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RESUMEN

Las lesiones de los musculos isquiotibiales son una de las lesiones musculares mas
frecuentes en el futbol. Debido a su alta incidencia y recurrencia, el fortalecimiento excéntrico
mediante ejercicios nérdicos ha cobrado gran relevancia en la fisioterapia deportiva. El objetivo
general fue evaluar el efecto de los ejercicios nordicos en la fuerza, velocidad de sprint y cambios
de direccion en el Club Deportivo Amistad, San Lorenzo, 2025-2026. Tuvo un disefio cuasi
experimental, de tipo cuantitativo, longitudinal y de campo con una poblacion conformada por 90
futbolistas masculinos y la muestra por 28 jugadores de 15 a 19 afios, seleccionados mediante
muestreo no probabilistico por conveniencia. Los instrumentos utilizados fueron el dinamoémetro
crane scale, el test de sprint de 20 metros y el test 505, aplicados en mediciones pre y post
intervencion tras siete semanas. Los resultados reflejaron una edad media de 15,93 + 1,12 afos;
ademas, el 42,9 % de los futbolistas tenia entre 7 y 9 afios de edad deportiva y la posicion
predominante en el campo fue delantero 42,9 %. Se evidenci6 un incremento de la fuerza
isquiotibial de 20,37 N en la pierna dominante y 19,68 N en la no dominante, una mejora de 0,07
s en el sprint de 20 metros y una reduccion de 0,18 s en la pierna dominante y 0,17 s en la no
dominante en los cambios de direccion. Se concluyd que el protocolo de ejercicios nordicos mejoro

las variables fisicas evaluadas en los futbolistas juveniles.

Palabras claves: ejercicios nordicos, fuerza isquiotibial, velocidad de sprint, cambios de

direccion, futbol juvenil, fisioterapia deportiva.



ABSTRACT

Hamstring muscle injuries are among the most common muscular injuries in football. Due to
their high incidence and recurrence, eccentric strengthening through Nordic hamstring exercises has
gained considerable importance in sports physiotherapy. The general objective of this study was to
evaluate the effect of Nordic exercises on strength, sprint speed, and change-of-direction performance
in players from Club Deportivo Amistad, San Lorenzo, during the 2025-2026 period. The study
employed a quasi-experimental, quantitative, longitudinal, and field-based design. The population
consisted of 90 male football players, while the sample included 28 athletes aged 15 to 19 years,
selected through non-probabilistic convenience sampling. The instruments used were a Crane Scale
dynamometer, the 20-meter sprint test, and the 505 change-of-direction test, applied in pre- and post-
intervention measurements after a seven-week training protocol. The results showed a mean age of
15.93 £ 1.12 years. Additionally, 42.9% of the players had between 7 and 9 years of sports experience,
and the most frequent playing position was forward 42.9%. An increase in hamstring strength of 20.37
N in the dominant leg and 19.68 N in the non-dominant leg was observed. Likewise, performance
improved by 0.07 s in the 20-meter sprint test and decreased by 0.18 s in the dominant leg and 0.17 s
in the non-dominant leg in the change-of-direction test. It was concluded that the Nordic hamstring

exercise protocol improved the physical performance variables evaluated in youth football players.

Keywords: Nordic exercises, hamstring strength, sprint speed, change of direction, youth

football, sports physiotherapy.
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INTRODUCCION

Problema

Los ejercicios nordicos son un tipo de entrenamiento basado en contracciones excéntricas
destinadas a aumentar la fuerza muscular de los isquiotibiales y realizado en terreno llano sin
necesidad de equipo especial (1). Mientras la fuerza se define como la capacidad que un individuo tiene
para superar una resistencia externa o para oponerse a ella mediante el esfuerzo muscular, desde un
enfoque bioldgico. Esta capacidad permite al organismo enfrentar y vencer obstaculos fisicos a través

de la accion muscular (2).

El sprint se describe como la accion de correr una distancia corta a la maxima velocidad que
el cuerpo puede alcanzar. Especificamente, se considera sprint cuando la velocidad es igual o superior
a 7 m/s. Este movimiento es uno de los gestos mas importantes dentro del futbol (3). El cambio de
direccion (COD) se define como la capacidad de desacelerar, cambiar la direccion y reacelerar, es un
factor determinante en el rendimiento deportivo en futbol. Hay, en promedio, 80-100 COD por jugador
durante un partido, y el rango de dngulo mas frecuente en el COD es 45-180°. En concreto, ser capaz
de realizar un COD de 180° de forma rapida y eficiente es una habilidad esencial en los deportes de

equipo multidireccionales (4).

En el futbol es importante el entrenamiento de fuerza en miembro inferior, ya que esta
capacidad es considerada como una capacidad condicional, porque se emplea para todas y en cada una
de las acciones deportivas como los saltos, cambios de velocidad y direccion, golpeo del balon, etc. y
resulta un factor importante para el rendimiento competitivo del deportista. En este tipo de deportes,

intervienen multiples factores mas alld de los condicionales (técnica, tactica, psiquicos, cognitivos)

(5).



La fuerza muscular y la potencia anaerobica de las extremidades inferiores son variables
neuromusculares que influyen en el rendimiento en numerosas actividades deportivas, incluido el
fatbol. A pesar de las frecuentes contradicciones en la literatura, se puede suponer que la fuerza

muscular y el equilibrio desempefnan un papel fundamental en las lesiones musculares agudas (6).

En Noruega mencionan que entre factores de riesgo mas comun asociado con las lesiones del
tendon de la corva es la debilidad de est4, debido que sin la suficiente fuerza no logra contrarrestar el

trabajo del cuadriceps durante varios movimientos (7).

Una fuerza muscular insuficiente en futbolistas jovenes puede limitar directamente su
rendimiento fisico, ya que este componente es esencial para ejecutar movimientos eficaces,

desplazamientos rapidos y acciones de contacto (8).

Se sabe que la capacidad de los futbolistas para realizar acciones variadas a alta velocidad
influye en su rendimiento durante el partido (9). Si bien las acciones a alta velocidad solo representan
el 11 % de la distancia total recorrida, constituyen los momentos mas cruciales del juego y contribuyen

directamente a ganar la posesion del balon y a marcar o encajar goles (10).

