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Resumen. El futbol es un deporte colectivo, uno de los deportes más populares a lo largo del mundo. Por lo cual, se requiere el aporte 
de estrategias nutricionales para el óptimo rendimiento del deportista. El objetivo de esta revisión sistemática es analizar y describir a 
través de la literatura científica los efectos del consumo de creatina en futbolistas. A través de las bases de datos Scopus, WoS, PubMed 
y SciELO, se identificaron un total de 6 artículos científicos, que fueron encontrados mediante el uso de las palabras claves “Soccer” 
OR “Football” AND “Creatine” AND" physical condition" OR "performance". Se encontraron resultados relacionados con “Dosis de 
creatina y periodo de intervención”, “Efectos en las vías respiratorias y volumen respiratorio”, “Altura de salto”, “Resistencia aeróbica”, 
“Potencia anaeróbica”, “Habilidad deportiva”, y “Velocidad y cambios de dirección”. Finalmente, la efectividad del consumo de creatina 
se encuentra orientado a la presencia de una fase de mantenimiento o a una fase de carga adicionado a una de mantenimiento, permi-
tiendo mejoras en las vías respiratorias, potencia muscular, la velocidad y el rendimiento físico en los futbolistas.  
Palabras claves: Fútbol; Creatina; Rendimiento; Condición física 
 
Abstract. Soccer is a collective sport, one of the most popular sports throughout the world. Therefore, the contribution of nutritional 
strategies is required for the optimal performance of the athlete. The objective of this systematic review is to analyze and describe 
through the scientific literature the effects of creatine consumption in soccer players. Through the Scopus, WoS, PubMed and SciELO 
databases, a total of 6 scientific articles were identified, which were found using the keywords "Soccer" OR "Football" AND "Creatine" 
AND "physical condition" OR "performance". Results related to "Creatine dose and intervention period", "Effects on the respiratory 
tract and respiratory volume", "Jump height", "Aerobic resistance", "Anaerobic power", "Sportsmanship", and "Speed" were found. 
and address changes. Finally, the effectiveness of creatine consumption depends on the inclusion of a maintenance phase or not, allowing 
improvements in muscle power, speed and physical performance in soccer players. 
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Introducción  
 
El fútbol es uno de los deportes con mayor popularidad 

y práctica en el mundo, con 211 países participes de la Fe-
deración Internacional de Futbol Asociación (FIFA, 2022). 
Este deporte es reconocido abiertamente como una activi-
dad de esfuerzos físicos intermitentes, de carácter prolon-
gado y muy alta exigencia (Castellano, 2022; Castillo-Ro-
dríguez et al., 2020; Charron et al., 2020; Hoff & Helge-

rud, 2004; Silva et al., 2018; Milanović et al., 2017) la cual 
se caracteriza por la combinación de múltiples destrezas a 
alta intensidad, tales como, saltar, correr, trotar, acelerar, 
cambiar de dirección, detenerse o caminar (Haycraft et al., 
2017). Se ha estimado que la distancia media recorrida por 
un jugador de fútbol durante un partido de 90 minutos es 
entre 8 y 12 km (Di Salvo et al., 2010; Hewitt et al., 2014), 
además, un futbolista profesional requiere altos niveles en 
capacidades físicas como la fuerza, velocidad, resistencia, 
agilidad y potencia para mantener la capacidad y rendi-
miento físico al máximo durante el encuentro deportivo 
(Gray & Jenkins, 2010).   

La búsqueda de un aumento en el rendimiento de las ca-
pacidades física ha evidenciado que el consumo de suple-
mentos dietéticos puede actuar como una ayuda ergogénica, 
mediante su ingesta, posibilita obtener beneficios sobre el 
rendimiento físico (Kim, 2019). Por lo que el Comité 
Olímpico Internacional (IOC) declaró y reafirmó sobre la 
efectividad de algunos suplementos dietéticos en torno al 

rendimiento físico de los deportistas, tales como: la beta-
alanina, el bicarbonato de sodio, el nitrato, la cafeína y la 
creatina (Maughan et al., 2018).  

