveldt,y  Effectiveness of an injury Efectividad de un programa de
Sports Medicine otros, 2012) prevention programme  for prevencion de lesiones
adult male amateur soccer para jugadores de futbol
players: a cluster-randomised amateur masculinos adultos:
controlled trial un ensayo controlado
aleatorizado por grupos
2 2015 PubMed (Bizzini & FIFA  11+: an  effective FIFA 11+:un programa eficaz para

prevenir lesiones en el futbol en
varios grupos de jugadores en todo




worldwide—a narrative review

el mundo - una revisién narrativa

3 2014 PubMed (Owoeye, Akinbo, Efficacy of the FIFA 11+ Warm- Eficacia del programa de
Tella, & Olawale, Up Programme in Male Youth calentamiento FIFAl1l+ en el
2014) Football: A Cluster Randomised futbol juvenil masculino: Un
Controlled Trial ensayo controlado Aleatorio por
conglomerados
4 2018 Google Académico  (Ordofiez & Muiiiz,  Analisis sobre la Efectividad del
2018) Protocolo FIFA 11+ en Jugadoras
de Futbol Femenino de 15 a 25
afios como Método Preventivo de
la Lesion del Ligamento Cruzado
Anterior
5 2016 Google Académico (Canosa Pena, Eficacia del programa FIFA 11+
2016) en la prevencion de lesiones
deportivas
6 2017 NCBI (Silvers-Granelli, Does the FIFA 11+ Injury ¢(El programa de prevencion de
(Clinical Bizzini, Arundale,  Prevention Program Reduce the lesiones de FIFA 11+ reduce la
Orthopaedics and Mandelbaum, & Incidence of ACL Injury in Male incidencia de lesiones del
Related Research) Snyder-Mackler, Soccer Players? ligamento anterior cruzado en los
2017) jugadores de futbol masculinos?
7 2017 PubMed (Sadigursky, y The FIFA 11+ injury prevention EIl programa de prevencién de
otros, 2017) program for soccer players: a lesiones de FIFA 11+ para
systematic review jugadores de futbol: una revisién
sistematica
8 2016 Google Académico  (Guerrero Osma,  Efecto del programa de la fifa
2016) 11+ para futbolistas en la
coordinacion, balance y fuerza de
miembros inferiores
9 2020 NCBI (Judge, yotros, A Fraction of Recommended Una fraccion de las practicas
2020) Practices: Implementation of the recomendadas: implementacion de
FIFA 11+ in NCAA Soccer FIFA 11+ en los programas de
Programs fatbol de laNCAA
10 2019 ResearchGate (Alagic & Kacin,  Ucinkovitost ~ programa  za La eficacia del programa de

2019)

preventivo poskodb FIFA 11+ pri

prevencién de lesiones FIFA 11+
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nogometasih

en jugadores de futbol

11 2019 Google Académico (Luque, 2019) Eficacia del programa FIFA 11y
11+ en la prevencion de lesiones
en jugadores de fatbol.
12 2014 MDPI (Barengo, yotros, The Impact of the FIFA 11+ EI impacto del programa de
(International 2014) Training Program on Injury formacion FIFA 11+ en la
Journal of Prevention in Football Players: A prevencion de lesiones en
Enviroment Systematic Review jugadores de fatbol: una revision
Research and Public sistematica.
Health
13 2017 Elsevier (Pérez-Parra, Efectos del programa de
Montealegre, & entrenamiento Los 11 FIFA sobre
Garcia-Solano, la  fuerza  resistencia, la
2017) flexibilidad y el equilibrio en
mujeres futbolistas de 14 a 18
afios
14 2018 PubMed (Chen, y otros, Effect of Post Warm-up Resting Efecto del intervalo de descanso
2018) Interval on Static and Dynamic posterior al calentamiento sobre el
Balance, and Maximal Muscle equilibrio estatico y dinamico, y la
Strength Followed by the FIFA fuerza muscular méxima seguida
11+ and Dynamic Warm-up de FIFA 11+ y ejercicios de
Exercises calentamiento dindmico
15 2016 PubMed (Mansueto, y otros, Effects of the FIFA 11 training Efectos del programa  de
2016) program on injury prevention and formacion de FIFA 11 sobre la
performance in football players: prevencion de lesiones vy el
A systematic review and meta- rendimiento de los jugadores de
analysis fatbol: una revision sistematica y
un meta analisis
16 2015 British Journal of (Silvers-Granelli,  Efficacy of the FIFA 11+ Injury Eficacia del Programa de
Sports Medicine Bizzini, Pohlig, &  Prevention Program in the Prevencion de Lesiones de FIFA
Jungo, 2015) Collegiate Male Soccer Player 11+ en el Futbolista Masculino
Universitario
17 2016 British Journal of ~ (Thorborg, y otros,  Effect of specific exercise-based Efecto de  los

Sports Medicine 2016)

football injury prevention

programas

especificos de prevencion de
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programmes on the overall injury
rate in football: a systematic
review and meta-analysis of the
FIFA 11 and 11+ programmes

lesiones en el futbol basados en el
gjercicio sobre la tasa general de
lesiones en el futbol: una revision
sistematica y un metanalisis de los
programas FIFA 11y 11+

18

2017

British Journal of
Sports Medicine

(Rossler, y otros,
2017)

A Multinational Cluster
Randomised Controlled Trial to
Assess the Efficacy of ‘11+
Kids’: A Warm-Up Programme
to Prevent Injuries in Children’s
Football

Un ensayo controlado aleatorio de
un grupo multinacional para
evaluar la eficacia de "nifios de
més de 11 afios": un programa de
calentamiento para prevenir
lesiones en el fatbol infantil
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4. CAPITULO IV. RESULTADOS Y DISCUSION

4.1. RESULTADOS

Tabla 3: Aplicacion del programa FIFA 11+ para la prevencion de lesiones musculares