En lo que corresponde al futbol se realizan de dos o tres sprints cada minuto o dos minutos,
secuenciados por otro tipo de esfuerzos tales como cambios de direccion, saltos, desplazamientos a
velocidades inferiores etc. que no permiten una recuperacion completa del jugador a lo largo del
partido. Debido a esta naturaleza impredecible del fltbol, estas situaciones de alta intensidad pueden
darse hasta finalizar un encuentro del mismo, cuando los jugadores se encuentran fatigados, logrando
determinar el resultado del encuentro por la acumulacion de la fatiga (Spencer, Bishop, Dawson y
Goodman, 2005; Arjol y Gonzalo, 2012). Esto quiere decir que por un sprint aproximado de 15 m

basta para determinar un marcador de un partido, siendo a favor o en contra



en acciones de contra ataque o similares. A pesar de que los sprints representan inicamente el
10% de la distancia total recorrida durante el partido (11). Estos se consideran como el elemento mas
p

determinante del éxito en competicion (12).



Justificacion

El motivo de esta investigacion fue conocer los efectos de un protocolo de ejercicio nérdico
sobre la fuerza absoluta de isquiotibiales, la velocidad de sprint y los cambios de direccion en los
futbolistas del “Club Deportivo Amistad de San Lorenzo”. Este tipo de entrenamiento ha demostrado
ser eficaz para mejorar la fuerza muscular, aumentar la aceleracion y optimizar la agilidad en los
cambios de direccion. Fortalecer los isquiotibiales reduce el riesgo de lesiones y facilita una

recuperacion mas rapida.

El proyecto fue viable ya que se cont6 con la autorizacion del presidente del “Club Deportivo
Amistad San Lorenzo”, asi como del cuerpo técnico y los jugadores, quienes firmaron un
consentimiento informado para la aplicacion del protocolo. La participacion de los jugadores fue
garantizada gracias a su compromiso y disposicion para realizar los ejercicios de forma constante y
organizada. Este estudio fue factible, pues se cuenta con los recursos humanos, econdmicos,
tecnoldgicos y materiales deportivos necesarios, ademas de fuentes bibliograficas actualizadas que
respaldan la importancia de este entrenamiento en el futbol. Para evaluar los resultados, se emplearan
pruebas validadas que permitiran obtener datos precisos y objetivos sobre la evolucion de las

capacidades fisicas de los jugadores.

La investigacion tuvo un impacto social positivo, ya que ayudd a la optimizacion del
rendimiento fisico de los futbolistas del Club Deportivo Amistad, fortalecié sus habilidades atléticas
y disminuy9 el riesgo de lesiones de isquiotibiales. Los beneficiarios directos serdn los jugadores, el
cuerpo técnico, asimismo, beneficia al investigador, dado que esta investigacion impulsa su desarrollo
profesional, mientras que indirectamente se favoreceran la Universidad Técnica del Norte y la Carrera

de Fisioterapia, al aportar al avance académico y cientifico en fisioterapia deportiva.



Objetivos

Objetivo General

»  Evaluar el efecto de los ejercicios nordicos en la fuerza, velocidad de sprint y de

cambios de direccion, Club Deportivo Amistad, San Lorenzo 2025-2026.

Objetivos Especificos

»  Caracterizar a los futbolistas segiin edad, edad deportiva y posicion en el campo.

»  Valorar la fuerza de isquiotibiales, velocidad de sprint y de cambios de direccion

pre intervencion.

»  Aplicar un protocolo de ejercicios nordicos a los futbolistas seleccionados.

»  Valorar la fuerza de isquiotibiales, velocidad de sprint y de cambios de direccion

post intervencion.



CAPITULO 1: MARCO TEORICO
Antecedentes

En el estudio realizado por Sebastidn Eduardo Avila-Quintero en 2024, “Dosis-respuesta
del entrenamiento excéntrico para prevenir lesiones en isquiotibiales en futbolistas: una revision
sistematica con metaanalisis” y desarrollado en Colombia, se evalud la efectividad de los ejercicios
excéntricos, en particular el ejercicio noérdico, para la prevencion de lesiones en los isquiotibiales
de futbolistas. Los resultados evidenciaron que la practica regular de este tipo de entrenamiento
disminuye de manera significativa la incidencia de lesiones, subrayando su relevancia dentro de

los programas preventivos dirigidos a jugadores de futbol (13).

En el estudio de Alvarez A & Guzman, E, 2018 “Efectos de un programa de ejercicios
excéntricos sobre la musculatura isquiotibial en futbolistas jévenes” realizado en Chile, nos indica
que los isquiotibiales son parte esencial en la parte deportiva, debido a la importancia que tiene
para la obtencion de resultados en diferentes deportes, sin embargo, un protocolo de ejercicios
excéntricos como lo son los ejercicios nordicos, nos brinda una 6ptima longitud de la musculatura

isquiotibial brindando mejora a nivel de la fuerza explosiva y sprint en los futbolistas del club (14).

En el estudio de Joaquin Ortuio, en 2022, “Ejercicio nordico en el tratamiento de lesiones
isquiotibiales en jugadores de futbol” realizado en Argentina, se concluyd que la implementacion
del ejercicio noérdico podria ser util en la disminucidn de la recurrentes lesiones de isquiotibiales,

es altamente efectivo como método preventivo de una nueva lesion de isquiotibiales (15).

En el estudio realizado por Jorge Anguita Rodriguez en 2023, “Valoracion y propuesta de
trabajo de fuerza excéntrica isquiotibial en futbolistas a partir de una revision narrativa” y

desarrollado en Espafia, se analiz6 el efecto del entrenamiento de fuerza excéntrica en los



isquiotibiales de futbolistas de alto rendimiento. La investigacion resalto que los ejercicios
noérdicos (NHE) constituyen una estrategia eficaz para aumentar la fuerza excéntrica de esta
musculatura, mejorando su capacidad para soportar fuerzas de tension durante la practica deportiva

y disminuyendo de manera significativa el riesgo de lesiones musculares (16).

Asimismo, el estudio sefiald que la aplicacion sistematica y planificada de estos ejercicios
facilita un desarrollo progresivo de la fuerza muscular, lo que contribuye a optimizar el

rendimiento fisico de los futbolistas y a reducir la frecuencia de lesiones en el terreno de juego
(16).

En Dinamarca, la investigacion de K. Krommes radicé en realizar un protocolo de 10
semanas de ejercicios nordicos a diecinueve jugadores de futbol, obteniendo como resultado un

aumento relativo de la fuerza explosiva en sprint y salto vertical (17).

