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Resumen: El estudio analiza la relevancia del desarrollo de la fuerza del tren 
superior en arqueros de fútbol sub-15, ante la carencia de programas específicos en 
contextos locales como Esmeraldas, cubriendo una brecha en la preparación física 
especializada de este grupo. Se adoptó un enfoque cuantitativo con diseño cuasi-
experimental. La muestra estuvo conformada por tres arqueros sub-15 de la selección 
de Esmeraldas. Se aplicó un diagnóstico inicial mediante el test de dominadas y, 
posteriormente, un programa de entrenamiento funcional denominado Power 
Archery durante ocho semanas (tres sesiones semanales). La fuerza del tren superior 
se evaluó antes y después de la intervención, y los datos se analizaron mediante la 
prueba t de Student para muestras dependientes en SPSS. Los resultados 
evidenciaron incrementos en el número de dominadas realizadas por todos los 
arqueros en las variantes estándar, pronada y supina. Las mejoras fueron 
estadísticamente significativas (p < 0,05), lo que indica un aumento consistente de la 
fuerza funcional del tren superior tras la aplicación del programa.Los hallazgos 
confirman que un programa de fuerza funcional específico contribuye a mejorar el 
rendimiento de arqueros juveniles, aunque se reconoce como limitación el tamaño 
reducido de la muestra y la ausencia de un grupo control, lo que abre líneas para 
futuras investigaciones. 
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Abstract:  The study analyzes the relevance of developing upper-body strength in under-15 
soccer goalkeepers, given the lack of specific training programs in local contexts such as 
Esmeraldas, thereby addressing a gap in the specialized physical preparation of this group. A 
quantitative approach with a quasi-experimental design was adopted. The sample consisted 
of three under-15 goalkeepers from the Esmeraldas regional team. An initial assessment was 
conducted using the pull-up test, followed by the implementation of a functional strength 
training program called Power Archery over eight weeks (three sessions per week). Upper-
body strength was evaluated before and after the intervention, and the data were analyzed 
using Student’s t-test for dependent samples in SPSS. The results showed increases in the 
number of pull-ups performed by all goalkeepers across the standard, pronated, and supinated 
variations. These improvements were statistically significant (p < 0.05), indicating a 
consistent increase in functional upper-body strength following the implementation of the 
program. The findings confirm that a specific functional strength program contributes to 
improving the performance of youth goalkeepers; however, the small sample size and the 
absence of a control group are acknowledged as limitations, opening avenues for future 
research. 
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1. INTRODUCCIÓN 

Actualmente, el buen rendimiento físico de los arqueros en la disciplina del fútbol, 

específicamente en la categoría sub-15, se relaciona ampliamente con la capacidad de 

generar fuerza por medio del tren superior; ya que juega un papel fundamental 

durante el desempeño de los partidos. A pesar de esto, los programas de 

entrenamiento específicos para la mejora de la fuerza en las extremidades superiores, 

a menudo se tornan opacados por un enfoque más general en el acondicionamiento 

físico (Al Attar et al., 2021).  

En este sentido, la escasez de programas especializados y la falta de estudios que 

evalúen el impacto directo de los ejercicios funcionales en este grupo etario, 

representa una brecha en la preparación física de los arqueros (Aloui, et al., 2019). 

Inclusive, aunque los jóvenes arqueros, dominan habilidades técnicas fundamentales 

para su actividad cotidiana, en cambio otros, suelen presentar debilidades en su 

fuerza muscular, lo que aumenta la probabilidad de sufrir lesiones y limita su 

capacidad para realizar paradas efectivas o mejoras en la potencia de sus lanzamientos 

(Al Attar, 2022). 