Autores Tipo de Estudio Poblacion Intervencion Resultados
(Mayacela C., Cuasi Experimental 23 Mujeres de la Rehabilitacion deportiva Para la rehabilitacion mediante contracciones
2014) seleccion  de  fiithol basada en contracciones excé_ntriqas_ se debe r(?ali_zar estiramientos de
excéntricas los isquiotibiales, cuadriceps y del psoas
PUCE entre 17 y 25 para que logren la elongacién necesaria y asi
~ realizar los ejercicios de calentamiento e
afios . . . i
incrementar la fuerza y la intensidad. Es asi
como la seleccion femenina disminuy6 los
movimientos de compensacion y aumento la
fuerza en un 60% permitiéndoles realizar
ejercicios de mayor carga e intensidad,
facilitando el esfuerzo dentro de la actividad
deportiva.
(Romero- Revision Sistematica Mujeres deportistas de Disminucion del riesgo de Se tomd en cuenta varios programas para la
, . ., . prevencién de la lesion del LCA, (Core,
Moraleda, fatbol femenino con lesion del LCA mediante NMT, Programa FIFA11, HarmoKnee, KLIP.
Cuéllar, factores de riesgo programas de prevencion. PEP, entre otros), en donde se tomo en cuenta
Gonzalez, asociados a la lesién de tiempo_, velocidad, fuerza, agilidad y Ia}
efectividad de cada uno de ellos para asi
Bastida, & LCA elaborar un protocolo de entrenamiento que
. ayude a mejorar la fuerza muscular y asi
Echarri, 2017) disminuir el riesgo de lesiones del LCA.
(Acosta, Revision Hombres y mujeres Programasde prevencionde  Debido a que la mayoria de lesiones que se
Cetina, Bibliografica deportistas futbolistas lesiones en el futbol presen'gap en el fu.tbol son de origen muscglo-
esquelético se vio la necesidad de revisar
Ramirez, & varios programas de prevencion de lesiones

Montealegre,

como el FIFA 11, FIFA 11+, FIFA 11+
Shoulder, FIFA 11+ Kids, enfocados en la
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2020)

(Vera-Garcia,
y otros, 2014)

Revision

Bibliografica

Entrenamiento y prevencion

de lesiones en base a los

ejercicios de Core Stability

fuerza, equilibrio y agilidad de piernas mismo
que permiten tener un mejor control
neuromuscular. El programa Knékontroll,
Harmoknee, PEP, Nordic Hamstring Exercise,
KLIP/KIIP, Ejercicio de Aduccion de
Copenhague, se centran en el calentamiento
neuromuscular disminuyendo las lesiones en
la rodilla los cuales son trabajados en
conjunto con un equipo multidisciplinario.

El core stability ayuda a mejorar el control
neuromuscular del tronco y a prevenir las
lesiones que se dan a nivel lumbar y en las
diferentes extremidades, esto también ayuda a
optimizar el rendimiento de los deportistas
mejorando el desarrollo central y logrando asi
distribuir correctamente la fuerza en los
miembros inferiores para realizar los
gjercicios y actividades correctamente;
también hay que tomar en cuenta que los
ejercicios que se realizan con el core stability
se los debe incluir como una actividad diaria.

(Attar,
Soomro,
Sinclair, &
Pappas, 2017)

Revisién Sistematica

y meta analisis

Hombres y mujeres

futbolistas

Reducccion de lesiones en

isquiotibiales basado en los

programas de prevencion con

gjercicios nordicos (NH)

En los estudios realizados para la
investigacion se manifiesta que es necesario
aplicar el ejercicio nordico, ya que si va
acompafiado de un correcto programa de
prevencion van a reducir las lesiones en un
largo plazo, siempre y cuando también se
Ileve a cabo correctamente el entrenamiento.

(Brandt,
2017)

Estudio
Observacional,
prospectivo y

estadistico

325 jugadores de 14 a
20 afios del Club
Atlético River Plate

Disminuir la frecuencia de

lesiones mediante
reconocimiento del tipo de

lesion.

el

El estudio realizado demostré que las lesiones
varia segun la edad, y conforme va
aumentando la edad las lesiones se vuelven
mas severas por la exigencia deportiva que se
requiere, es asi como se determind que la
lesion méas frecuente fue la contractura
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muscular representando al 66,54%, en donde
el 2,8% fueron tratadas mediante cirugia, sin
embargo el realizar ejercicios de balance en la
zona media y los ejercicios propioceptivos
ayudaran al fortalecimiento especifico de la
zona muscular, sin olvidar que la fuerza
muscular va ir aumentando segun la edad del
jugador.

(Herman, Revision Sistematica  Deportistas hombresy ~ Reduccion  de  lesiones Con la implementacion de las estrategias de
Barton mujeres musculares  mediante  la calentamie_ntos neuromusc_ul_ares se determind
: los mecanismos de efectividad que estos
Malliaras, & implementacién de poseen ya que se visualizd excelentes
. . . resultados en la ejecucion de cada uno de los
Morrissey, estrategias de calentamientos programas _estudiados (Los 11+, “PTP”,
2013) funcionales neuromusculares “KIPP”, “PEP”, “HarmoKnee”), en donde se
. determind que al utilizar “Los FIFA11+” la
que no FEQUIETEN  tendencia a sufrir lesiones musculares es
equipamiento adicional. minima, por lo que es fundamental ya que no
requieren de equipamiento adicional y son
efectivas para la prevencion de lesiones.
(Robles- Revision Sistematica Jugadores de futbol Prevencion de lesiones de la Los programas seleccionados presentan una
Palazon, adolescentes extremidad inferior mediante gmpl!a_ variedad de ejercicios que permitieron
identificar que la mayor incidencia de lesiones
Cejudo, los programas FIFAll+ es la lesion del LCA. La aplicacion de estos
Ayala, & Kids, FIFA 11+, Knakontroll programas nos permite vi_sualizar los efectos
positivos ya que mientras se vaya
Sainz de y Neuromuscular Training incrementando el tiempo de ejecucion de los
programas dentro de un calentamiento previo
Baranda, Program . ; .
ayuda al mejoramiento deportivo y a la
2019) reduccion de las lesiones del LCA.
(Arranz de la Revision Jugadoras de flatbol Prevencion de lesiones del La lesion del LCA se presenta mediante
Fuente, 2016) Bibliogréfica Femenino LCA mediante la aplicacion diferentes tipos de mecanismos sea directos o

indirectos mismos que representan un

~aproximado de 84%, se tomd en cuenta dos
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del

Prevent Injury and Enhance
Performance Program y el
FIFA11+

programas el FIFA11+y el PEP. Sin embargo
el FIFA11+ ayuda a prevenir la incidencia de
las lesiones y el PEP disminuye el riesgo de la
ruptura ligamentosa, es asi como usando estos
dos programas al inicio de los entrenamientos
como calentamiento se evitaran y se lograra
prevenir la lesion del LCA.

