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Resumen 

El objetivo de este estudio fue analizar el efecto del programa de calenta-
miento Fifa 11+ en los cadetes de nivel V de la Facultad de Educación Física 
Militar (fefm) de la Escuela Militar de Cadetes (Esmic) y su relación con la 
flexibilidad. El estudio fue experimental, descriptivo y tipo ensayo clínico. 
Se realizó la evaluación por medio del test sit-and-reach con cajón; luego, se 
implementó el programa de calentamiento Fifa 11+ al grupo experimental 3 
veces por semana, durante 10 semanas. Los datos estadísticos fueron anali-
zados por medio del modelo anova factorial. Los resultados indicaron que 
el grupo experimental mejoró la flexibilidad en 67.9 %, en comparación 
con 8.2 % del grupo control. Por lo tanto, se llegó a la conclusión de que el 
programa de calentamiento Fifa 11+ es efectivo para mejorar la flexibilidad 
en los cadetes de nivel v de la fefm de la Esmic.

Palabras clave: cadete, Fifa 11+, flexibilidad, personal militar.
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Effect of Fifa 11+ program on the flexibility of level v 
cadets of the Faculty of Military Physical Education of the  

General José María Córdova Military Cadet School

Abstract 

The objective of this research was to analyze the Fifa 11+ warm-up program 
on level v cadets of the military school and its relationship with flexibility 
through a descriptive, experimental and clinical trial study. The evaluation 
was made by conducting the Sit and Reach test with a drawer; the Fifa 11+ 
warm-up program was then implemented to the experimental group du-
ring 10 weeks, 3 times a week. The statistical data were analyzed by using 
the anova Factorial model. The results indicate that in the experimental 
group flexibility improved 67.9 % compared to 8.2 % in the control group. 
Therefore it was concluded that the Fifa 11+ warm-up program is effective 
for improving flexibility in level v cadets of the Faculty of Military Physical 
Education of the Esmic.

Keywords: cadet, Fifa 11+, flexibility, military personnel.
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Introducción 

Según Ríos-Pinillos, Castro-Jiménez y Melo-Buitrago (2016), las escuelas 
militares en el mundo están encargadas de formar a los futuros oficiales 
del ejército de un país. Dentro de la formación que los cadetes reciben se 
encuentra, por un lado, la académica, que busca brindar herramientas para 
que estos se desarrollen como profesionales en un área determinada dentro 
del espacio militar; y, por otro, el entrenamiento físico, encargado de desa-
rrollar el cuerpo de los cadetes para poder afrontar diferentes situaciones. 
Desde lo académico, los cadetes deben entregar trabajos, proyectos, realizar 
consultas e investigaciones; en la instrucción militar deben completar los 
entrenamientos, pruebas físicas y demostrar que son aptos para diferentes 
actividades en la escuela (Rodríguez, Valenzuela, Velasco, Castro y Melo, 
2016).

El cadete no viene con una huella de entrenamiento físico —teniendo 
en cuenta las evaluaciones de ingreso a la escuela—, lo cual implica una 
forma física inadecuada, que genera que exista en el estudiante una oscila-
ción en cualquiera de sus capacidades físicas. Esto puede conllevar a fati-
ga, reducción del tiempo de reacción, incoordinación e, incluso, a lesiones 
osteomusculares que resultan en la incapacidad para realizar entrenamiento 
físico (Guerrero, 2016).

Un ejemplo de lo enunciado por Guerrero (2016) se ve reflejado en 
el caso de los jugadores de fútbol, donde las estadísticas han determina-
do que es el deporte que presenta más lesiones (Raya, 2017), con tasas de 
35.9/1000 horas competencia y 9.6/1000 horas entrenamiento (Hootman, 
Dick y Agel, 2007). Todo esto se evidencia por ser el deporte más practica-
do y de mayor seguimiento, lo cual lo convierte en una práctica con mayor 
presión para el deportista que lo práctica. La solución acoplada del progra-
ma Fifa 11+ ha sido una alternativa viable en el tema de prevención de estas 
lesiones musculares y mejoramiento de capacidades físicas.