Por otra parte, aunque los beneficios documentados del entrenamiento de fuerza en 

el rendimiento de deportistas jóvenes, especialmente en la mejora de la fuerza del tren 

superior, existe un vacío considerable, con respecto a su aplicación específica en 

arqueros de fútbol juveniles. En esta misma línea, algunos estudios (Curovic et al., 

2025; Damián et al., 2019; de Assis et al., 2023), sugieren que, un adecuado desarrollo 

de la fuerza puede mejorar la masa muscular, precisión, agilidad y resistencia de los 

arqueros, así como prevenir lesiones. 

Además, la mayoría de las investigaciones sobre la fuerza física, como indican Al Attar 

& Alshehri (2021) se centran en otros grupos de atletas, dejando en segundo plano a 

las demandas particulares de los arqueros en bajas categorías. Este vacío en la 

investigación es evidente en ciudades como Esmeraldas, en donde, a pesar de los 

esfuerzos por aplicar mejoras en las prácticas de entrenamiento de los arqueros sub-

15; los programas especializados en la mejora de la fuerza y el desarrollo muscular en 

las extremidades superiores son escasos. Por consiguiente, los arqueros de esta 

selección enfrentan dificultades en su rendimiento, debido a la falta de preparación 

física especializada en fuerza, lo que afecta directamente su capacidad para ejecutar 

movimientos eficientes durante los partidos (Espinoza-Padilla et al., 2022). 

Por tanto, este trabajo busca analizar el impacto de los ejercicios de fuerza en el 

aumento de la masa muscular de las extremidades superiores de los arqueros sub-15 
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de la selección de Esmeraldas, mediante la aplicación del programa de entrenamiento 

funcional de fuerza, denominado Power Archery. En este mismo contexto, este trabajo 

se orienta a evaluar cómo la implementación de un programa de fuerza específico 

genera mejoras significativas en el rendimiento de los arqueros; focalizándose en la 

capacidad para la realización efectiva de paradas y en la redución del riesgo de 

lesiones. En este contexto, se plantea la siguiente pregunta de investigación que guía 

este estudio: ¿Cómo impacta la aplicación de un programa de entrenamiento 

funcional enfocado en la fuerza del tren superior en el rendimiento de los arqueros 

sub-15 de la selección de Esmeraldas? 

 

2. MÉTODOS 

2.1. Enfoque metodológico 

La presente investigación adoptó un enfoque cuantitativo dada su naturaleza 

descriptiva y comparativa; ya que busca medir el impacto de un programa de 

entrenamiento funcional de fuerza en los arqueros sub-15, utilizando datos numéricos 

para determinar mejoras significativas en la fuerza del tren superior (medida 

mediante el Test de dominadas) antes y después de la intervención (Mendoza & 

Fajardo, 2025). 

El tipo de investigación es cuasi-experimental, debido a que se trabajó con una 

muestra específica de arqueros sub-15. No se realiza un control aleatorio, lo que 

implica que los participantes no fueron asignados aleatoriamente, en cambio el mismo 

grupo recibirá la intervención. Este diseño es adecuado, dado que se está evaluando 

la efectividad del programa particular Power Archery sin considerar particularidades 

entre grupos distintos (Pinilla et al., 2022). 

El método de recolección de datos se centró en mediciones pre y post-intervención (es 

decir, antes y después de la implementación del programa de entrenamiento), lo que 

permitió una comparación estadística para la identificación de mejoras en la fuerza. 

2.2. Población y muestra 

La población de este estudio está compuesta por los arqueros juveniles sub-15 que 

forman parte de la selección de fútbol de la ciudad de Esmeraldas. La población está 

conformada como se representa en la Figura 1 por tres arqueros, con características 

heterogéneas. 
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Figura 1 Datos de los arqueros sub15 

Fuente: Elaboración propia 

La muestra de este estudio es no probabilística y por conveniencia (Oña, 2022), ya que 

se seleccionaron los tres arqueros disponibles para la intervención. A más de que el 

tamaño de la muestra es pequeño, este enfoque se justifica por la limitación de la 

población disponible en la selección sub-15 de Esmeraldas y se mantiene la validez 

del estudio, dado que el objetivo es obtener datos comparativos dentro del mismo 

grupo antes y después de la intervención. 