(Robles- Revision Jovenes deportistas Prevencion de  lesiones Se tomo en cuenta cinco programas, mismos
Palazon & Bibliografica mediante entrenamiento  J4e fue_rp n anallzz_ados yltomando en cuenta la
aplicacion y la ejecucion de estos, se puede
Sainz de neuromuscular decir que dichos programas son muy Utiles
B para prevenir las lesiones, sin embargo solo el
aranda, By
programa FIFAL11l+ y el Knékontroll son los
2017) ideales, ya que dentro de su programa existen
varios niveles de progresion favoreciendo a la
adaptacién del entrenamiento neuromuscular.
(Gonzélez, Revision Futbolistas Prevencion  de  lesiones Muchas de las lesiones en el futbol no
Falces, Baena Bibliografica deportivas en base a un siempre se _rglacionan con el contacto directo,
’ ’ estos también se pueden desarrollar por una
& Romance, entrenamiento propioceptivo  falta de condicion fisica o también depende
del nivel de cada jugador, por lo cual es
2020) necesario trabajar la propiocepcién tanto de
fuerza como de coordinacién para generar un
mejor balance en la zona central reduciendo
asi la incidencia en lesiones, todos estos
gjercicios se realizaran bajo la intervencién de
un equipo interdisciplinario.
(Ayala-Tipan, Revision Mujeres deportistas de  Entrenamiento Los programas que se utilizaron fueron
2020) Bibliografica, disefio  14-19 afios neuromuscular mediante aplicados  durante ~la  temporada y
pretemporada haciendo uso del entrenamiento
documental no gjercicios de estabilidad neuromuscular, los ejercicios de estabilidad

experimental

central y pliométricos en

programas preventivos de

central y pliométricos mejoraron la postura, la
estabilidad  articular 'y el  control
neuromuscular mismos que mejoran la
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lesiones de rodilla

adaptacion y gestos deportivos que ayudan a
la prevencion de lesiones en la rodilla.

(Ishgi,
Krommes,
Husted, Juh,
& Thorboryg,
2019)

Revision Sistematica

Diagnostico, prevencion y

tratamiento de lesiones

musculares mediante

programas preventivos

en

comparacién a la atencién

habitual

Se tomo en cuenta las lesiones de los
musculos tendon de la corva, isquiotibiales,
aductores, recto femoral/cuadriceps, vy
pantorrilla los cuales son los mas comunes en
el deporte, en donde se analiz6 que en el
tendon de la corva al realizar ejercicios
nordicos y FIFA11+ fueron efectivas
disminuyendo el indice de lesiones, en los
isquiotibiales se aplica los ejercicios de
alargamiento de isquiotibiales mejorando la
fuerza excéntrica, y disminuyendo las lesiones
en un 65% en comparacion al entrenamiento
habitual, en los aductores se aplico el
programa FIFA 11+ y el fortalecimiento de
los aductores de Copenhague reduciendo las
lesiones en un 41%, para el recto
femoral/cuadriceps se aplicd el FIFA 11+ ya
gue mejora la fuerza de la cadera y la rodilla y
para los muasculos de las pantorrillas es
conveniente realizar un programa de
equilibrio especifico.

(Sherry &
Best, 2004)

Comparacion
prospectiva

aleatorizada

24 atletas
distensién aguda

isquiotibiales

con
de

Tratamiento de

las

distenciones isquiotibiales

mediante la comparacién de

dos programas

rehabilitacion

de

Se comparé6 el programa de agilidad
progresiva y el de estabilizacion del tronco en
donde estos requieren de un control
neuromuscular que ayudan al rango de
movilidad inicial de las actividades dindmicas
para asi direccionar adecuadamente el
movimiento tomando en cuenta también que
hay que realizar una carga temprana en los
musculos isquiotibiales ya que ayuda a
reducir la atrofia muscular permitiendo asi
gue el reentrenamiento sea temprano y que los
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miembros inferiores funcionen a mayor
velocidad manteniendo el rango de
movimiento protegido.

(Vilamitjana, Revision Jugadores de fatbol Entrenamiento propioceptivo Los ejercicios  priopioceptivos que se
S L utilizaron fueron aquellos dirigidos al manejo
2013) Bibliografica para la  prevencion  de del balance de la zona media en donde los
lesiones en el fatbol musculos se fortalecen de manera especifica y
recreativo y de competicién funcional <_:ontribuye_ndo a mejorar la calidad
" de la préactica deportiva demostrando la
disminucidn en la incidencia de lesiones.
(Puerta- Ensayo clinico ciego, 20 futbolistas juveniles Balance postural estatico Después de dos meses de intervencion con 22
. . L sesiones respetando la estructura  del
Mateus, controlado del Club Deportivo mediante los ejercicios FIFA programa FIFA 11+ se determind que existe
Cortés-Reyes, aleatorizado Expreso Rojo 11+ una mejoria en el desplazamiento antero-
) posterior dentro del balance postural estatico
& Cardenas- unipodal, permitiendo asi un mejor control de
Sandoval, la zona central del cuerpo ayudandoles a
mejorar sus condiciones y habilidades
2021) deportivas.
(Longo, Ensayo Controlado 11 equipo de Eficacia del programa FIFA Los estudios del programa FIFA 11+ se lo ha
Loppini, Aleatorio baloncesto masculino 11+ para la reduccion de la realizado solo en futbolistas demostrando
resultados muy buenos, es por eso que al
Berton, & tasas de incidencia de aplicarlo en el baloncesto las interrogantes
Marinozzzi, lesiones en jugadores de que surgieron fueroq saber si tendra e_I mismo
efecto, pues después de haber aplicado el
2012) baloncesto programa por 9 meses se llega a la conclusion

gue el programa es eficaz para la reduccién en
la incidencia de lesiones ya que se centra en el
trabajo de equilibrio, fuerza y velocidad que
son los aspectos mas manejados en el
baloncesto por los diversos movimientos que
realizan en las jugadas.