El programa de calentamiento Fifa 11+ fue desarrollado por el Centro 
Médico de Evaluación e Investigación de la Fifa (f-marc, por sus siglas en 
inglés), a través de ejercicios dinámicos y específicos (Costa, Fernandes, Sal-
vador y Rocha 2015), compuesto por entrenamiento pliométrico, balance 
y agilidad (Nakase et al., 2013). Este material se encuentra disponible en 
inglés, alemán, francés, italiano y español (Junge et al., 2010).
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El fútbol es un deporte que cuenta con maniobras de impacto de alta 
intensidad e intermitentes (Bengoa, López, Prada, González y Yáñez, 2012), 
así como la cotidianidad del militar, lo que conlleva a la predisposición 
de lesiones, principalmente osteomusculares. Estas últimas son un proble-
ma frecuente dentro de las escuelas militares de Colombia; las de mayor 
incidencia son: periostitis, tendinitis, fracturas y esguinces (Rodríguez et 
al., 2016). Los arduos entrenamientos a los que se enfrentan los cadetes, a 
veces sin previo calentamiento, los hacen proclives a lesiones que afectan su 
desempeño dentro de la escuela y pueden tener repercusiones a mediano y 
largo plazo.

La flexibilidad –definida como la capacidad física de amplitud de mo-
vimientos de una sola articulación o de una serie de articulaciones (Arre-
gui y Martínez, 2001)– y los movimientos –clasificados atendiendo varios 
puntos de vista–, así como las manifestaciones de la flexibilidad como ex-
presión de las capacidades humanas de movimiento, pueden ser organiza
dos desde diferentes enfoques (Merino y Fernández, 2009). De igual modo, 
la valoración de la flexibilidad es una práctica común en el ámbito de la 
salud físico-deportiva y su reducción ha sido relacionada con alteraciones 
musculoesqueléticas que generan lesiones en estas estructuras (Ayala, Sainz, 
Cejudo y Santoja, 2012).

Entendiendo que las lesiones osteomusculares ocurren por la falta de 
preparación en las capacidades físicas, es necesario encontrar un programa 
validado, confiable y que no requiera materiales especiales para su ejecu-
ción; además, debe ser de fácil aplicación en los cadetes de la Escuela Mili-
tar General José María Córdova, para poder analizar sus efectos y así me-
jorar el rendimiento físico militar. Por esta razón, surge la pregunta: ¿cuál 
es el efecto del programa Fifa 11+ en la flexibilidad de los cadetes de nivel 
v de la Facultad de Educación Física Militar (fefm) de la Escuela Militar 
General José María Córdova (Esmic)?

El mayor nivel de exigencia en los cadetes se encuentra en la parte físi-
ca, debido a la importancia que representa para la milicia. Es por esto por 
lo que los entrenamientos físicos militares están conformados por una serie 
de ejercicios que ponen a prueba las condiciones del estudiante, llevándolos 
al límite para poder obtener el máximo potencial. Es así como, a causa del 
gran nivel de exigencia, los cadetes en formación a lo largo de la carrera 
experimentan diversas lesiones musculares causadas por falta de calenta-
miento o malas prácticas en las diferentes capacidades físicas.
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El Fifa 11+ es un programa de calentamiento que tiene por objetivo 
prevenir lesiones y mejorar las capacidades físicas del individuo, con una 
duración de 15 a 20 minutos, y se puede utilizar en entrenamiento y en 
partidos (Canosa, 2016). Los estudios realizados por Bizzini, Junge y Dvo-
rak (2011), Beijsterveldt, Krist, Schmikli, Stubbe y Inklaar (2011) y Silvers-
Granelli y colaboradores (2015) demostraron la relevancia del programa 
Fifa 11+ para el mejoramiento de las cualidades físicas en los futbolistas. 
De acuerdo con lo anterior, el presente trabajo busca realizar un análisis del 
efecto del programa Fifa 11+ en la flexibilidad de los cadetes nivel v de la 
fefm de la Esmic.

Metodología

La presente investigación se planteó como un estudio experimental descrip-
tivo, tipo ensayo clínico aleatorizado (Ruiz y Morillo, 2004). Se evaluaron 
dos grupos de cadetes: uno experimental con la aplicación del calentamien-
to Fifa 11+ (Dvorak y Junge, 2005) y otro grupo que siguió haciendo su 
calentamiento cotidiano; los participantes realizaron el calentamiento 3 
veces por semana, durante 10 semanas. La investigación se realizó en la 
Esmic, con cadetes de la Facultad de Educación Física Militar. Los sujetos 
se seleccionaron a conveniencia, según el objeto de estudio. La población de 
estudio la constituyó un grupo de 43 estudiantes de nivel v, 21 en el grupo 
control y 22 en el experimental. Con la aplicación de los criterios de exclu-
sión, se modificó a 37, 17 y 20, respectivamente.