Actualmente se conoce que la creatina (ácido metilgua-
nidina-acético) es un ácido orgánico nitrogenado natural o 
aminoácido proteico natural (Terjung et al., 2000) y uno de 
los suplementos dietéticos más populares y consumidos por 
los deportistas y/o atletas en diferentes modalidades (Krei-
der & Jung, 2011; Kreider et al., 2017), debido a las más 
de 80 revisiones que reportan beneficios sobre su consumo 
terapéutico y ergogénico (De Guingand et al.,2020). Se co-
noce también que el consumo de creatina a modo de suple-
mento dietético genera un aumento de sus concentraciones 
a nivel intramuscular y en las reservas de fosfocreatina, me-
jorando el metabolismo de los fosfágenos (Baker et al., 
2010), lo que da como resultante una mejora significativa y 
valiosa en el rendimiento físico ante actividades de alta in-
tensidad. Además, existe una relación entre el consumo de 
creatina y la reposición de glucógeno, lo que permite pro-
longar la duración de un esfuerzo físico cercano al máximo 
en relación al VO2 Máx (consumo máximo de oxígeno) 
(Van Loon et al., 2004). Revisiones sistemáticas (Lanhers 
et al., 2015; Kaviani et al., 2019; Rawson et al., 2018), han 
reportado los efectos beneficiosos sobre el incremento en 
las manifestaciones de fuerza y mejora de la construcción 
muscular, incluso se habla de algunos aspectos positivos en 
el trabajo físico de tipo aeróbico (Santesteban & Ibáñez, 
2017).  
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En la literatura científica, se reconoce que la creatina es 
uno de los suplementos dietéticos más efectivos en deportis-
tas para la mejora del rendimiento físico y composición cor-
poral (Jagim & Kerksick, 2021). En algunos estudios (Mujika 
et al., 2000; Cox et al., 2002; Ostojic, 2004) se observó que 
la evidencia es beneficiosa para el desarrollo en el fútbol. Aún 
existen limitaciones en las recomendaciones de aplicación en 
el fútbol, específicamente en lo relacionado a la cantidad de 
gramos utilizados en la suplementación dietética, sin em-
bargo, aún hay controversias en torno a la dosis recomen-
dada, por ejemplo, Devries & Phillips (2014) mencionan en 
su metaanálisis dosis que van desde los 0,07 g/kg de peso 
hasta 5 g/d para obtener resultados positivos a partir del en-
trenamiento de resistencia para aumentar la masa magra. 
Igualmente se ha visto que la dosis más efectiva de creatina es 
de 0,3 g/kg/d durante cinco días (fase carga), seguido de un 
consumo de 0,03 g/kg/d durante al menos 14-21 días adi-
cionales (fase mantenimiento) para lograr una mayor reserva 
de creatina en el músculo esquelético (Jurado-Castro et al., 
2020).  

El análisis de esta información puede ser útil para organi-
zar y confirmar los beneficios de la creatina en el fútbol, pro-
porcionando una valiosa información para el mundo acadé-
mico y deportivo. Considerando los antecedentes plantea-
dos, la presente investigación, tiene como por objetivo anali-
zar y describir a través de la literatura científica los efectos del 
consumo de creatina en futbolistas. 

 
Materiales y métodos 
 
Se realizó una revisión sistemática de estudios publicados 

hasta la fecha que ayuden a comprender el efecto de la ingesta 
de creatina en futbol. 

 
Fuente de datos y estrategia de búsqueda  
 Los estudios se identificaron en cuatro bases de datos 

Scopus, WoS, PubMed y SciELO con la siguiente estrategia 
de búsqueda: “Soccer” OR “Football” AND “Creatine” AND" 
physical condition" OR "performance", en artículos tanto al 
inglés como al español.  