(Beijsterveldt,

Ensayo controlado

Jugadores de

fatbol

“El 11” como programa de

futbol se
inferiores

La mayoria de lesiones en el
presentan en las extremidades
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y otros, 2012)

aleatorizado

amateur adultos de

Holanda

intervencion para la
prevencion de lesiones en

jugadores de futbol amateur.

siendo las lesiones musculares las mas
comunes, se aplicé “El 11 en los dos grupos
durante la pretemporada dando como
resultado una reduccion del 25% de las
lesiones debido a la variedad de ejercicios que
contiene el programa, sin embargo si existen
varias sugerencias en donde se recomienda
realizar una investigacion mas profunda para
lograr un 6ptimo resultado en futuras
intervenciones.

(Bizzini &
Dvorak, 2015)

Revisén Narrartiva

futbol

amateur femeninos y

Jugadores de

Implementacion del FIFA

11+ para el mejoramiento del

Impellizzeri y Bizzini demostraron que la
implementacion del FIFA 11+ mejord el
control neuromuscular, el equilibrio funcional

masculinos rendimiento y la prevencion aumentando la fuerza en la rodilla sea esta
de lesiones estatico o dinamica, activando las respuestas
fisiologicas que a su vez ayudan al
incremento de la agilidad de cada uno de los
jugadores y reducen las lesiones relacionadas
al futbol sean estas provocadas directa o
indirectamente.
(Owoeye, Ensayo Controlado 20 equipos con Reduccién de la incidencia La aplicacion del FIFA 11+ en el grupo de
Akinbo, Tella, Aleatorio jugadores de 14 a 19 de lesiones en jugadores de mterve_nlmon mc_)str_o S|_gn|f|cat|\_/amente la
reduccion en la incidencia de lesiones en un
& Olawale, afios fatbol mediante la aplicacion  41% y de las extremidades inferiores en un
. . o
2014 del FIFA 11+ 48% demostrando asi la eficacia del
programa.
(Ordodfiez & Revision Jugadoras de Fuatbol Efectividad del protocolo EI control neuromuscular es el principal
Mufiiz, 2018) Bibliografica Femenino de 15 a 25 FIFA 11+ como método objetivo del FIFA 11+ estos factores

anos

preventivo de la lesion del
LCA

aumentan la capacidad de resistencia articular
y a mejorar el equilibrio muscular entre los
cuadriceps e isquiotibiales proporcionando
mayor estabilidad a la rodilla, mayor
equilibrio estatico y dindmico para tener
mejor agilidad en la ejecucion de los
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gjercicios, tanto asi que en el 2008 un estudio
demostr6 una disminucion del 50% en la
reduccion de lesiones en jugadoras de futbol
de entre 13 y 18 afios, otro estudio del 2010
menciona la disminucién del 45% vy otra en el
2013 la disminucion de incidencia en lesiones
fue del 57% comprobando asi la efectividad
que tiene el protocolo FIFA 11+ en el futbol
femenino.

(Canosa Pena,

Revision Sistematica  Jugadores jovenes de

Prevenciéon  de

lesiones

Para identificar la eficacia del Programa 11+
en la prevencion de lesiones se debe aplicar

fatbol ~ amateur de deportivas en base a la . - .
2016) P en varios jugadores jovenes teniendo en
ambos sexos eficacia del Programa FIFA cuenta que el objetivo sera prevenir las
11+ lesiones musculares mismas que se basan en
el tiempo de intervencion del programa y el
control que se realizé en cada uno de los
grupos de estudio de las diferentes revisiones
en donde los efectos fisiologicos que se
incluyen en el calentamiento y/o
fortalecimiento  previenen las  lesiones
musculo esqueléticas.
(Silvers- Ensayo Controlado 61 equipos de flatbol Reduccion de la incidencia La implementacion del FIFA 11+ mostré que
Granelli, Aleatorio masculino de la de lesiones del LCA en base °Y efectividad de disminucion de Iespnes €s
de un 77% tomando en cuenta que tiene un
Bizzini, Prospectivo Asociacion Atlética a la prevencion del programa importante impacto para el desarrollo del
Arundale Universitaria Nacional FIFA 11+ programa como acondlc:lor}amlento para_cada
’ partido y en los entrenamientos, reduciendo
Mandelbaum, de Division | vy asi la tasa de lesiones que se producen en el
& Snyder- Division 11 1Utoot.
Mackler,
2017)