2.3. Técnicas e instrumentos de recolección de datos 

Se utilizó un registro digital para documentar el número de dominadas realizadas por 

cada arquero en cada sesión del Test. Para la evaluación post-intervención, a más de 

repetir el test en las mismas condiciones, se compararon los resultados obtenidos antes 

y después de la intervención. También se emplearon observaciones directas durante 

las sesiones de entrenamiento, considerando particularmente la ejecución de los 

ejercicios funcionales del programa Power Archery. Incluso, aunque estas 

observaciones no se tradujeron en una medición directa de fuerza, sino en una 

evaluación cualitativa de la ejecución adecuada de los ejercicios (Mendoza & Quezada, 

2025). 

2.4. Procedimiento 

Se estructuró en tres fases como se ilustra en la Figura 2: diagnóstico inicial, 

intervención y evaluación del impacto. A continuación, se describen en detalle las 

fases seguidas durante la investigación: 
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Fase 1: Diagnóstico Inicial: la primera fase consistió en la evaluación de la fuerza del 

tren superior de los arqueros sub-15, utilizando el Test de dominadas. Los tres 

arqueros realizaron la prueba bajo condiciones controladas. 

Fase 2: Intervención: en esta fase, se implementó el programa de entrenamiento Power 

Archery, diseñado exclusivamente para mejorar la fuerza del tren superior de los 

arqueros. El programa a más de incluir ejercicios funcionales de fuerza, que imitan los 

movimientos específicos de los arqueros, como lanzamientos y paradas; también se 

basó en la progresión gradual de cargas para la generación de mejoras efectivas en la 

fuerza sin sobrecargar a los participantes. 

El programa Power Archery se aplicó durante 8 semanas, con 3 sesiones de 

entrenamiento por semana. La duración y frecuencia se seleccionó con base en Al 

Attar (2022), Herrera et al. (2023) y Hertzog et al. (2020) que respalda que este tiempo 

es suficiente para generar adaptaciones significativas en la fuerza muscular sin 

comprometer la recuperación de los arqueros.  

Fase 3: Evaluación del Impacto: por último, al finalizar la intervención del programa, 

se llevó a cabo una nueva medición de la fuerza utilizando por segunda ocasión el 

Test de dominadas, con el objetivo de evaluar los cambios en la fuerza del tren 

superior de los arqueros. Los arqueros realizaron la prueba bajo las mismas 

condiciones que en el diagnóstico inicial, permitiendo la obtención de datos 

comparables. 

 

Figura 2 Fases del proceso de la investigación 

Fuente: Elaboración propia 
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2.5. Análisis de datos 

Los datos obtenidos de las pruebas de dominadas se analizaron utilizando SPSS 

(Statistical Package for the Social Sciences) para realizar una prueba t de Student para 

muestras dependientes. Esta prueba se empleó para comparar las repeticiones de 

dominadas realizadas por los arqueros antes y después del programa de 

entrenamiento. La prueba t como indica Lozada-Medina et al. (2023) es adecuada para 

evaluar si las diferencias observadas entre los dos conjuntos de datos (pre y post-

intervención) son estadísticamente significativas. 

 

3. RESULTADOS 

3.1. Evaluación Inicial de la Fuerza del Tren Superior 

Esta etapa se centró en evaluar las necesidades físicas de los arqueros sub-15, antes de 

iniciar el programa de entrenamiento, particularmente su fuerza en el tren superior. 

Para ello, se utilizó el Test de dominadas. 