Criterios de inclusión

•	 Firmar del consentimiento informado 
•	 Estar inscritos en la Esmic
•	 Pertenecer al nivel v de la Facultad de Educación Física Militar
•	 Entrenar 3 o más veces por semana
•	 No ser de la compañía de deportistas.
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Criterios de exclusión

•	 Tener una lesión aguda de los miembros inferiores
•	 No asistir a las evaluaciones
•	 Entrenar menos de 3 veces a la semana.

La evaluación de la flexibilidad se realizó por medio del test sit-and-reach 
con cajón, y se implementó el programa de calentamiento Fifa 11+ al gru-
po experimental 3 veces por semana, durante 10 semanas. Durante este 
periodo, el grupo control continuó con su calentamiento habitual. Una vez 
terminado el tiempo de intervención, se realizó de nuevo la evaluación por 
medio del test sit-and-reach con cajón, el cual tiene una fiabilidad de 0.89-
0.99 (Ayala, Sainz, Croix de Ste y Santoja, 2012).

La sistematización y análisis de los datos se realizó utilizando el mo-
delo de anova factorial de medidas repetidas, el cual, a pesar de no sopor-
tar una prueba de normalidad, se puede aplicar para análisis cuantitativos 
de las evaluaciones pre y posintervención. Se estableció un valor p ≤ 0.05 
para el análisis de las diferencias significativas entre variables. El estudio se 
realizó de acuerdo con la Declaración de Helsinki y la Resolución 008430 
de 1993 del Ministerio de Salud Protección Social de Colombia, categori-
zado en riesgo mínimo y respetando la confidencialidad de los datos de los 
participantes.

Resultados

En la figura 1 se pueden observar las evaluaciones pre y posintervención del 
programa de calentamiento Fifa 11+ realizadas a los cadetes de nivel v per-
tenecientes al grupo experimental. En tono claro se muestran las primeras 
evaluaciones a los 20 cadetes; y en tono oscuro las segundas, realizadas 10 
semanas después. En la primera evaluación se puede evidenciar que los da-
tos de flexibilidad en la muestra son dispersos, pero para la segunda evalua-
ción, posintervención, se encuentra una población más homogénea, además 
del mejoramiento de la capacidad muscular de flexibilidad.
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Figura 1. Flexibilidad del grupo experimental

Fuente: elaboración propia.

En la figura 2 se muestra las evaluaciones pre y pos de los cadetes de nivel v 
pertenecientes al grupo control. En tono claro se muestra la primera evalua-
ción; y en tono oscuro, la segunda, que se llevó a cabo 10 semanas después 
de realizar su trabajo habitual dirigido u ordenado por las directrices de 
la Escuela. En ambas evaluaciones se observa una dispersión de datos de 
manera irregular.

Figura 2. Flexibilidad del grupo control

Fuente: elaboración propia.
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En la tabla 1 se presentan los resultados de las evaluaciones en los grupos 
experimental y control, además del total de población evaluada. Se eviden-
cia que en el grupo experimental hubo una mejoría de 16 centímetros, en 
comparación con la evaluación preintervención del programa de calenta-
miento Fifa 11+. Esto representa un 67 %, en comparación con el grupo 
control que, en 10 semanas de calentamiento habitual, mejoró 6 centíme-
tros (22 %).

Tabla 1. Resultados de las evaluaciones pre y posintervención

Flexibilidad

Grupo N Pre DS Pos DS Absoluto Cambio 
(%)

Experimental 20 23.65 7.77 39.70 6.44 16.05 67.8

Control 17 28.62 6.49 35.17 6.79 6.55 22.9

Total 37 26.02 7.57 37.62 6.90 11.06 44.6

Fuente: elaboración propia.

En la figura 3 se muestra el grupo experimental en tono oscuro y el grupo 
control en tono claro. Se puede apreciar la interacción positiva y entender 
que aplicar el programa Fifa 11+ 3 veces por semana, durante 10 sema-
nas, tiene una mayor probabilidad de mejorar la flexibilidad muscular, en 
comparación con la población que continúa realizando el calentamiento 
convencional, que consta de movilidad articular o estiramientos sin un rigor 
metodológico. 