 
Criterios de selección 
Para la siguiente investigación se incluyeron: a) artículos 

publicados desde el 2012 hasta el 2022 (julio), b) estudios en 
futbolistas hombres y mujeres, c) investigaciones experimen-
tales en el uso de creatina en el futbol, c) presenta informa-
ción específica sobre la dosis y administración de la creatina, 
que investigan efectos específicos de la creatina en pruebas de 
laboratorio y en campo de fútbol.  

Los criterios de exclusión fueron: a) Estudios descripti-
vos, cartas al editor, capítulos de libro, actas de congreso, re-
visiones de literatura, narrativas, sistemáticas con y sin me-
taanálisis, y b) estudios co-intervención nutricional (mezclas 
de creatina).  
 

 
 

Evaluación de la calidad de los artículos selecciona-
dos 

Para el riesgo de sesgo de los artículos seleccionados en 
la presente revisión se utilizó la escala de base de datos de 
evidencia de fisioterapia (PEDro) (Cascaes et al., 2013; De 
Morton, 2009). Los artículos seleccionados obtuvieron una 
puntuación máxima de 9 puntos, como se observa en la Ta-
bla 1. 
 
Tabla 1.   
Análisis metodológico de los artículos 

Autores 
Criterios 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 Total 

Claudino et al., 2014 S S S S S N S S S S S 9 
Mohebbi et al., 2012 S S S S S N S S S S S 9 

Ramírez-Campillo et al., 2016 S S S S S N S S S S S 9 
Simpson et al., 2019 S S S S S N S S S S S 9 

Williams et al., 2014 S S S S S N S S S S S 9 
Yáñez-Silva et al., 2017 S S S S S N S S S S S 9 

Nota: S = Si; N = No; Criterios de la escala PEDro: 1: Se conocían los criterios de selección. 
2: La asignación de los participantes a los grupos fue aleatoria. 3: La tarea estaba oculta. 4: 
Los grupos fueron similares para los indicadores predictivos más relevantes. 5: Todos los par-

ticipantes estaban ocultos. 6: Se ocultaron todos los terapeutas de la intervención. 7: Se ocultó 
a los asesores que midieron al menos un resultado relevante. 8: Se obtuvieron resultados re-

levantes sobre el 85% de al menos uno de los resultados más importantes. 9: Se informaron 
todos los resultados de los participantes que completaron la intervención, para al menos un 

resultado clave. 10: Hubo una comparación estadísticamente significativa entre grupos para al 
menos un resultado clave. 11: La intervención reveló medidas puntuales y de variabilidad de 
al menos un resultado clave. 

  
Resultados 
 
El diagrama de flujo de la búsqueda y selección de ar-

tículos se muestra en la Figura 1. 
 

 
 

Figura 1. Flujo PRISMA de artículos de revistas a través del proceso de revisión 

sistemática. 
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Selección de estudios 
En forma preliminar la búsqueda arrojó 903 artículos. 

Se consideró 619 artículos después de revisar resumen y 
texto completo. 

 Luego, 611 artículos fueron rechazados por título y re-
sumen, 2 fueron rechazados por utilizar suplementos com-
plementarios a la creatina.  

 

Un total 6 estudios cumplieron con los criterios de  
inclusión. 
 
Características de los estudios. 
Un total de 124 futbolistas, participaron en las interven-

ciones desde 7 días a 8 semanas, todos los programas consi-
deraron ingesta de creatina. Las características de los sujetos 
se observan en la Tabla 2 y Tabla 3.

Tabla 2.  

Características de las investigaciones  

Autores Sujetos Objetivo 
Duración de la 
 intervención  

Claudino et al., 2014 
Catorce futbolistas de 

élite 

Examinar los efectos de la suplementación con creatina en la fuerza 
muscular de las extremidades inferiores en jugadores de fútbol de 

élite brasileños durante su pretemporada 
Siete semanas 

Mohebbi et al., 2012 
Diecisiete futbolistas 

juveniles 

Determinar el efecto de la suplementación con creatina en el rendi-

miento de velocidad y habilidad en jugadores de fútbol jóvenes. 
Siete días  

Ramírez-Campillo et al., 2016 
Treinta jugadoras de 

fútbol amateur 

Investigar los efectos de un entrenamiento pliométrico de seis sema-
nas y una intervención de suplementación con creatina sobre el rendi-

miento de máxima intensidad y resistencia en jugadoras de fútbol. 
Seis semanas  

Simpson et al., 2019 

Diecinueve menores de 
18 años (U18) y nueve 

menores de 21 años 
(U21), todos hombres 

(17,4 ± 1,6 años). 