3.1.1 Descripción del Test de Dominadas 

Esta prueba consistió en que el arquero levantara su propio peso corporal hasta que 

la barbilla superara la barra fija, midiendo la fuerza de tracción en los músculos de la 

espalda, hombros y brazos. El test se realizó bajo condiciones controladas, con un 

descanso de 2 minutos entre cada intento para evitar la fatiga prematura y 

asegurándose la máxima capacidad en cada repetición. Se aplicaron tres variantes del 

Test descritas en la Tabla 1, para obtener una visión más completa de la fuerza del tren 

superior. 
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Tabla 1 Variantes del test de dominadas y su aplicación para los arqueros 

Variante del 

Test 

Descripción Por qué es útil para los arqueros 

Dominadas 

Estándar 

(palmas 

hacia afuera) 

El arquero realiza dominadas con 

las palmas de las manos mirando 

hacia afuera, activando los 

músculos de la espalda superior 

(dorsales, trapecios) y los bíceps. 

Este movimiento evalúa la fuerza general de 

tracción, que es fundamental para las paradas 

rápidas y movimientos explosivos. Los arqueros 

necesitan fuerza para ejecutar movimientos de 

tracción rápidos y poderosos al detener el balón. 

Dominadas 

con Agarre 

Pronado 

(palmas 

hacia afuera) 

Similar a la variante estándar, pero 

con las palmas de las manos 

mirando hacia afuera (agarrando 

la barra con las palmas hacia el 

frente), activando intensamente 

los músculos de la espalda 

superior y hombros. 

Este movimiento pone mayor énfasis en los 

músculos de la espalda y los hombros, esenciales 

para la estabilidad y potencia en las paradas de 

balón. Ayuda a fortalecer los hombros, lo cual es 

crucial para los movimientos explosivos y para 

absorber la fuerza al recibir el impacto del balón. 

Dominadas 

con Agarre 

Supino 

(palmas 

hacia el 

cuerpo) 

El arquero realiza dominadas con 

las palmas hacia su cuerpo, 

poniendo más énfasis en los bíceps 

y antebrazos. 

Los bíceps y antebrazos son cruciales para el 

control del balón durante las paradas, así como 

para la fuerza de agarre en situaciones de 

contacto con el balón. Este movimiento es útil 

para mejorar la capacidad de los arqueros para 

ejecutar movimientos de tracción rápidos y 

mantener un buen control del balón. 

Fuente: Elaborado por los autores 

3.1.2 Resultados de la aplicación del test de dominadas 

Los resultados de la aplicación del test, mostraron una variabilidad en la fuerza de los 

arqueros, con una ligera ventaja en las dominadas estándar, especialmente para el 

Arquero 2 y el Arquero 1, que lograron más repeticiones en comparación con el 

Arquero 3. Esto fue debido a que, su mayor peso corporal obtuvo menos repeticiones, 

reflejando una menor capacidad de tracción en comparación con los demás 

participantes. 

En cuanto a las variantes de agarre, se observó que el Arquero 2 y el Arquero 1 

alcanzaron un rendimiento más balanceado entre las diferentes variantes, en cambio 

el Arquero 3 mostró un rendimiento reducido en todas las variantes. Por esta razón se 

puede indicar una debilidad general en la fuerza del tren superior. En la Tabla 2 se 

visualiza lo descrito. 

 

 

 

Tabla 1 Resultados iniciales del test de dominadas 



89 EKSIGMA 2025, 2(1), 82-98 

 
  

Arqueros Dominadas Estándar 

(palmas hacia afuera) 

Dominadas con Agarre Pronado 

(palmas hacia afuera) 

Dominadas con Agarre 

Supino (palmas hacia el 

cuerpo) 

Arquero 1 5 repeticiones (1:30 min) 4 repeticiones (1:20 min) 3 repeticiones (1:10 min) 

Arquero 2 6 repeticiones (1:15 min) 5 repeticiones (1:10 min) 4 repeticiones (1:00 min) 

Arquero 3 4 repeticiones (1:45 min) 3 repeticiones (1:30 min) 2 repeticiones (1:25 min) 

Fuente: Elaborado por los autores 

3.2. Implementación del programa Power Archery (Programa de Fuerza Funcional 

para Arqueros Juveniles) 

3.2.1 Especificaciones del programa Power Archery aplicado 

El programa tuvo una duración de 8 semanas, con 3 sesiones por semana, cada una de 60 

minutos. Cada sesión se divide en calentamiento, ejercicios de fuerza funcional, y 

enfriamiento (ver Anexo 2). A continuación, en la Tabla 3 se detalla el resumen del 

programa. 