En el estudio de Abdelkader Mahmoudi, en 2024, “Effects of low volume of Nordic
hamstring exercise training performed during the warm-up on sprint and change of direction
performance in highly trained youth male soccer players”, realizado en Turquia, se evalud el
impacto de un programa de bajo volumen de ejercicios nérdicos de isquiotibiales (NHE) en el
rendimiento de sprint en futbolistas juveniles. El protocolo de intervencion, aplicado durante 8
semanas en los calentamientos, mostrd mejoras significativas en la velocidad de sprint en
distancias de 5, 10 y 20 metros para el grupo experimental en comparacion con el grupo. Los
resultados demostraron que la inclusion de NHE en la fase de calentamiento puede optimizar la
aceleracion y la capacidad de velocidad méaxima en futbolistas juveniles, incrementando su

desempefio en situaciones de alta exigencia fisica (18).



En el estudio de Niyazi Sidk1 Adigiizel, Murat Kog, Bariscan Oztiirk, Hakan Engin, Aydin
Karagam, Umut Canli, Bekir Erhan Orhan y Monira 1. Aldhahi, 2024, “The Effect of the Nordic
Hamstring Curl Training Program on Athletic Performance in Young Football Players” realizado en
Turquia, se evalu6 el impacto de un programa de entrenamiento con ejercicios nordicos sobre el
rendimiento atlético de jovenes futbolistas. Los resultados indicaron mejoras significativas en la
capacidad de cambio de direccidn, asi como en la fuerza excéntrica de los isquiotibiales, destacando

la eficacia de los ejercicios nordicos en esta habilidad especifica (1).



Fundamentacion Teorica

Osteologia de miembro inferior

Cintura pélvica

Pelvis

Se constituye por la unién de ambos huesos de la cadera, formando una estructura
anatomica basal que soporta y transmite el peso del tronco hacia los miembros inferiores, tanto en
posicion bipeda como sentada. Cada hueso coxal se compone de tres porciones principales: el

ilion, el isquion y el pubis (19).

Tlion

El mas grande de las tres porciones del hueso coxal, estd compuesto por un ala superior y
un cuerpo inferior. El cuerpo es parte del acetabulo, la cavidad destinada a articular la cabeza

del fémur (20).

Isquion

La parte posterior e inferior del hueso coxal estd compuesta por un cuerpo en la parte
superior y una rama inferior. La rama es la seccion del isquion que se une con el pubis. Dentro de
las caracteristicas del isquion se encuentran la espina ciatica, la escotadura ciatica menor que se

sitia debajo de la espina, y una tuberosidad isquidtica que es aspera y de gran tamafio (20).

Pubis

Constituye la region anteroinferior del hueso coxal y se compone de un cuerpo central y



dos extensiones, una superior y otra inferior. Este elemento 6seo se une con su par opuesto
mediante la superficie pubica, creando la articulacion pubica, la cual es crucial para la estabilidad

y el funcionamiento de la pelvis (21).

La extremidad inferior se compone del fémur, la tibia, el peroné y los huesos del pie (tarso,
metatarso y falanges). Desde una perspectiva morfofuncional, esta region anatomica estd
particularmente adaptada para promover la locomocion, ofrecer soporte y optimizar la distribucion
del peso corporal. Los huesos del miembro inferior ofrecen una robustez superior en relacion con
otras areas esqueléticas, con una reduccion gradual en su tamafio desde la porcion proximal

(craneal) hacia la distal (caudal) (21).

Region del muslo

La region del muslo estd compuesta principalmente por el fémur, que comprende una

epifisis proximal, una epifisis distal y una diafisis que conecta ambas porciones Oseas (22).

Fémur

La epifisis proximal del fémur se compone principalmente por la cabeza femoral, una
estructura esferoidal que articula con la pelvis. Esta cabeza se conecta al resto del hueso mediante
el cuello anatomico, un segmento tubular que une la cabeza con la diafisis. En esta zona proximal
también se encuentran dos prominencias 0seas cuadrangulares, conocidas como trocanter mayor y

trocanter menor, que actian como puntos de insercion para multiples musculos (22).

En la diafisis resalta la linea dspera, una cresta 6sea que se trifurca en su porcién proximal

y se bifurca hacia la distal, ofreciendo superficies de insercion para musculos y fascias.



La epifisis distal del fémur incluye las lineas supracondileas lateral y medial, que definen la
cara poplitea, junto con los epicondilos lateral y medial, localizados sobre dos grandes condilos

orientados anteroposteriormente (22).

Rotula

Aunque forma parte del esqueleto, se considera un hueso sesamoideo por su rol dual: amplia
el brazo de palanca del cuddriceps femoral y ofrece una superficie de deslizamiento mas duradera que
una sencilla bolsa sinovial. Su cara anterior es subcutanea, aunque la cara posterior muestra una
superficie articular para el contacto con el fémur. Esta superficie se alarga inferiormente hacia un
pequefio segmento no articular que termina en un vértice, punto de insercion del tendon rotuliano, que

funciona como ligamento y tendén (23).

Region de la pierna

Laregion de la pierna estd formada por dos huesos principales: la tibia y la fibula (peroné) (22).

Tibia

Hueso largo que se articula proximalmente con el fémur y distalmente con los huesos del tarso,
posiciondndose medialmente al peroné. Su epifisis proximal muestra en la superficie superior dos
amplias plataformas articulares —la fosa articular medial y la fosa articular lateral—, equivalentes a
los condilos tibiales medial y lateral. En la cara anterior destaca la tuberosidad tibial, prominencia dsea
clave para inserciones musculares. La epifisis distal, mas reducida que la proximal, se distingue por el

maléolo medial (22).



Peroné

Hueso largo ubicado lateralmente a la tibia, presenta epifisis proximal y distal. La epifisis
proximal comprende una cabeza con apice y cuello, mientras que en la epifisis distal se encuentra el
maléolo lateral. A lo largo de su extension, se identifican muchos accidentes 6seos que funcionan

como puntos de insercidon para musculos y ligamentos, apoyando a la funcionalidad de la pierna (22).

Region del pie

La region del pie esta conformada por un total de 26 huesos, los cuales se organizan en tres

grupos principales (22).