Evaluar los efectos de un curso estándar de suplementación con crea-
tina sobre la respuesta en las vías respiratoria de atletas jóvenes de 

élite 
Ocho semanas 

Williams et al., 2014 
Dieciséis jugadores de 

fútbol masculinos 

Determinar los efectos agudos de la suplementación con creatina so-
bre el rendimiento físico durante una simulación específica de fútbol 

de 90 minutos. 
Siete días  

Yáñez-Silva et al., 2017 
Diecinueve futbolistas 

juveniles de élite 

Examinar si una dosis baja de creatina durante un período corto 
afecta la producción de potencia muscular en un grupo de jugadores 

de fútbol jóvenes de élite. 
Catorce días  

  
Tabla 3.  
Tipos de entrenamiento y cargas de creatina. 

Autores Entrenamiento  Carga de creatina Análisis Conclusiones 

Claudino et al., 2014 
Entrenamiento combinado de 

resistencia e hipertrofia. 

20 g/d de mono hidrato de creatina 
para 1 semana dividida en 4 dosis 
iguales, seguida de una sola dosis 

diarias de 5 g/d durante las próxi-

mas 6 semanas. 

CMJ (Counter movement 
Jump) 

La creatina atenuó la disminución de 
la fuerza muscular de las extremida-

des inferiores 

Mohebbi et al., 2012 
Enfocado en la repetición de 

sprint y en la agilidad. 
5 g de creatina, 4 veces al día 

(20g/d) durante 7 días 
Test de Cooper 

El consumo a corto plazo de creatina 
es efectivo en la mejora del rendi-

miento, la velocidad y la habilidad en 

el fútbol 

Ramírez-Campillo et al., 2016 Entrenamiento pliométrico 

20 g/d de mono hidrato de creatina, 
dividido en cuatro dosis iguales, du-
rante una semana, seguido de dosis 

diarias únicas de 5 g/d durante las 
cinco semanas siguientes 

Saltos, sprints máximos, 
resistencia y rendimiento 
de velocidad con cambio 

de dirección. 

Mejora del rendimiento físico a partir 
del consumo de creatina 

Simpson et al., 2019 

Entrenamiento específico de 

fútbol: ejercicios tácticos, con 
poca fuerza y acondiciona-

miento 

0,3 g/kg/d de mono hidrato de 
creatina (CM) durante 1 semana 

(fase de carga) y 5 g/d durante las 7 
semanas próximas (fase de manteni-

miento) 

Óxido nítrico fraccionado 

en exhalación respiración 
(FeNO)    -             Espiro-

metría 

Cambios leves desfavorables en 
FeNO, acompañado por una tenden-

cia a una mayor capacidad de res-
puesta de las vías respiratoria en el 

grupo que consumió creatina versus el 
grupo placebo 

Williams et al., 2014 

Resistencia aeróbica, veloci-
dad (sprint de 12 y 20 m) y 

habilidades de potencia explo-
siva (salto vertical) 

20 g/d de creatina durante 7 días 
Protocolo “BEAST”   /     

Yo – Yo test de resisten-
cia/intermitencia. 

La creatina a corto plazo no tiene nin-
gún efecto beneficioso sobre las medi-

das físicas obtenidas durante una si-
mulación de fútbol de 90 minutos 

Yáñez-Silva et al., 2017 
Entrenamiento anaeróbico en-

focado en sprint 

0,03g/kg/d de mono hidrato de 

creatina durante 14 días. 