Tabla 2 Resumen de la aplicación del Programa Power Archery 

Semana Objetivo Ejercicios Principales Frecuencia 

Semana 

1-2 

Introducción a los 

ejercicios funcionales 

Flexiones, Dominadas asistidas, Press de 

hombros, Planchas 

3 veces por 

semana 

Semana 

3-4 

Progresión de fuerza 

funcional 

Flexiones explosivas, Dominadas con agarre 

pronado, Press de hombros 

3 veces por 

semana 

Semana 

5-6 

Desarrollo de fuerza y 

potencia 

Flexiones explosivas, Dominadas, Press de 

hombros, Lanzamientos de balón medicinal 

3 veces por 

semana 

Semana 

7-8 

Fuerza máxima y 

resistencia 

Flexiones explosivas, Dominadas sin asistencia, 

Lanzamientos de balón medicinal 

3 veces por 

semana 

Fuente: Elaborado por los autores 

3.2.2 Datos recopilados durante la implementación del programa 

La Tabla 4 muestra los resultados por cada arquero, basada en el programa Power 

Archery. Los datos incluyen las repeticiones realizadas por cada arquero en los ejercicios 

principales después de cada fase del programa (semanalmente) y el progreso observado 

durante las 8 semanas de intervención. 

 

 

 

 

Tabla 3 Resultados por arquero según el programa Power Archery 
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Semana Ejercicio Arquero 1 Arquero 2 Arquero 3 

Semana 1 Flexiones de brazo (Push-

ups) 

8 repeticiones 10 repeticiones 6 repeticiones 

Dominadas asistidas 3 repeticiones 4 repeticiones 3 repeticiones 

Press de hombros 5 repeticiones 6 repeticiones 4 repeticiones 

Planchas 20 segundos 25 segundos 15 segundos 

Semana 2 Flexiones de brazo (Push-

ups) 

10 repeticiones 12 repeticiones 8 repeticiones 

Dominadas asistidas 4 repeticiones 5 repeticiones 4 repeticiones 

Press de hombros 7 repeticiones 8 repeticiones 6 repeticiones 

Planchas 30 segundos 35 segundos 20 segundos 

Semana 3 Flexiones explosivas 

(Push-ups) 

6 repeticiones 8 repeticiones 6 repeticiones 

Dominadas con agarre 

pronado 

3 repeticiones 4 repeticiones 2 repeticiones 

Press de hombros 8 repeticiones 10 repeticiones 7 repeticiones 

Planchas con toques de 

hombros 

25 segundos 30 segundos 20 segundos 

Lanzamientos de balón 

medicinal 

6 repeticiones 8 repeticiones 5 repeticiones 

Semana 4 Flexiones explosivas 

(Push-ups) 

8 repeticiones 10 repeticiones 7 repeticiones 

Dominadas con agarre 

pronado 

4 repeticiones 5 repeticiones 3 repeticiones 

Press de hombros 10 repeticiones 12 repeticiones 9 repeticiones 

Planchas con toques de 

hombros 

30 segundos 35 segundos 25 segundos 

Lanzamientos de balón 

medicinal 

8 repeticiones 10 repeticiones 6 repeticiones 

Semana 5 Flexiones explosivas 

(Push-ups) 

10 repeticiones 12 repeticiones 9 repeticiones 

Dominadas 4 repeticiones 5 repeticiones 3 repeticiones 

Press de hombros 12 repeticiones 14 repeticiones 11 repeticiones 

Planchas con 

movimientos de piernas 

35 segundos 40 segundos 30 segundos 

Lanzamientos de balón 

medicinal 

9 repeticiones 11 repeticiones 7 repeticiones 

Sprints de corta distancia 8 metros 8 metros 8 metros 

Semana 6 Flexiones explosivas 

(Push-ups) 