(Sadigursky, y

Revision Sistematica  Futbolistas de ambos

Efectividad del

programa

El anélisis del programa se realizé6 mediante
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otros, 2017)

sexos mayores de 13

FIFA 11+ para la prevencion

dos grupos uno de intervencion y uno de
control mismo que al ser aplicado permitio

anos de lesiones. comprobar la efectividad en la prevencion de
Reduccion del riesgo de lesiones con una reduccion del 30% tomando
lesi di I en cuenta que siempre se realicen los
esiones mediante € gjercicios dentro de los estandares y
programa FIFA 11+ parametros establecidos por el programa y
mas aun si cuentan con el equipo
interdisciplinario necesario.
(Guerrero Ensayo clinicono  Categoria  pre-juvenil Efecto de la coordinacion, Las tres actividades se centran en la
Osma, 2016) Controlado del equipo Fortaleza balance 'y  fuerza de proprocepcion €s decir en la posicion y el
movimiento articular del cuerpo de manera
C.E.LLF. Futbol Club de  miembros inferiores a través adecuada es por eso que se aplicé el programa
la ciudad de Bogoté del programa de la FIFA 11+ ya que aI_ ,reallzar los ejercicios se crea una
estimulacion neuromuscular que ayuda a
para la prevencion de controlar la estabilizacion de las extremidades
lesi inferiores, es por eso que es nhecesario
esiones. .
implementar el programa dentro de los
entrenamientos que ayudando a mejorar el
rendimiento fisico de los futbolistas.
(Judge, y Encuesta Entrenadores de futbol Implementacion del FIFA EIl estudio se centrd en la recoleccion de
otros, 2020) Descriptiva masculino y femenino 11+ en programas de futbol it para ol _cqantos feslos
entrenadores poseian conocimiento acerca del
de la Division | y de la NCAA (National programa FIFA 11+ y cuantos de ellos lo
Division 111 Collegiate Athletic aplicaban ya que segin esta encuesta se

Association)

podria determinar cémo influiria en los
entrenamientos de cada equipo, es asi como se

determin6 que la implementacion del
programa proporciona a los jugadores
respuestas fisiologicas que mejoran la

actividad fisica tomando en cuenta que el
calentamiento dindmico que posee ayuda a la
reduccion de las lesiones sin requerir
equipamiento adicional.

40



(Alagic &
Kacin, 2019)

(Luque, 2019)

Ensayos controlados  Futbolistas mayores de

aleatorios, ensayos 12 afios de ambos sexos
clinicos controlados.

experimentos e
investigaciones de

cohortes controladas

Reducir la incidencia de
lesiones a través de la
eficacia del programa FIFA

11+

Prevencion de lesiones en el
fatbol mediante la eficacia
del programa FIFA 11 y
FIFA 11+

Tomando en cuenta que el programa FIFA
11+ es facil de ejecutarlo se debe tomar en
cuenta cada uno de los pardmetros que este
presenta para implementarla adecuadamente y
obtener la efectividad neuromuscular en cada
jugador, ya que al incrementar el programa
con los entrenamientos comunes ayuda a la
reduccién en la incidencia de las lesiones
neuromusculares.

Varios de los estudios realizados a los grupos
seleccionados de futbol revelan demuestra la
eficacia que existe al incrementar el
programa de calentamiento neuromuscular
reduciendo de manera significativa la
incidencia de lesiones a nivel general en
futbolistas siempre y cuando se cumplan los
principios del programa.

(Barengo, y
otros, 2014)

Revision Jugadores aficionados
Sistematica

Revision Jugadores de fatbol
Sistematica amateur

Impacto del FIFA11l+ en la

incidencia de lesiones

La implementacion del FIFA 11+ disminuye
la incidencia de lesiones en los jugadores
amateur ya sean femeninos como masculinos
mejorando el rendimiento motor vy
neuromuscular en especial de los cuadriceps e
isquiotibiales, es asi como los jugadores que
cumplieron con el programa en todo los
entrenamientos mostraron una reduccion
significativa del 35% en riesgo de lesiones, en
donde los entrenadores cumplen el papel mas
importante ya que deben prestar mucha
atencion en el cumplimiento para obtener
resultados excelentes.

(Pérez-Parra,
Montealegre,
& Garcia-

Estudio Cuasi- 40 mujeres futbolistas
de 14 a 18 afios de dos

clubes de la ciudad de

Experimental

Mejoramiento de la
flexibilidad,

equilibrio  en

fuerza y
base al

El programa se aplico en un grupo de control
y un grupo experimental por 6 meses en
donde se evalué la fuerza, resistencia y
equilibrio mediante los protocolos de
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Solano, 2017) Manizales entrenamiento de los 11 entrenamiento planteados tanto al equipo de
FIEA control como al grupo experimental mismo
que demostré que el FIFA 11+ combinado
con el programa tradicional de entrenamiento
mejora las capacidades fisicas y ayudando a
prevenir las lesiones de las jugadoras.
(Chen,y Estudio 22 jugadores Efecto del FIFA 11+ para el La aplicacién del FIFA 11+ en conjunto con
otros, 2018) Experimental masculinos control del equilibrio el WU ayudan a mejorar el rendimiento

universitarios de futbol

estatico, dindmico y fuerza

muscular.

funcional de los futbolistas, este se lo aplicara
tanto en el entrenamiento antes del partido
permitiendo que el cuerpo entre en calor y se
adapte a la actividad fisica que se realizara
para asi evitar se generen lesiones.

(Mansueto, y
otros, 2016)

Revisién Sistematica

y Meta-anélisis

11 ensayos incluidos

4700 participantes

Prevencion de lesiones y
rendimiento en jugadores de
fatbol mediante los efectos

del FIFA 11.

Los estudios revisados indicaron que el FIFA
es eficaz en la reduccion de las tasas de
lesiones y que también aumenta el equilibrio
y rendimiento de los jugadores de futbol ya
gue al ser un programa de calentamiento se lo
puede utilizar ampliamente con todos los
jugadores amateur tanto femeninos como
masculinos siempre y cuando la ejecucion del
mismo sea estricto.

(Silvers-
Granelli,
Bizzini,
Pohlig, &
Jungo, 2015)

Ensayo controlado

aleatorio prospectivo

61 equipos de la
Division |y Division 1l
de laNCAA

Eficacia del FIFA 11+ en la

prevencién de lesiones

Las lesiones mas frecuentes se presentan en
las extremidades inferiores la mayoria de ellas
son las distenciones o contusiones, por lo cual
le creacion e implementacion del FIFA 11+ se
vuelve fundamental en la practica deportiva
ya que mejora la fuerza muscular misma que
reduce la incidencia de sufrir las lesiones, el
programa fue aplicado en una temporada
competitiva de fatbol universitario mostrando
una reduccion del 42% en la incidencia de
sufrir una lesion confirmando una vez mas
gue mientras la aplicaciéon del programa sea
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(Thorborg, y
otros, 2016)

Revisioén sistematica

y meta-analisis

Jugadores de fltbol

Prevencion  de  lesiones
mediante el efecto de los
programas FIFA 11 y FIFA
11+

consistente los resultados son significativos,
sin descartar que en algin momento se puede
sufrir una lesion.