Prueba anaeróbica de Win-

gate (WAnT) 

Aumento de la potencia muscular a 

partir del consumo de creatina 

 
La creatina en el fútbol 
Se presentan resultados en las variables de efectos respi-

ratorios, altura de salto, periodo de entrenamiento, resis-
tencia aeróbica, potencia anaeróbica, habilidad deportiva 
velocidad y cambio de dirección.  

 
Dosis de creatina y periodo de intervención 
Las dosis utilizadas fueron desde 0,03 g/kg - 5 g/d hasta 

20 g/d, mientras que la duración del periodo de interven-
ción fue desde 7 días hasta 8 semanas como se observa en la 
tabla 2 y 3. 

 
Efectos de la creatina en las cualidades física  
Los efectos en las vías y en el volumen respiratorios, se 

observaron resultados significativos en el estudio de Sim-
pson et al. (2019) se mencionan; cambios leves y 
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desfavorables en FeNO (p= 0,374) y la caída máxima en el 
volumen espiratorio forzado en 1 segundo después de la hi-
perpnea de aire seco (p<0,026), resultando una mayor ca-
pacidad de respuesta en las vías respiratorias de los atletas 
que si consumieron creatina. En la prueba de salto (Clau-
dino et al., 2014) CMJ (counter move jump), el rendi-
miento de salto fue mayor en el grupo intervención ( = + 
2,4 %; ES = + 0,1) no logrando una mejora significativa 
(p<0,23). En la evaluación de la resistencia aeróbica la in-
gesta de creatina a corto plazo (7 días), encontraron en la 
evaluación de la resistencia aeróbica (Williams et al.,2014) 
“yo-yo intermittent recovery test” (YYIRT) y el protocolo 
de simulación de futbol “BEAST”, los resultados, el rendi-
miento en el protocolo “BEAST” disminuyó en el segundo 
periodo en ambos grupos (p<0,05), no existieron diferen-
cias significativas entre grupos, lo que sugiere que CR no 
tuvo un efecto de mejora del rendimiento o capacidad para 
compensar la fatiga. En la evaluación de la potencia anaeró-
bica, la intervención de Yáñez-Silva et al. (2017). Se men-
ciona una mejora en la potencia de salida (p<0,05) y en la 
potencia media de salida (p<0,05) para el grupo creatina, 
se reporta que el grupo placebo no tuvo diferencia signifi-
cativa en la prueba Wingate Anaerobic Test (WAnT). En 
las habilidades deportivas, el estudio de Mohebbi et al. 
(2012), encuentra mejoras en habilidad de rendimiento 
propias del deporte como lo es el regate (p<0,05), además 
reporta mejoras, pero no significativas en la precisión del 
pase. En la velocidad y cambios de dirección, el estudio de 
Ramírez-Campillo et al. (2016), encontró resultados en la 
fuerza reactiva de los saltos pliométricos (p<0,05), además, 
se reportaron mejoras de los tiempos de cambios de direc-
ción (p<0,05) y tiempos de sprint de 20 metros (p<0,05) 
en el grupo de creatina. El estudio de Mohebbi et al. (2012) 
señala que existe una mejora en la velocidad de los jugado-
res (p<0,05) 

 
Discusión 
 
El propósito de esta revisión fue resumir el efecto del 

consumo de creatina en futbolistas, pruebas físicas específi-
cas y/o relacionadas al fútbol. En las investigaciones selec-
cionadas, se reportaron efectos significativos en el volumen 
espiratorio, potencia anaeróbica, habilidades deportivas, 
velocidad y cambio de dirección. 