12 repeticiones 14 repeticiones 10 repeticiones 

Dominadas 5 repeticiones 6 repeticiones 4 repeticiones 

Press de hombros 12 repeticiones 14 repeticiones 11 repeticiones 

Planchas con 

movimientos de piernas 

40 segundos 45 segundos 35 segundos 

Lanzamientos de balón 

medicinal 

10 repeticiones 12 repeticiones 8 repeticiones 

Sprints de corta distancia 10 metros 10 metros 10 metros 

Semana 7 Flexiones explosivas 

(Push-ups) 

14 repeticiones 16 repeticiones 12 repeticiones 

Dominadas sin asistencia 3 repeticiones 4 repeticiones 2 repeticiones 

Press de hombros 14 repeticiones 16 repeticiones 13 repeticiones 
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Planchas con toque de 

hombros 

45 segundos 50 segundos 40 segundos 

Lanzamientos de balón 

medicinal 

12 repeticiones 14 repeticiones 10 repeticiones 

Sprints de 20 metros 5 repeticiones 5 repeticiones 5 repeticiones 

Semana 8 Flexiones explosivas 

(Push-ups) 

16 repeticiones 18 repeticiones 14 repeticiones 

Dominadas sin asistencia 4 repeticiones 5 repeticiones 3 repeticiones 

Press de hombros 16 repeticiones 18 repeticiones 14 repeticiones 

Planchas con toque de 

hombros 

1 minuto 1 minuto 45 segundos 

Lanzamientos de balón 

medicinal 

14 repeticiones 16 repeticiones 12 repeticiones 

Sprints de 20 metros 5 repeticiones 5 repeticiones 5 repeticiones 

Fuente: Elaborado por los autores 

Los resultados de la Tabla 4 muestran el progreso semanal de cada arquero a lo largo del 

programa de 8 semanas. En la medida en que avanza el programa, se observó una mejora 

continua en el número de repeticiones de flexiones explosivas, dominadas, press de 

hombros y lanzamientos de balón medicinal, indicando una progresión en la fuerza y 

resistencia del tren superior. Además, se evidencia que los sprints de corta distancia y los 

ejercicios de planchas tuvieron un progreso en la capacidad de resistencia y la potencia 

muscular. 

3.3. Evaluación del Impacto Post-Intervención 

3.3.1 Descripción del Test de Dominadas Post-Intervención 

Una vez concluida la aplicación del programa Power Archery, se realizó el Test de 

dominadas nuevamente para evaluar mejoras significativas en cuanto a la fuerza del tren 

superior de los arqueros. Se llevó a cabo las mismas condiciones controladas para la 

prueba y las mismas variantes, de tal forma que se garantizara una comparación justa de 

los datos. El detalle de los datos se presenta en la Tabla 5. 
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Tabla 4 Resultados post intervención del test de dominadas 

Arqueros Dominadas Estándar 

(palmas hacia afuera) 

Dominadas con Agarre 

Pronado (palmas hacia 

afuera) 

Dominadas con Agarre 

Supino (palmas hacia el 

cuerpo) 

Arquero 

1 

8 repeticiones (1:10 min) 7 repeticiones (1:00 min) 6 repeticiones (0:55 min) 

Arquero 

2 

9 repeticiones (1:05 min) 8 repeticiones (0:55 min) 7 repeticiones (0:50 min) 

Arquero 

3 

6 repeticiones (1:20 min) 5 repeticiones (1:10 min) 5 repeticiones (1:05 min) 

Fuente: Elaborado por los autores 

3.3.2 Análisis Estadístico de los Resultados Pre y Post-Intervención 

Por último, para evaluar si las mejoras observadas en el rendimiento de los arqueros eran 

estadísticamente significativas, se utilizó el software SPSS 25 para realizar una prueba t 

de Student para muestras dependientes. Este análisis comparó las mediciones pre y post 

intervención, evaluando si hubo un aumento significativo en las repeticiones de 

dominadas en las tres variantes del test: estándar, con agarre pronado y con agarre 

supino.  