Tarso

Se compone de siete huesos cortos, entre los que resalta el talus, inico hueso del pie que
articula directamente con la tibia y la fibula, clave en la transmision del peso corporal al resto de las
estructuras oseas del pie. El calcdneo forma la base del talon, aportando soporte y amortiguacion de
impactos en la bipedestacion y la marcha. Lo complementan el cuboides, el navicular y los tres

cuneiformes (medial, intermedio y lateral), que favorecen la estabilidad y movilidad del pie (22).

Metatarso

Consta de cinco huesos largos, enumerados del medial al lateral como I, II, III, IV y V. El

primer metatarsiano se asocia al hallux, o dedo gordo del pie (22).



Falanges del pie

Conforman un total de catorce huesos largos, dispuestos de forma similar a las falanges de las
manos. Destaca que el hallux posee solo dos falanges, a diferencia con los demés dedos, que presentan

tres (22).

Artrologia del miembro inferior

Las articulaciones del miembro inferior abarcan la unidén entre ambos huesos coxales la
coxofemoral (entre coxal y fémur), la articulacion de la rodilla, la del tobillo y las multiples

articulaciones presentes en el pie (24).

Region coxal

La sinfisis constituye la articulaciéon que conecta ambos huesos coxales mediante sus ramas
pubicas. Se trata de una union cartilaginosa clasificada como sinfisis, definida por un disco

fibrocartilaginoso que asegura estabilidad junto con un poco grado de movilidad (24).

Articulacion coxofemoral

Conecta el fémur con el hueso coxal, actuando como el eje primario para transmitir el peso
corporal al miembro inferior. Es una articulacion sinovial esferoidal, donde la cabeza femoral se acopla
al acetdbulo coxal. A pesar de similitudes funcionales con la glenohumeral del hombro, supera en
estabilidad a esta gracias a la mayor profundidad del acetdbulo dado que el acetdbulo es més profundo
en comparacion con la cavidad glenoidea y abarca aproximadamente dos tercios de la superficie de la

cabeza femoral (24).

Region de la rodilla

La region de la rodilla abarca la unién entre fémur, tibia y rétula, integrando las



articulaciones femorotibial y femoropatelar (24).

Articulacion femorotibial

Une el fémur con la tibia y se conoce como articulacion de la rodilla. Clasificado como sinovial
de tipo ginglimo. En esta articulacion, la rétula se integra a través de la sinovial femoropatelar con el

fémur, mejorando la estabilidad y funcionalidad global de la rodilla (24).

Region del tobillo

Articulacion talocrural

Generalmente conocida como la articulacion del tobillo, se trata de la conexioén que existe
entre la tibia, la fibula y los huesos del tarso, particularmente el talus. Esta articulacion es sinovial y
clasificada como ginglimo, permitiendo que se realicen movimientos de flexion y extension del pie

(24).

Miologia del miembro inferior

Musculos de la cadera

La zona de la cadera esta formada por un total de 17 musculos que se organizan tipicamente
en cuatro categorias en funcion de su estructura y rol: el grupo gluteo, los rotadores externos, los
aductores y el iliopsoas. A continuacion, se ofrece una breve explicacion de algunos de los muisculos

mas significativos de estos grupos (25).

Miisculos del muslo

Los musculos del muslo se organizan en tres secciones distintas, separadas por divisiones que

marcan sus limites tanto anatdmicos como funcionales (26).



Compartimento anterior

Se compone del musculo sartorio y del cuadriceps femoral, que incluye el recto femoral, el
vasto lateral, el vasto medial y el vasto intermedio. La inervacion de estos musculos proviene del
nervio femoral. Ademas, en esta area se hallan los extremos finales de los musculos psoas mayor e

iliaco, los cuales se unen para insertarse juntos en el trocanter menor del fémur (26).

Compartimento medial

Contiene el musculo obturador externo junto con los musculos aductores del muslo
relacionados con la cadera: grécil, pectineo, aductor largo, aductor corto y aductor mayor o magno. La
principal inervacion de estos musculos es proporcionada por el nervio obturador, excepto el pectineo,
el cual es inervado por el nervio femoral, y la seccion medial del aductor mayor, que recibe inervacion

del nervio cidtico (26).

Compartimento posterior

Los musculos isquiotibiales, también conocidos como isquiocrurales, forma parte del area
posterior del muslo e incluye al semitendinoso (ST), al semimembranoso (SM) y al biceps femoral (BF),
este ultimo con dos cabezas: la larga (BFlh) y la corta (BFsh). Exceptuando la cabeza corta del biceps

femoral, todos estos musculos se originan proximalmente en la tuberosidad isquiatica (27).

Isquiotibiales

Son musculos biarticulares que estan involucrados en la extension de la cadera, ademas de
ayudar en la flexion y en los movimientos de rotacion tanto medial como lateral, de la rodilla. Mientras
que las dos porciones del biceps femoral se insertan al peroné. Es relevante mencionar que hay una

notable variabilidad entre individuos en la longitud de los isquiotibiales (27).



La inervacion de este grupo muscular proviene del nervio ciatico, el cual surge en la region de

la vértebra S1, aunque se han observado variaciones individuales en su recorrido (27).

Desde una perspectiva funcional, los musculos isquiotibiales son esenciales para el manejo de
las fuerzas entre el torso y las piernas. Su uso es particularmente fuerte en acciones que implican la

extension o la regulacion de la velocidad al flexionar la cadera (27).

Musculos de la pierna

La region de la pierna se ordena en tres grupos musculares principales: anterior, lateral y

posterior (28).

Grupo anterior

Situado en la zona del espinilla, este conjunto abarca musculos esenciales como el tibial
anterior, que se origina en las tuberosidades de la tibia y se inserta en el cuneiforme medial (I) y en la
base del primer metatarsiano en el pie. Este musculo tiene funciones de flexion, aduccion y rotacion
interna del pie. El extensor largo de los dedos comienza en el condilo lateral de la tibia y se extiende
como un tendon que se divide en cuatro partes, conectdndose a las falanges de los cuatro dedos
laterales del pie; su funcion principal es extender estos dedos y facilitar la flexion dorsal del pie. El
extensor largo del dedo gordo surge de la cara medial del peroné y de la membrana interdsea, llegando
hasta la falange distal del hallux, y actia como un extensor de este dedo y flexor dorsal del pie. Por
ultimo, el peroneo tercero, que empieza en la cabeza del peroné y se inserta en la base del quinto

metatarsiano, ayuda en la flexion, abduccion y rotacion externa del pie (28).