El principal hallazgo de este estudio fue que en 10 semanas de inter-
vención con el programa Fifa 11+ realizado 3 veces por semana, se mejoró 
significativamente la variable de flexibilidad en el grupo experimental en 
comparación con el grupo control que mantuvo su rutina normal de entre-
namiento (ge+: 67.8 % frente a gc: 22.9 %).
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Figura 3. Medias marginales estimadas de flexibilidad

Fuente: elaboración propia.

La propuesta de incorporar el programa de calentamiento Fifa 11+ en la 
rutina de entrenamiento ha dado buenos resultados, en términos de preven-
ción de lesiones (Impellizzeri et al., 2013; Soligard et al., 2008; Fernandes, 
da Silva, da Costa y Marins, 2015; Barengo et al., 2014), y mejora de los 
indicadores de desempeño (Daneshjoo, Mokhtar, Rahnama y Yusof, 2013; 
Brito et al., 2010). Sin embargo, algunos autores sugieren que los estímu-
los no son suficientes para inducir efectos significativos (Kilding, Tunstall y 
Kuzmic, 2008; Steffen, Bakka, Myklebust y Bahr, 2008).

Los resultados confirman la hipótesis inicial de que el grupo experi-
mental exhibiría mejor rendimiento de flexibilidad que el grupo control. 
Estos hallazgos sugieren que la inclusión de Fifa 11+ en la rutina de entre-
namiento podría mejorar la capacidad de potenciar el control neuromuscu-
lar (Bizzini et al., 2013), que es la interacción de sistemas que integran las 
diferentes acciones del músculo (estática, dinámica y reactiva), activación 
muscular (excéntrica y concéntrica), coordinación inter e intramuscular, es-
tabilización del núcleo, equilibrio y postura corporal.
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Además, Ayala, Sainz y Cejudo (2012) concluyen que, en cuanto efi-
cacia se refiere, no parece existir una técnica mejor que otra, por lo que 
todas (estática-activa, dinámica, de facilitación neuromuscular propiocep-
tiva) parecen ser técnicas eficaces para la mejora del rango de movimiento 
articular. Por lo tanto, pueden ser utilizadas y combinadas como parte del 
entrenamiento de la flexibilidad.

El calentamiento Fifa 11+ se puede considerar un programa de calen-
tamiento adecuado para cadetes de la Esmic, porque es capaz de inducir 
respuestas fisiológicas positivas y es potencialmente eficaz para reducir los 
factores de riesgo de lesiones. Además, el Fifa 11+ es más efectivo en com-
paración con las rutinas de calentamiento convencionales o no estructura-
das, como las realizadas en la Esmic, en las que el cadete realiza su propio 
calentamiento sin una explicación previa de cómo realizarlo.

En el presente estudio la flexibilidad muscular de la zona corporal 
posterior mejoró significativamente (g11+ 67.8 %), lo que sugiere un gran 
efecto del entrenamiento en esta variable. Una posible explicación para la 
superioridad del grupo experimental en términos de elasticidad está re-
lacionada con el entrenamiento mejorado de las contracciones del grupo 
muscular core e isquiotibiales, y sus progresiones de carga (Bizzini et al., 
2013), que pueden tener mayor producción de fuerza, tal como sucedió en 
el trabajo realizado por Alves, Borba-Pinheiro, Alencar, Chulvi-Medrano y 
Dantas (2012). Los resultados de su estudio de entrenamiento de fuerza con 
judocas, durante 7 semanas, mostraron una mejoría de la flexibilidad del 
25.2 %. Se encontró entonces que el programa Fifa 11+ es eficaz para pro-
mover un aumento considerable en el rendimiento de la flexibilidad. Estos 
resultados son interesantes para entrenadores y cadetes de la Esmic, ya que 
este programa de calentamiento puede ser desarrollado sin tiempo y gasto 
financiero excesivos.

Conclusión

Se puede concluir que 10 semanas de intervención con el programa de ca-
lentamiento Fifa 11+ promovió un aumento significativo en los parámetros 
neuromusculares (elasticidad) de los cadetes de la fefm de la Esmic, como 
lo demuestra la mejora en el performance de flexibilidad en el grupo de 
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intervención o experimental. Se recomienda la implementación de este tipo 
de calentamiento en los diferentes niveles y facultades de la Esmic.
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