La aplicacion del FIFA 11+ demuestra que
tienen un efecto en la reduccion de lesiones de
fatbol ya sea competitivo o recreativo en un
39% a diferencia del FIFA 11 ya que este no
genera los mismos efectos es asi también
como se comprueba que el FIFA 11+ reduce
las lesiones de las 4 lesiones mas comunes
dando asi lesiones musculares 60%,
cadera/ingle 41%, rodilla 48% y tobillo en un
32% demostrando que al cumplir el programa
en el orden indicado y durante el tiempo
establecido los resultados son efectivos

(Rossler, y
otros, 2017)

Ensayo Controlado
Aleatorio

Equipos de  futbol
infantil de 9 afos,
menores de 11 afios y
menores de 13 afios
(nifios y nifias, nacidos
entre 2002 y 2007)

Reduccion de lesiones en el
fatbol infantil mediante la
eficacia del programa FIFA
11 Kids

El estudio se realiz6 en cuatro paises, Suiza,
Alemania, Republica Checa y Paises Bajos,
este tuvo una duracion de 10 meses mismo
gue demostré que la incidencia de lesiones
disminuy6 en un 48% con el aumento de la
aplicacion del programa, a su vez como son
los nifios a quienes se les aplica el programa
este es recomendado usarlo como minimo dos
Veces por semana para aumentar el beneficio
y la proteccion.
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4.2. DISCUSION

La FIFA y su Centro de Evaluacion e Investigacion Médica (F-MARC) desarrollaron el
programa de prevencion de lesiones los “11+”, en donde se ha realizado numerosos estudios e
investigaciones que han demostrado que la aplicacion de los “11+” puede reducir las lesiones

entre un 30 y un 50%.

Es por eso que la FIFA decidi6 desarrollar este programa en todo el mundo queriendo buscar
mediante esto programas de desarrollo que forme a entrenadores, arbitros y técnicos sobre el

origen del programa y la correcta realizacion de los ejercicios en sus equipos.

El programa FIFA 11+ presenta una serie de ejercicios que se lo aplica conforme las
necesidades que existan en los jugadores, en este caso el estiramiento en los masculos del
miembro inferior es fundamental para prepararse antes de realizar cualquier actividad fisica, el
realizar contracciones excéntricas como medio de rehabilitacion ayuda a aumentar la fuerza en
los cuédriceps e isquiotibiales para asi poder realizar ejercicios de mayor carga e intensidad.
(Mayacela C. , 2014). Por otra parte, la lesion del LCA es uno de los mas comunes mismo
que se da por la debilidad muscular, en base a esto se ha tomado en cuenta varios protocolos
de entrenamiento que se encargan de mejorar la velocidad la fuerza y la agilidad basandose en
el tiempo de ejecucion de cada ejercicio para asi disminuir la lesion del LCA. (Romero-
Moraleda, Cuéllar, Gonzalez, Bastida, & Echarri, 2017). A su vez los mecanismos de
lesion del LCA se presentan de manera directa o indirecta por lo que aplicar el programa FIFA
11+ en conjunto con el PEP antes del entrenamiento ayuda a la prevencion de lesiones y
disminuye el riesgo de la ruptura ligamentosa. (Arranz de la Fuente, 2016)., incluso el
incremento de tiempo de la aplicacién de los diferentes programas FIFA11+ Kids, FIFA 11+,
Knakontroll y Neuromuscular Training Program ayudara al mejoramiento deportivo. (Robles-
Palazon, Cejudo, Ayala, & Sainz de Baranda, 2019).

Las lesiones en el futbol son de origen musculo esquelético por lo cual la aplicacion del
programa FIFA 11+ se torna necesario ya que se centra en la fuerza, equilibrio y la agilidad
mismos que se generan en las piernas debido a que estas proporcionan mejor control
neuromuscular. (Acosta, Cetina, Ramirez, & Montealegre, 2020). Uno de los ejercicios
primordiales en los entrenamientos es el manejo del core stability ya que permite mejorar el

control neuromuscular del tronco optimizando el rendimiento de los deportistas ya que
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distribuye correctamente la carga en ambos miembros para que estos puedan realizar los
ejercicios de entrenamiento y evitar asi la existencia de cualquier lesion ya sea muscular o
ligamentosa, tomando en cuenta que también se lo puede aplicar como una actividad diaria.
(Vera-Garcia, y otros, 2014). Asi mismo en los estudios realizados por (Attar, Soomro,
Sinclair, & Pappas, 2017) mencionan que el incrementar los ejercicios ndrdicos en los
entrenamientos ayuda al fortalecimiento de los isquiotibiales ayudando asi a reducir la

frecuencia de la incidencia en las lesiones musculares.

Uno de los problemas més importantes dentro del &mbito deportivo es saber reconocer el
motivo por el cual se presentan las lesiones musculares, el estudio realizado por (Brandt,
2017) menciona que las lesiones varian y aumentan segin la edad ya que las lesiones se
vuelven mas severas por la exigencia deportiva que adquieren (Vilamitjana, 2013) menciona
que se pueden prevenir si se trabaja y fortalece el balance de la zona media a través de los
ejercicios propioceptivos. También se ha tomado en cuenta otros programas de entrenamiento
que se han aplicado para prevenir varias lesiones musculares como el “PTP”, “KIPP”, “PEP”,
“HarmoKnee” sin embargo en esta intervencion (Herman, Barton, Malliaras, & Morrissey,
2013) determinaron que solo el FIFA 11+ minimiza la tendencia a sufrir lesiones musculares

ya que este programa no necesita de un equipamiento adicional para poderlo ejecutar.