Grupo lateral

Situados a lo largo del contorno exterior de la pierna, los musculos principales de este conjunto
son el musculo peroneo largo y el peroneo corto. El peroneo largo comienza en la parte superior del
peroné y en la fascia profunda, dirigiéndose hacia el tubérculo lateral del primer metatarsiano; su
funcién abarca la extension, abduccidn y rotacion externa del pie. Por otro lado, el peroneo corto se
origina en la parte lateral del peroné y se conecta a la tuberosidad del quinto metatarsiano,

contribuyendo a la aduccion del pie (28).

Grupo posterior

Localizados en la zona de la pantorrilla, este grupo incluye musculos como el gastrocnemio,
que se origina en los condilos lateral y medial del fémur y en la capsula articular de la rodilla,
insertandose en el calcaneo. Es el musculo mas voluminoso y visible de la pantorrilla, su funcion
principal es la flexion plantar del pie. El séleo, situado profundo al gastrocnemio, se origina en la
cabeza del peroné y en el borde medial de la tibia, terminando también en el calcaneo, y contribuye a la
flexion plantar y a la elevacion del talon. Por ultimo, el muasculo plantar, que se origina en el fémur
por encima del condilo lateral y se inserta en el calcdneo por medio del tendon de Aquiles, colabora en

la flexion plantar del pie (28).

Biomecanica del miembro inferior

El miembro inferior funciona como una cadena cerrada que prioriza la estabilidad en lugar de
la movilidad, permitiéndole soportar el peso del cuerpo y facilitar el movimiento. La cadera, que es
parte del conjunto lumbopelvifemoral, tiene una estructura profunda, congruente y una gran masa
muscular, lo que le otorga estabilidad y eficiencia mecdanica. La rodilla depende del equilibrio

gravitatorio y de su sistema capsulo-ligamentoso y meniscal para lograr un balance entre estabilidad



y movilidad. En la parte mas baja, el tobillo y el pie se combinan en una unida tridimensional
que se adapta, capaz de transmitir fuerzas y propulsar el cuerpo, incluso durante acciones como la

aceleracion o el despegue (29).

Fundamentos biomecanicos del Nordic Hamstring Exercise

El NHE se clasifica como un ejercicio excéntrico centrado en la articulacion de la rodilla, que
se enfoca en los musculos isquiotibiales. El ejercicio consiste en un descenso hacia adelante de manera
controlada desde una posicion de rodillas, lo que requiere que los isquiotibiales soporten

excéntricamente la extension de la rodilla (30).

Desde el punto de vista biomecanico, el NHE expone a los musculos isquiotibiales a tensiones
elevadas dentro de un amplio rango de movimiento. Este tipo de tension intensa se asemeja al
estiramiento muscular que se presenta en la etapa final del movimiento de balanceo en el sprint,

momento en el cual se producen muchas de las lesiones en los isquiotibiales (30).

Al aumentar la fuerza excéntrica de los isquiotibiales, el NHE incrementa la capacidad del
musculo para retener energia y controlar la extension de la rodilla, colaborando asi a una mejor

prevencion de lesiones y eficiencia del movimiento (30).

Contraccion muscular

Contraccion concéntrica

Es el acortamiento muscular, ya que el musculo genera tension mientras la insercion se mueve

hacia el origen (31).

Contraccion excéntrica

Se caracteriza por la produccion de fuerza muscular relacionada a un alargamiento del sistema



musculo-tendinoso (32).

Contraccion isométrica

Cuando el musculo genera fuerza sin modificar su longitud, la contraccion se designa

isométrica (33).

Fuerza muscular

La capacidad que facilita desarrollar un trabajo mediante la superacion de una resistencia ya
sea interna o externa, modificando el estado de reposo o movimiento de un cuerpo a través del accionar

de los musculos (34).

Tipos de fuerza

Fuerza maxima

Se define como la capacidad de nuestro sistema neuromuscular de aplicar la mayor fuerza en

una accién voluntaria (35).

Fuerza excéntrica

Es la fuerza absoluta generada al contraerse un musculo mientras se alarga, en este caso, el
musculo isquiotibial durante el ejercicio de isquiotibial nérdico. Los isquiotibiales controlan de manera

excéntrica la extension de la rodilla y la flexion de la cadera (36).

Velocidad de sprint

Se define como la capacidad de aumentar la velocidad rapidamente, también caracterizado por
la habilidad de sostener esa maxima velocidad durante la fatiga, considerandose uno de los factores

mas importantes para determinar el resultado de un partido de futbol (37). Correr lo mas rapido posible



durante una distancia corta (38).

Tipos de sprint

Sprint corto

Miden entre 10 y 100 metros de longitud y se utilizan para desarrollar velocidad explosiva,

resistencia a la velocidad y potencia de salida (38).

Cambios de direccion

La capacidad de desacelerar, revertir o cambiar la direccion del movimiento y acelerar de

nuevo (39).

La importancia de los cambios de direccion en futbol

“La fuerza unida a la velocidad” es la cualidad fundamental en el fatbol actual. Esta fuerza
explosiva explicada por Lopez Chicharro y Ferndndez Vaquero como “la capacidad de un musculo o un
grupo muscular de acelerar una determinada masa hasta alcanzar la velocidad maxima en un tiempo
muy breve”, se manifiesta en numerosas acciones del juego durante la competicion. Saltos, arrancadas
y frenadas, golpeos, fintas, cargas cuerpo a cuerpo y acciones de velocidad con cambios de direccion

para dirigirse al movil, ocupar posiciones o sobrepasar al oponente (40).

Estas ultimas acciones, los cambios de direccion en fltbol, se encuentran dentro del porcentaje
de 14% que Dufour sefiala para las acciones de alta intensidad durante el juego. Como el mismo autor
indica, aunque su proporcioén sea menor en el total de las jugadas que se producen en competiciones
de alto nivel, son las que van a determinar el resultado del mismo, las que se producen en las zonas y

el momento mas determinantes (40).