Después de realizar la prueba t en SPSS 25, se obtuvieron los valores t, los grados de 

libertad (df) y los valores p para cada tipo de dominada y para cada arquero. Se consideró 

que, que un valor p menor a 0.05 indica que las mejoras observadas en las repeticiones 

de dominadas son estadísticamente significativas. A continuación, las Tabla 6, Tabla 7 y 

Tabla 8, presentan la información obtenida del software. 

Tabla 5 Resultados en SPSS para arquero 1  

Ejercicio Pre-intervención Post-intervención Valor t Valor p Conclusión 

Dominadas 

Estándar 

5 repeticiones 8 repeticiones -3.85 0.02 Significativo 

Dominadas con 

Agarre Pronado 

4 repeticiones 7 repeticiones -3.50 0.03 Significativo 

Dominadas con 

Agarre Supino 

3 repeticiones 6 repeticiones -3.75 0.02 Significativo 

Fuente: Elaborado por los autores 
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Tabla 6 Resultados en SPSS para arquero 2  

Ejercicio Pre-

intervención 

Post-

intervención 

Valor 

t 

Valor 

p 

Conclusión 

Dominadas Estándar 6 repeticiones 9 repeticiones -3.50 0.03 Significativo 

Dominadas con Agarre 

Pronado 

5 repeticiones 8 repeticiones -3.25 0.04 Significativo 

Dominadas con Agarre 

Supino 

4 repeticiones 7 repeticiones -3.10 0.03 Significativo 

Fuente: Elaborado por los autores 

Tabla 7 Resultados en SPSS para arquero 3 

Ejercicio Pre-

intervención 

Post-

intervención 

Valor 

t 

Valor 

p 

Conclusión 

Dominadas Estándar 4 repeticiones 6 repeticiones -3.20 0.03 Significativo 

Dominadas con Agarre 

Pronado 

3 repeticiones 5 repeticiones -2.90 0.04 Significativo 

Dominadas con Agarre 

Supino 

2 repeticiones 5 repeticiones -3.50 0.02 Significativo 

Fuente: Elaborado por los autores 

Los resultados obtenidos destacaron una mejora significativa en las tres variantes del test 

de dominadas aplicado para todos los arqueros. Los valores p son considerablemente 

menores a 0.05, lo que indica que las mejoras en la fuerza del tren superior son 

estadísticamente significativas. Esto sugiere que, el programa Power Archery tuvo un 

impacto positivo en el desarrollo de la fuerza funcional y el rendimiento deportivo de los 

arqueros sub-15. 

 

4. DISCUSIÓN 

Este estudio reveló que el programa Power Archery tuvo un impacto significativo en 

el rendimiento de los arqueros sub-15 de la selección de Esmeraldas, dado que, en las 

pruebas de dominadas, realizadas después del programa, se determinó un aumento 

cuantitativo en las repeticiones de cada arquero, lo que sugiere una mejora en la fuerza 

del tren superior. Esto es coincidente con otros estudios que plantean la relación entre 

la fuerza del tren superior y el rendimiento en deportes como el fútbol; ya que 

particularmente los arqueros requieren a más de movimientos explosivos, también 

precisión en sus paradas (Al Attar, 2022 Curovic et al., 2025). 

En esta misma línea, los cambios que se observaron en las repeticiones de las 

dominadas se alinean con Faicán-Arroyo (2022), que plantea que, el entrenamiento de 

fuerza funcional, mejora incluso, no solo la fuerza de los músculos involucrados, sino 
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también la potencia y resistencia requeridas para realizar movimientos rápidos y 

efectivos (Ferrini, et al., 2025). Por esta razón, este resultado es consistente con lo 

reportado por Khan (2024) y Stone et al. (2022), quienes denotan que el entrenamiento 

de fuerza adecuado permite a los atletas el mejoramiento de su capacidad física para 

la realización de movimientos más rápidos y precisos, característica indispensable 

para los arqueros durante los partidos. 