 Se tiene evidencia que el consumo de creatina mejora 
el rendimiento en el ejercicio de alta intensidad, además del 
aumento de masa muscular (Chilibeck et al., 2017), tam-
bién existen antecedentes de mejora en la potencia muscu-
lar, la fuerza y la capacidad para recuperarse del ejercicio 
(Cooper et al., 2012). En la presente revisión, en relación 
al futbol se encuentran dosificaciones desde 0,03 g/kg en 
14 días sin fase de carga (Yáñez-Silva et al., 2017), 0,3 g/kg 
de peso por 7 días en fase de carga seguido de 5g/d por 07 
días en fase de mantenimiento (Simpson et al., 2019), 
20g/d por 7 días en fase de carga sin fase de mantenimiento 
(Mohebbi et al., 2012; Williams et al., 2014) y con fase de 
mantenimiento de 5g/d por 6 semanas (Claudino et al., 

2014). También, se ha evidenciado 20 g/d de mono hidrato 
de creatina durante 1 semana en fase de carga seguido de 5 
g/d de mono hidrato de creatina durante 5 semanas en fase 
de mantenimiento para la mejora del rendimiento físico 
(Ramírez-Campillo et al., 2016).  

En el tiempo de duración de la suplementación también 
existen distintas recomendaciones, Claudino et al. (2014) 
menciona mejoras a partir de 7 semanas de suplementación, 
donde la principal mejora fue la de retardar la fatiga muscu-
lar en el tren inferior. Williams et al. (2014) y Mohebbi et 
al. (2012) mantuvieron la suplementación de creatina du-
rante 7 días, donde Williams et al. (2014) no declaró mejo-
ras significativas a partir del consumo de creatina, en cam-
bio, Mohebbi et al. (2012) declara una mejora en el rendi-
miento, la velocidad y la habilidad en el fútbol. Ramírez-
Campillo et al. (2016) menciona en su intervención una 
mejora del rendimiento físico a partir de 6 semanas del con-
sumo de creatina. Yáñez-Silva et al. (2017) declara una me-
jora de la potencia muscular a partir de 14 días de suple-
mentación de creatina. Por otro lado, Simpson et al. (2019) 
menciona a modo negativo que no se puede excluir que du-
rante un periodo de 8 semanas de consumo de creatina haya 
efectos adversos en las vías respiratorias de los sujetos su-
plementados, sobre todo los con sensibilización alérgica.  

 
Vías respiratorias y volumen espiratorio 
En jóvenes de futbolistas, se reportaron tendencias des-

favorables cambios en FeNO (un marcador indirecto de in-
flamación de las vías respiratorias), además tendencia en la 
dirección de una mayor caída en FEV1 después de aire seco, 
hiperpnea, indicativa de aumento de la capacidad de res-
puesta de las vías respiratorias, estos hallazgos enfatizan los 
posibles efectos adversos de este complemento alimenticio 
ergogénico sobre las vías respiratorias de los futbolistas. Los 
efectos proinflamatorios de la creatina se podrían explicar 
por un alza de una cascada inflamatoria y por una mayor in-
filtración de células (incluidos los eosinófilos) dentro de las 
vías respiratorias (Ferreira et al., 2010). Los cambios leves 
y desfavorables en FeNO fueron acompañado de una ten-
dencia a una mayor capacidad de respuesta de las vías respi-
ratorias en jugadores atópicos después de la ingesta de Crea-
tina. De acuerdo con los antecedentes expuestos, se reco-
mienda monitorear la salud respiratoria de los atletas de 
élite que toman regularmente suplementos de creatina. 

 
Altura de salto 
Los resultados ergogénicos de la suplementación con 

creatina han sido probados por diversos estudios experi-
mentales que incorporan esfuerzos intermitentes de alta in-
tensidad (Barber et al., 2012; Lee et al., 2011; Roschel et 
al., 2010; Balsom, Söderlund, Sjödin & Ekblom, 1995; Bal-
som, Ekblom, Söerlund, Sjödln & Hultman, 1993), que son 
características del futbol. En el estudio de Claudino et al. 
(2014) propone que la suplementación crónica con creatina 
consigue promover efectos sobre el rendimiento de las ex-
tremidades inferiores en jugadores de élite durante un en-
trenamiento intensivo de pretemporada, proporcionando 
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evidencia aplicable de que este suplemento dietético puede 
beneficiar a los jugadores de fútbol profesionales. Este estu-
dio demuestra que la suplementación crónica con creatina 
puede promover efectos sobre el rendimiento de las extre-
midades inferiores en jugadores de élite, en un periodo de 
entrenamiento intensivo al inicio de la temporada, entre-
gando evidencia aplicable de que este suplemento dietético 
podría beneficiar a los jugadores de fútbol profesionales au-
mentando la fosforil-creatina muscular.  