Ejercicio de curl nordico

El NHE, también conocido como ejercicio de curl nordico, es un ejercicio de pareja. Este
ejercicio pertenece a la categoria de cadena cinética abierta y es bilateral, con dominancia de rodilla.
El participante comienza arrodillado, manteniendo el torso recto y firme desde las rodillas hacia arriba.
Su compatfiero de entrenamiento se asegura de que los pies del participante permanezcan en el suelo a
lo largo del ejercicio, presionando en la parte inferior de las piernas y en los talones, luego el jugador
intenta resistir un movimiento de caida hacia adelante utilizando los musculos isquiotibiales para

maximizar la carga en la fase excéntrica (41).

Beneficio del curl noérdico

Estudios demuestran que incorporar ejercicios especificos dirigidos a los isquiotibiales, como
el Ejercicio Noérdico de Isquiotibiales, puede disminuir las lesiones en hasta un 51%. Asimismo, un
entrenamiento adecuado de los isquiotibiales favorece una distribucion mas equilibrada de la carga
entre los musculos de las piernas, lo que puede disminuir el riesgo de lesiones y potenciar el

rendimiento en actividades deportivas y en una vida activa.

Del mismo modo, se ha evidenciado que llevar a cabo ejercicios ndrdicos para isquiotibiales
durante un periodo de 6 a 10 semanas incrementa notablemente la fuerza excéntrica de los
isquiotibiales. Esto resulta eficaz para reforzar la rodilla, haciéndola mas estable y con menor

susceptibilidad a lesiones, a la vez que mejora la movilidad en las extremidades inferiores. (42).



CAPITULO 2: MATERIALES Y METODOS

Metodologia de la Investigacion

Diserio y tipo de Investigacion

Cuasi experimental

Es aquella que busca verificar una hipotesis de causa mediante la manipulacion de, al menos,
una variable independiente cuando, por motivos éticos o logisticos, no es posible asignar las unidades
de estudio al azar a los diferentes grupos (43). Debido a que se manipula la variable independiente
(protocolo de ejercicios nordicos) Se trabajo con un solo grupo de futbolistas seleccionados mediante

muestreo no probabilistico por conveniencia.

Estudio de corte longitudinal

Es aquel que consiste en realizar més de dos evaluaciones durante un periodo de observacion;
deben ser mas de dos, porque todos los estudios de cohortes incluyen esta cantidad de evaluaciones,
la inicial y la final al concluir el seguimiento (44). Se justifica por la aplicacion de dos mediciones
(pre y post intervencion) en un mismo grupo de futbolistas, lo que permite observar los cambios a lo
largo del tiempo. Porque se realiz6 dos intervencion una al inicio luego aplico el protocolo y evalud

otra vez para ver la efectividad.

Tipo de investigacion

De campo

Los datos sobre el fendmeno o evento en cuestion se obtienen directamente en el lugar donde
se manifiesta (45). Porque la recoleccion de datos se realizo directamente en el lugar donde ocurre el

fendmeno: el campo de entrenamiento del Club Deportivo Amistad.



Descriptivo

Se trata de describir una situacion real en su entorno natural a través de observaciones
sistemadticas sin intervenir, 0 mediante cuestionarios aplicados a un grupo de personas que puedan
ofrecer la informacion necesaria sobre sus opiniones, comportamientos o situaciones (46). Debido a
que se describen las caracteristicas de los jugadores y sus capacidades fisicas mediante observacion

directa y pruebas objetivas.

Cuantitativo

Es de naturaleza cuantitativa cuando se da prioridad a la informacién numérica, normalmente
estadisticas, que se analizan para ofrecer un relato fundamentado sobre el objeto, evento o fenémeno
que se estudia (47). Porque se recopilaron y analizaron datos numéricos sobre fuerza, velocidad y

cambios de direccion, utilizando instrumentos estandarizados y estadistica descriptiva e inferencial.

Métodos, Técnicas e Instrumentos de investigacion

Meétodos:

Deductivo

Es un enfoque racional que permite deducir resultados basados en un conjunto de directrices

(48).

Bibliografico

Implica examinar la literatura disponible relacionada con el asunto que se va a analizar. Es uno
de los pasos fundamentales para cualquier estudio e incluye la eleccion de referencias bibliograficas

(49).



Técnicas:

Encuesta

Se utiliza de manera extensiva como un método de investigaciéon, ya que facilita la

obtencion y el desarrollo de informacion de forma agil y efectiva (50).

Instrumentos:

Ficha de Datos Generales del Participante

La ficha de datos generales es un instrumento estructurado utilizado para recopilar informacion
clave de los participantes, como edad cronologica, edad deportiva (afios de experiencia futbolistica
organizada), posicion en el campo (portero, defensa, centrocampista, delantero), historial de lesiones
musculares, y consentimiento informado. Este instrumento permite garantizar que los sujetos cumplan
con los criterios de inclusion y exclusion definidos en la investigacion, como pertenecer al Club
Deportivo Amistad, tener entre 15 y 19 afios, participar activamente en la temporada 2025-2026 y estar

disponibles para realizar un protocolo de ejercicios nérdicos por 7 semanas.

Dinamoémetro de Miembro Inferior (CRANE SCALE)

El dinamémetro es un instrumento que permite medir la fuerza absoluta de los isquiotibiales
en Newtons. En esta investigacion, se utiliza el dinamémetro CRANE SCALE, aplicado en posicion
prono con flexion de rodilla a 90°, fijado al tobillo del participante para registrar la maxima fuerza

excéntrica ejercida durante 3 segundos.



Test de Sprint de 20 Metros

El test de sprint de 20 metros es utilizado para medir la velocidad lineal. Requiere espacio de
35m, minimo dos administradores, crondémetro, cinta métrica (>20 m), conos, hoja de registro.

Las puertas de cronometraje son opcionales.

La linea de salida debe ubicarse a 0,3 m detras de la primera puerta o cronémetro. El
calentamiento debe ser completo. El participante parte en posicion de pie, con espalda recta, con

cuenta regresiva “3-2—1—;YA!”. Corre al maximo hasta la meta.

Se deben hacer minimo 3 sprints, con descansos de 2—3 minutos entre ellos. La puntuacion se

calcula mediante el promedio de los tres sprints:

Puntuacién media (s) = (sprint 1 +2 +3) + 3

Valores de referencia

Velocistas de élite masculinos: 2.7 — 3.1 s

Atletas masculinos bien entrenados: 3.2 —3.6 s

Hombres promedio: 3.7 —4.3 s



Test 505 de Cambio de Direccion (COD)

Descripcion

El test 505 permite evaluar la capacidad de cambio de direccion en el deportista requiere
espacio de 20 m, minimo dos administradores, crondémetro, cinta métrica (=15 m), conos, hoja

de registro. Calentamiento acorde a la prueba.
'7’

El participante inicia en posicion de salida dividida, con cuenta regresiva “3-2—1— ;YA

Corre 15 m, gira sobre la pierna derecha, y vuelve 5 m a la meta. Luego repite con la pierna

izquierda, alternando.