En una investigacion realizada por (Robles-Palazon & Sainz de Baranda, 2017)., se tomaron
en cuenta cinco programas para aplicar dentro del estudio en donde solo el FIFA 11+ vy el
Knékontroll son idoneos para el entrenamiento neuromuscular ya que los niveles de
progresion del programa favorecen el entrenamiento de los deportistas. Como lo manifiestan
(Gonzalez, Falces, Baena, & Romance, 2020) la falta de condicion fisica que presentan los
deportistas es un factor importante al momento de practicar un deporte ya que no posee la
estabilidad necesaria, ni la fuerza suficiente para la ejecucion del deporte, por lo cual proponen
trabajar la propiocepcion para mejorar la coordinacion del balance central ayudando a la

reduccion de la incidencia de lesiones deportivas.

Otra de las lesiones que se presentan en el miembro inferior es la rodilla, misma que
proporciona estabilidad, fuerza y resistencia para poder lograr esto es necesario realizar un
entrenamiento neuromuscular que permitan mejorar la postura y la estabilidad articular,

incrementando la adaptacion de los gestos deportivos en los entrenamientos previniendo asi
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las lesione de rodilla. (Ayala-Tipan, 2020). El tratamiento de las lesiones musculares se los
puede tratar de diferentes maneras y aplicando los programas necesarios que se enfocan en
mejorar del control neuromuscular mismo que permiten que la ejecucion del movimiento sea
adecuado como menciona (Ishgi, Krommes, Husted, Juh, & Thorborg, 2019) se debe
realizar un diagnostico que permiten enfocarse en el trabajo y la fuerza muscular de los
aductores, cuadriceps, recto femoral e isquiotibiales para asi incrementar los ejercicios del

programa acompafado de ejercicios nérdicos ayudando a la diminucion de lesiones.

(Sherry & Best, 2004) por su parte compararon el programa de agilidad progresiva y el
programa de estabilizacién del tronco estos permiten mejorar el rango de movilidad inicial al
momento de realizer actividades dinamicas reduciendo las atrofias musculares y generando

mayor velocidad en los miembros inferiors.

El programa FIFA 11+ consta de tres partes con un total de 15 ejercicios mismos que se
enfocan en velocidad, fuerza, equilibrio y agilidad es por eso que (Puerta-Mateus, Cortés-
Reyes, & Cardenas-Sandoval, 2021), (Longo, Loppini, Berton, & Marinozzzi, 2012),
(Beijsterveldt, y otros, 2012) y (Bizzini & Dvorak, 2015) entre otros autores mencionan en
sus investigaciones que la implementacion del programa mejoré el control neuromuscular vy el
equilibrio funcional del deportista aumentando la fuerza del grupo muscular permitiendo asi
tener una respuesta fisioldgica positiva a las actividades dinamicas y estaticas durante el
entrenamiento dando validez y demostrando la efectividad del programa. (Owoeye, Akinbo,
Tella, & Olawale, 2014) en su investigacion mencion6 que el indice de lesiones musculares
disminuy6 con la aplicacién del FIFA 11+ y en su total redujo las lesiones que se pueden

presenter en todo el miembro inferior.

(Ordoéfiez & Muhiz, 2018) y (Silvers-Granelli, Bizzini, Arundale, Mandelbaum, &
Snyder-Mackler, 2017)en sus intervenciones ratifican que el programa FIFA 11+ disminuye
la incidencia en lesiones que se puedan presenter en el miembro inferior ya que sus bases van
encaminadas a la resitencia articular mejorando elequilibrio muscular proporcionando

estabilidad en la rodilla evitando la lesion del LCA.

En las revisions sistematicas realizadas por (Canosa Pena, 2016) y (Sadigursky, y otros,

2017) aplicaron el programa en un grupo de control y un grupo de intervencion mismos que
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fueron evaluados constantemente visualizando y diferenciando el progreso de cada grupo, en
donde el objetivo es reducir la incidencia de lesiones y prevenir las mismas logrando una
efectividad considerable tomado en cuenta que el grupo de intervencion cumplio los ejercicios
del programa de manera adecuada dentro de los parametros establecidos. Asi mismo (Judge, y
otros, 2020) y (Silvers-Granelli, Bizzini, Pohlig, & Jungo, 2015) aplicaron el programa en
las Divisiones | y 1l de la NCAA en donde visualizaron que el impacto de la aplicacion del
FIFA 11+ es fundamental ya que comprobaron que si reducen la incidencia en lesiones por lo
que es necesario aplicarlo como acondicionamiento antes, durante y después de cada partido

sin descartar ni dejar de lado que en cualquier momento puede existir una nueva lesion.

(Guerrero Osma, 2016) y (Alagic & Kacin, 2019) en sus ensayos aplican el programa FIFA
11+ por la facilidad de ejecucion de los ejercicios y por la efectividad neuromuscular que
proporciona, incrementando la estabilidad de las extremidades inferiores y mejorando el

rendimiento fisico de los futbolistas reduciendo la incidencia de lesiones neuromusculares.

(Luque, 2019) y (Barengo, y otros, 2014) realizaron una revision sistematica en donde
mencionan que se aplicé el FIFA 11+ en mujeres, mejorando el balance postural y el
rendimiento motor y neuromuscular en donde los entrenadores cumplen un papel muy
importante ya que son los encargados de hacer cumplir el programa correctamente para que
los resultado sean dptimos y cumplan con el objetivo de reducir el indice de lesiones. En un
estudio realizado por (Pérez-Parra, Montealegre, & Garcia-Solano, 2017) aplicado a un
grupo de fatbol femenino en donde se evaluo al grupo de intervencién por 6 meses mismo que
dio como resultado el mejoramiento de la flexibilidad, fuerza, equilibrio y las capacidades

fisicas al haber combinado el FIFA 11+ con el programa tradicional de entrenamiento.