 
Resistencia aeróbica  
El fútbol es en gran parte un deporte de un gran compo-

nente aeróbico (Hoff & Helgerud, 2004). El poseer una re-
sistencia aeróbica bien desarrollada y la capacidad de reco-
brarse de sesiones de alta intensidad son estrictamente nece-
sario para desarrollarse en la competencia de alto nivel 
(Bangsbo, Mohr & Krustrup, 2006). El estudio de Williams 
et al. (2014), reportó que el efecto de la creatina sobre el 
tiempo medio durante el circuito BEAST no tuvo ninguna di-
ferencia significativa, la suplementación aguda con creatina a 
corto plazo parece lógico desde una mirada fisiológica, de-
bido a que el sistema de energético no depende de la fosfo-
creatina (PCr) como fuente de energía. A pesar de ello, se 
podría recomendar que mejorar el tiempo medio del circuito 
podría alcanzarse por medio de otras mejoras en la condición 
física inducidos por creatina, como el incremento de la agili-
dad, capacidad de salto y velocidad (Redondo et al., 1996) en 
la recuperación de tales actividades, causadas por PCr y ATP 
mejoradas tasas de resíntesis, y disminución de la relajación 
muscular (Greenhaff, Bodin, Soderlund & Hultman, 1994).  
La suplementación a corto plazo no tuvo efectos en la resis-
tencia aeróbica de los futbolistas. 

 
Potencia anaeróbica 
En el estudio de Yañez-Silva et al. (2017) se evaluó la 

eficacia del protocolo de ingesta de suplementos de crea-
tina oral a corto plazo y en bajas dosis, se reportaron au-
mentos en potencia de salida, potencia de salida media y 
el trabajo total del WAnT. Un protocolo similar utilizó el 
estudio de Birch et al. (1994) informó que ingerir bajas 
dosis de Creatina durante 5 días resultó en aumentos sig-
nificativos en la potencia de salida, potencia media de sa-
lida y trabajo total realizado en tres pruebas de ciclismo 
isocinético máximo de 30 s. Se plantea que el incremento 
podría atribuirse a aspectos relacionados con aumentos en 
la concentración de creatina total intramuscular (Green-
haff, Bodin, Soderlund & Hultman, 1994), aumento de 
ATP almacenamiento y reducción atenuada en ATP du-
rante un período de ejercicios máximo o casi máximo 
(Kreider et al., 1998) y un aumento el potencial de crea-
tina actúa como un amortiguador celular sobre el hidró-
geno iones producidos durante la glucólisis anaeróbica 
(Balsom et al., 1993). La ingesta de creatina en bajas dosis 
proporciona efectos beneficiosos para potencia muscular 
de los futbolistas y podría mejor su desempeño en el pro-
pio deporte. 

 

Habilidad deportiva 
En el estudio de Mohebbi et al. (2012), se evaluó la 

ingesta de creatina y habilidad de rendimiento propias del 
deporte como lo es el regate, reportando mejoras signifi-
cativas en el regate y mejoras no significativas en la preci-
sión del pase. En el estudio de Ostojic (2004) evaluó la 
ingesta de creatina y precisión del pase, existieron diferen-
cias, pero no significativas con el grupo placebo. En el es-
tudio de Cox et al. (2002) utilizó como suplemento la 
creatina durante una semana en jugadoras de femeninas, 
reportando que no existe relación con alguna mejora en la 
precisión del disparo. La mejora del regate puede suponer 
que esta relacionando con el sistema energético que utiliza 
y que se relación con ingesta de creatina, en relación los 
aspectos de precisión en el deporte no tienen influencia la 
ingesta de creatina. 