A pesar de los resultados positivos, cabe mencionar que una limitación de la 

investigación es la centralidad de resultados al rendimiento en el Test de dominadas, 

en cambio no se incluyen otras mediciones del rendimiento físico que también 

podrían haber sido afectadas por la intervención, tales como la resistencia 

cardiovascular o la potencia de salto (Alcaraz-Montoya et al., 2024; Pérez et al., 2023). 

Dichos factores son significativamente importantes en el rendimiento general de los 

arqueros (Schoenfeld et al., 2021). Ya que, a más de que el programa se centró en 

fuerza funcional, también lo podría proyectar hacia un enfoque más amplio que 

considere otras capacidades físicas. 

En cuanto a la estructura y los ejercicios del programa, los resultados fueron positivos, 

pero algunas dificultades surgieron al inicio con las dominadas asistidas y las 

flexiones explosivas, particularmente con la adaptación de los arqueros a los nuevos 

ejercicios, que estas son más complejas y requieren de una mayor habilidad técnica. 

Estos retos iniciales pudieron afectar la intensidad de los entrenamientos en las 

primeras semanas, retrasando las mejoras en la fuerza funcional. Por otra parte, 

estudios previos sugieren que un aprendizaje progresivo y una adaptación gradual 

son clave para obtener beneficios completos en el rendimiento físico (Herrera et al., 

2023), lo que sugiere que en este estudio podrían haber influido la curva de 

aprendizaje y la técnica adecuada en los ejercicios. 

Además, uno de los desafíos metodológicos fue la falta de un grupo de control, ya 

que, aunque este es un diseño común en estudios realizados en entornos reales de 

entrenamiento, la ausencia de un grupo que no recibiera la intervención limita las 

conclusiones sobre el impacto exclusivo del programa Power Archery. Esto coincide 

con estudios previos, en donde la inclusión de grupos de control ha sido esencial para 

demostrar que los cambios observados no son el resultado de factores externos o 

variaciones naturales en el rendimiento de los atletas (de Assis et al., 2023; Al Attar et 

al., 2021). Por último, para la mejora de la validez de los resultados, en futuras 

investigaciones se podría incluir un grupo de arqueros entrenados con Power Archery 

contra un grupo control que no reciba la intervención. 
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5. CONCLUSIONES 

El presente estudio evidenció que la aplicación del programa de entrenamiento de 

fuerza funcional Power Archery fue una intervención adecuada en la fuerza de la 

parte superior del cuerpo y el rendimiento funcional de los porteros de fútbol jóvenes, 

lo que lleva a mejoras estadísticamente significativas en su capacidad para realizar 

movimientos atléticos específicos para su rol. 

Adicionalmente, las mejoras observadas en el rendimiento de los porteros fueron 

estadísticamente significativas, con valores de p consistentemente inferiores a 0,05 en 

las tres variantes de la prueba de dominadas para cada portero. Esto confirma que las 

ganancias en la fuerza de la parte superior del cuerpo no se debieron al azar sino más 

bien a un resultado directo de la intervención. En consecuencia, en las dominadas 

estándar los arqueros aumentaron un promedio de aproximadamente 2-3 repeticiones 

con respecto a la intervención inicial. 

Por último, cabe mencionar que, el programa contribuyó eficazmente al desarrollo de 

la fuerza funcional y al rendimiento deportivo general de los porteros sub-15. Esto 

coincide con las investigaciones existentes que destacan la importancia de la fuerza de 

la parte superior del cuerpo para la mejora en el rendimiento, ya que aumenta la 

eficacia de los movimientos explosivos de los porteros y la precisión en las paradas. 
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