(Chen, y otros, 2018) manifiestan en su studio que el WU es el ejercicio que se realiza antes
del entrenamiento para acondicionar al cuerpo y evitar lesiones y que al aplicarlo con el FIFA
11+ ayudan a mejorar el rendimiento funcional de los futbolistas, asi mismo (Mansueto, y
otros, 2016) mencionan que el programa se lo puede utilizer ampliamente con todos los tipos
de jugadores ya sean profesionales o amateur.

Han sido varios los paises que han relizado estudios en base al FIFA 11+ y sus diferentes

programas es asi que (Rossler, y otros, 2017) en su ensayo demuestran como el aplicar el
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programa FIFA Kids durante 10 meses disminuye la incidencia de lesiones en donde una de
las ventajas que se muestra aqui es la aplicacion del programa a temprana edad incrementa do

los ejercicios a su rutina diaria para luego transformarlas en un habito.

El FIFA 11+ es una modificacion del FIFA 11, estos no varian mucho pero si es perfeccionado
para cumplir con el objetivo de reducir el indice de lesione es por eso que (Thorborg, y otros,
2016) la aplican enfocandose en las lesiones mas communes que son, rodilla, cadera, tobillo y
lesiones musculares en donde demuestran que el cumplir con el programa en el orden
indicado, siguiendo los protocolos ya establecidos y en supervision se puede reducir el indice
de lesioens de ,amera significativa, ratificando una vez més la eficacia del programa y que no

importa si se lo aplica en jugadores profesionales 0 amateurs.

Sin embargo, aunque la busqueda de articulos cientificos fue exhaustiva, se lograron concretar
35 articulos, los cuales fueron valorados segun la escala de PEDro, 10 articulos cientificos con
puntuacion de 6; 15 articulos cientificos con puntuacion de 7; 10 articulos cientificos con
puntuacion de 8, siendo articulos que aportan de forma significativa a la investigacion debido

a su puntuacién segun la escala de PEDro.
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5. CAPITULO V. CONCLUSIONES Y PROPUESTA
5.1. Conclusiones

A la finalizacion del estudio de recopilacion bibliografica que esta basada en articulos
cientificos, revistas, revisiones sistematicas, tesis, libros, ensayos, se concluye que incrementar
un programa de calentamiento en entrenamiento es beneficioso para reducir y prevenir
lesiones musculares en futbolistas mismas que limitan al jugador a desarrollar su actividad al

cien por ciento.

Por lo que en los resultados de la investigacion, los autores recomiendan aplicar e incluir el
programa FIFA 11+ dentro de los entrenamientos incluso como calentamiento antes de un
encuentro deportivo, ya que este ayudard a valorar, el equilibrio y control neuromuscular,
activando las diferentes cadenas musculares permitiendo un mejor control de la coordinacion,
la agilidad, la velocidad, y la resistencia, también destacan los ejercicios pliométricos mismos
que permiten disminuir el tiempo entre la contraccidn excentrica y concentrica del musculo
brindando movimientos biomecanicos correctos ayudando a reforzar los masculos, tendondes
y ligamentos para su correcta funcionalidad todo esto permitira evaluar al deportistas para
saber si se encuentra en Optimas condiciones para que su desempefio en la cancha sea

excelente.

Los estudios e investigaciones realizados mediante la recoleccion de informacion han sido de
gran aporte para demostrar que el implementar un programa de entrenamiento neuromuscular
previene y disminuye la incidencia de lesiones en futbolistas mejorando su capacidad de
desarrollo deportivo ya sea competitivo o recreativo, esto a su vez da un aporte significativo al

deporte ya que con mas estudios se podra aplicar a otros deportes y ya no solo en el futbol.
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5.2.  Propuesta

De acuerdo con los resultados que se obtuvieron en la investigacion se propone que se incluya
el programa FIFA 11+ como parte de la formacidn teérico-practica misma que estara orientada

al ambito académico.
Semestre: Sexto
Asignatura: Fisioterapia Deportiva

Tema de intervencion: Programa FIFA 11+ para la prevencion de lesiones musculares en

futbolistas.
Objetivo:

Incluir los ejercicios del programa FIFA 11+ como rehabilitacion fisica en pacientes que
sufrieron lesiones musculares y desarrollarlos como acondicionamiento fisico para la

prevencion de lesiones musculares.
Meétodo: Desarrollo y aprendizaje practico-colaborativo
Actividades:

e Ejercicios de Carrera

e Ejercicios de Fuerza, Pliometria

e Ejercicios de Equilibrio

50



6. ANEXOS

6.1. Anexo 1: Escala de PEDro

Anexo 1: Valoracion de la calidad de estudios (Escala PEDro)

Escala “Physiotherapy Evidence Database (PEDro)” para analizar calidad
metodologica de los estudios clinicos. Escala PEDro (Monseley y cols., 2002)

Criterios Si No
1. Criterios de elegibilidad fueron especificados (no se cuenta para el 1 0
total)

2. Sujetos fueron ubicados aleatoriamente en grupos 1 0
3. La asignacién a los grupos fue encubierta 1 0
4. Los grupos tuvieron una linea de base similar en el indicador de | 1 0
prondstico mas importante

5. Hubo cegamiento para todos los grupos 1 0
6. Hubo cegamiento para todos los terapeutas que administraron la 1 0
intervencion

7. Hubo cegamiento de todos los asesores que midieron al menos un | 1 0
resultado clave

8. Las mediciones de al menos un resultado clave fueron obtenidas en | 1 0
mas del 85% de los sujetos inicialmente ubicados en los grupos

9. Todos los sujetos medidos en los resultados recibieron el tratamiento | 1 0
o0 condicién de control tal como se les asigno, o si no fue este el caso, los

datos de al menos uno de los resultados clave fueron analizados con

intencion de tratar

10. Los resultados de comparaciones estadisticas entre grupos fueron | 1 0
reportados en al menos un resultado clave

11. El estadistico provee puntos y mediciones de variabilidad para al | 1 0

menos un resultado clave
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6.2. Anexo 2: Programa FIFA 11+

Anexo 2: Ejecucion de los ejercicios del programa FIFA 11+

llustracién 2: Parte 1: Ejercicios de Carrera- 8 minutos
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