 
Velocidad y cambio de dirección 
Estudio de Ramírez-Campillo et al. (2016), que utilizó 

la ingesta de creatina y entrenamientos de saltos pliomé-
tricos, reportó resultados en la fuerza reactiva de los sal-
tos, además se reportaron mejoras de los tiempos de cam-
bios de dirección y tiempos de sprint de 20 metros 
(p<0,05) en el grupo de creatina. El estudio de Mohebbi 
et al. (2012) reportó una mejora en la velocidad de los 
jugadores (p<0,05). Estos resultados demostraron que la 
suplementación con creatina durante el entrenamiento 
pliométrico puede aumentar capacidades relacionadas con 
el ejercicio de máxima intensidad y capacidad en la repe-
tición de sprints. Se ha reportado que la suplementación 
con creatina aumenta las áreas transversales de fibras mus-
culares tipo I y tipo II, además de varias fibras miogénicas, 
que funcionan como factores reguladores durante el en-
trenamiento de larga duración (Mujika et al., 2000). Estos 
resultados pueden respaldar el uso del suplemento crea-
tina como complemento al programa de entrenamiento 
que busca una mejora en la velocidad y cambios de direc-
ción.  

 
Ejercicios en futbol 
En relación con las sesiones de entrenamiento, se coin-

cide con una metodología que mezcla lo propio del fútbol, 
asociado a los sprints, resistencia aeróbica, potencia aeró-
bica y fuerza muscular (Simpson et al., 2019; Claudino et 
al., 2014; Williams et al., 2014; Yáñez-Silva et al., 2017; 
Mohebbi et al., 2012) a excepción del trabajo de Ramírez-
Campillo et al. (2016) que mezcló ejercicios pliométricos 
en sus sesiones. 

 
Limitaciones 
 
Las limitaciones de esta revisión se derivan principal-

mente de la falta de análisis de la literatura gris. Debido a 
las diferentes intervenciones mencionadas en la investiga-
ción, es difícil establecer una comparación para determi-
nar que intervención es más efectiva, ya que existe una  
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gran heterogeneidad entre tiempos de intervención, dosis 
de administración de creatina y tipos de entrenamientos, 
además, casi todos los resultados obtenidos en los análisis 
de las investigaciones consultadas son significativos. 

 
Futuras implicaciones 
 
Se puede utilizar la suplementación de creatina para ge-

nerar mejoras en el rendimiento del fútbol, específicamente 
en la potencia muscular y la velocidad.  

 
Conclusiones  
 
La presente revisión sistemática muestra la efectividad 

del consumo de creatina a partir de 7 días hasta 8 semanas 
(dependiendo de la inclusión de una fase de mantenimiento 
o no) con dosis que van desde 0,3 g/kg/d - 20 g/d de crea-
tina para la fase de carga y 0,03 g/kg/d – 5g/d para la fase 
de mantenimiento, además muestra que la suplementación 
en fase de carga y sin fase de mantenimiento no siempre 
muestran resultados favorables sobre la mejora del rendi-
miento deportivo en futbol de forma significativa siendo 
más consistentes con la integración de la fase de manteni-
miento. 

Los principales resultados positivos arrojados en la pre-
sente revisión son de mejoras en las vías respiratorias, la po-
tencia muscular, la velocidad y el rendimiento físico, los 
cuales estarían dados por los entrenamientos propios del 
fútbol, asociado a los trabajos de sprints, resistencia y 
fuerza. Así mismo, los trabajos pliométricos podrían ser 
considerados como un complemento de las sesiones de en-
trenamiento. 

Es oportuno también considerar la posibilidad de la pre-
sencia de algún efecto adverso en las vías respiratorias por 
el consumo frecuente de creatina en deportistas, por lo que 
se debe vigilar el perfil de seguridad de los suplementos de 
creatina. 

 
Recomendaciones   
 
El consumo de creatina puede ser considerado como una 

ayuda ergogénica para mejorar el rendimiento de los depor-
tistas, aunque es oportuno esperar mayor evidencia cientí-
fica que respalde su eficacia en pruebas físicas adaptadas al 
futbol o durante plena competencia deportiva de futbol. 
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