El pie debe tocar la linea de giro. Si no lo hace o la sobrepasa, el intento es invalido.

Se deben hacer minimo 3 intentos por pierna, con 2—-3 minutos de descanso entre cada uno.

Puntuacion se calcula el promedio de los tres intentos por pierna:

Puntuacién media (s) = (esfuerzo 1 +2 + 3) + 3

Valores de referencia

Excelente (élite): <2.2's

Muy bien: 2.2 -2.5s

Promedio: 2.5 -2.8 s

Pobre (por debajo del promedio): 2.8 —3.2 s

Muy débil (pobre): >3.2 s



Preguntas de investigacion

>

(Cuales son las caracteristicas segun edad, edad deportiva y posicion en el campo de los sujetos

de estudio?

(Cuales son los valores de fuerza de isquiotibiales, velocidad de sprint y cambios de

direccion de los futbolistas pre intervencion?

(Cual es el protocolo de ejercicios noérdicos en los futbolistas seleccionados del Club

Deportivo Amistad?

(Cuales son los valores de fuerza de isquiotibiales, velocidad de sprint y cambios de

direccion de los futbolistas post intervencion?



Matriz de operacionalizacion de variables

Tabla 1.

Variables de caracterizacion

Variables Tipos de Dimension Indicador Escala Instrumento Definicion
variables
Edad Cuantitativa Grupo Etario Media de edad 15 a 19 anos Ficha de Periodo que va
discreta datos desde el inicio
personales de la vida hasta
el momento de
referencia (51).
Edad Cualitativa Tiempo de Afos de iniciacion 1-4 afios Este término se
deportiva nominal practica deportiva refiere a la
politomica cantidad de afios
5.8 afios que un individuo

9-12 anos



Posicion en el
campo

Cualitativa
nominal
politomica

Rol tactico

Categorica

Portero

Defensa

Centrocampista

Delantero

ha estado
involucrado en el
ambito deportivo de
forma estructurada y
continua (52).

Hay 11 posiciones por
equipo en un
encuentro de fatbol,
que distribuyen en 4
zonas claves:

Portero, Defensa,
Mediocampo y Ataque
(53).




Tabla 2.

Variables de interés

Variables Tipos de Dimension Indicador Escala Instrumento Definicion
variables
Fuerza absoluta Cuantitativa Valores de la Newtons 0a300N Dinamoémetro Se conoce como fuerza
continua fuerza de miembro maxima a la cantidad de
inferior fuerza que puede aplicar
un conjunto de musculos a
través de una contraccion
intencional (54).
Velocidad de Cuantitativa Tiempo de Segundos Tiempoen  Testde sprint Es la habilidad de
sprint continua desplazamiento segundos de 20m recorrer una distancia en
(crondémetro el tiempo mas reducido,
digital) usualmente evaluada en

ensayos de 20 metros
(55).



Cambios de
direccidon

Cuantitativa
continua

Velocidad de
cambio de
direccion

Segundos

Tiempo en segundos

Test 505 de
COD

(crondmetro
digital)

Habilidad del
atleta para
cambiar de

manera rapida la
direccion del

movimiento sin
disminuir la

velocidad (56).




Participantes

Poblacion de estudio

La presente investigacion contd con una poblacion de 90 futbolistas masculinos

pertenecientes al “Club Deportivo Amistad San Lorenzo”, quienes participaron regularmente en

los entrenamientos y competiciones oficiales del club.

Muestra

Se utilizé un muestreo no probabilistico por conveniencia, seleccionando a los futbolistas

que cumplieron con los criterios de seleccion definidos previamente. La muestra estuvo compuesta

por 28 futbolistas pertenecientes al “Club Deportivo Amistad San Lorenzo”.

Criterios de seleccion para la muestra

Criterios de Inclusion.

>

Futbolistas masculinos pertenecientes al Club Deportivo Amistad.

Edad comprendida entre 15 y 19 afios.

Participacion en los entrenamientos y competencias del club durante la temporada 2025-

2026.

Futbolistas que firmen el consentimiento informado para participar en la investigacion (en

caso de ser menores de edad, con la autorizacion del representante legal).

Disposicion para realizar el protocolo de ejercicios nordicos durante el estudio de 7

seémanas.



Criterios de exclusion.

» Futbolistas que presenten lesiones musculoesqueléticas recientes y no permitan la

evaluacion.

» Futbolistas que abandonen el club o dejen de participar en los entrenamientos planificados.

Criterios de salida.

» Dos jugadores no cumplieron con el requisito minimo de asistencia a las sesiones del
protocolo de ejercicios nordicos, ya que presentaron ausencias reiteradas durante el proceso
de entrenamiento. Por esta razdén, dichos futbolistas salieron del estudio, quedando

finalmente una muestra de 28 jugadores que completaron el programa de entrenamiento.

Procedimiento

Para realizar el estudio, se empezo aplicando una ficha de datos generales a los jugadores,
con el objetivo de recolectar informacion personal, antropométrica y deportiva (edad, edad
deportiva y posicion en el campo). Luego se llevaron a cabo las pruebas fisicas pre intervencion.
La fuerza de los isquiotibiales se midi6 utilizando un dinamdémetro Crane Scale, registrando la
fuerza maxima en Newtons para ambas piernas, dominante y no dominante. La velocidad de sprint
se determind a través de un test de 20 metros, donde se cronometrd el tiempo en segundos con un
cronometro digital. Para evaluar los cambios de direccion, se utilizé el test 505, midiendo el tiempo
que tomo6 completar un giro de 180° en ambas piernas. Después de la evaluacion inicial, se
implementd un protocolo de ejercicios nordicos durante un plazo de siete semanas, que fue la

intervencion principal del estudio. El ejercicio se realizo de la siguiente manera:

Los participantes se ubicaron de rodillas sobre una superficie acolchada, con el torso



erguido, las caderas en una posicion neutral y los brazos cruzados sobre el pecho. Un compaiiero
sostuvo manualmente los tobillos para asegurar que los talones permanecieran en el suelo durante
todo el ejercicio. Desde esta postura inicial, el jugador realizd una inclinacion controlada hacia
adelante del torso, manteniendo alineados la cabeza, el torso y las caderas, evitando cualquier
flexién en la cadera. La fase de descenso fue llevada a cabo de manera lenta y controlada,
enfocandose en la contraccidon excéntrica de los isquiotibiales para resistir la caida hacia adelante
.El movimiento se continu6 hasta alcanzar la tensioén adecuada, seguido de un apoyo de las manos
en el suelo para suavizar la caida. El programa se organizé para realizarse de 2 a 3 veces por
semana, integrado en la rutina habitual del equipo. Se aplicé una progresion gradual tanto en
volumen como en intensidad, considerando: el nimero de series, el nimero de repeticiones, y el
control técnico del movimiento. Se llevaron a cabo pausas de recuperacion de aproximadamente 1
a 2 minutos entre series, con la finalidad de permitir una adecuada recuperacion neuromuscular y
mantener la calidad del movimiento técnico. Al concluir la intervencion, se repitieron las mismas
pruebas fisicas bajo las mismas condiciones metodoldgicas para asegurar la validez de los datos,
obteniendo asi los valores post intervencion de la fuerza de isquiotibiales, la velocidad de

sprint y de cambios de direccion.

Analisis de datos

El dato cualitativo (posicion en el campo) se expreso en frecuencias y porcentajes, mientras
que los datos cuantitativos (edad, fuerza absoluta, velocidad de sprint y cambios de direccion) se
presentaron en valores promedio, maximos, minimos y desviacion estandar. Ademads, para
describir la diferencia entre los valores iniciales y finales, se realiz6 una resta (A) y se calculo el

porcentaje de dicha diferencia (%).

Una vez obtenidos los datos mediante los instrumentos aplicados, se procedi6 a elaborar una



base de datos en Microsoft Excel. Posteriormente, los datos fueron analizados utilizando el paquete

estadistico SPSS version 25 Todos los datos fueron registrados manualmente en hojas de campo.



Marco Legal y Etico

Constitucion Nacional de la Republica del Ecuador Capitulo Primero: Principios

Fundamentales.

Art.-3 “Son deberes primordiales del Estado: 1. Garantizar sin discriminacion alguna el
efectivo goce de los derechos establecidos en la Constitucion y en los instrumentos
internacionales, en particular la educacion, la salud, la alimentacion, la seguridad social y el agua

para sus habitantes.” (57).

Capitulo Segundo: Derechos del Buen Vivir - Seccion Séptima, Art.-32 “La salud es un
derecho que garantiza el Estado, cuya realizacion se vincula al ejercicio de otros derechos, entre
ellos el derecho al agua, la alimentacion, la educacion, la cultura fisica, el trabajo, la seguridad

social, los ambientes sanos y otros que sustentan el buen vivir.” (57).

“El Estado garantizara este derecho mediante politicas economicas, sociales, culturales,
educativas y ambientales; y el acceso permanente, oportuno y sin exclusion a programas, acciones
y servicios de promocion y atencion integral de salud, salud sexual y salud reproductiva. La
prestacion de los servicios de salud se regira por los principios de equidad, universalidad,
solidaridad, interculturalidad, calidad, eficiencia, eficacia, precaucion y bioética, con enfoque de

género y generacional.” (57).

Capitulo Sexto: Derechos de Libertad, Art.- 66 “Se reconoce y garantizara a las personas
en el literal 19. El derecho a la proteccion de datos de cardcter personal, que incluye el acceso y la
decision sobre informacion y datos de este cardcter, asi como su correspondiente proteccion. La
recoleccion, archivo, procesamiento, distribucion o difusion de estos datos o informacion

requeriran la autorizacion del titular o el mandato de la ley.”(57).



Ley Organica de Salud

Capitulo I: Del derecho a la salud y su proteccion, Art.-1 “La presente Ley tiene como
finalidad regular las acciones que permitan efectivizar el derecho universal a la salud consagrado
en la Constitucion Politica de la Republica y la ley. Se rige por los principios de equidad,
integralidad, solidaridad, universalidad, irrenunciabilidad, indivisibilidad, participacion,
pluralidad, calidad y eficiencia; con enfoque de derechos, intercultural, de género, generacional

y bioético.” (57).

Capitulo I: Del derecho a la salud y su proteccion, Art. 3.- “La salud es el completo estado
de bienestar fisico, mental y social y no solamente la ausencia de afecciones o enfermedades. Es
un derecho humano inalienable, indivisible, irrenunciable e intransigible, cuya proteccion y
garantia es responsabilidad primordial del Estado; y, el resultado de un proceso colectivo de
interaccion donde Estado, sociedad, familia e individuos convergen para la construccion de

ambientes, entornos y estilos de vida saludables.” (57).

Plan Nacional de Desarrollo Integral 2025-2029

Eje Social: Objetivo 2.- “Potenciar las capacidades de la ciudadania con acceso universal

’

a una educacion inclusiva de calidad, acceso a espacios de intercambio cultural y una vida activa’

(58).

Eje Social: Objetivo 2-Politica 2.5: “Fomentar la prdctica de la actividad fisica y el
deporte, que promueva el bienestar social, la infraestructura deportiva y programas de alto

rendimiento” (58).

Estrategias para cumplir con la Politica 2.5:



“Implementar programas de actividad fisica, para incentivar la participacion comunitaria

y mejorar la salud fisica y mental de los ciudadanos”.

“Optimizar y rehabilitar la infraestructura deportiva a nivel nacional, para asegurar

acceso a instalaciones de calidad para toda la poblacion”.

“Fomentar la descentralizacion de servicios deportivos, que fortalezcan las capacidades
locales y promueva el desarrollo territorial para garantizar el acceso equitativo al deporte y la

actividad fisica en todas las regiones del pais”.

“Optimizar los programas de alto rendimiento mediante la implementacion de procesos
avanzados de seleccion, evaluacion y seguimiento de deportistas, utilizando tecnologia de ultima

generacion para andlisis de desemperio y prevencion de lesiones ™.

“Crear alianzas estratégicas con instituciones académicas, centros de investigacion y
federaciones internacionales para desarrollar programas de formacion técnica, cientifica y

psicoldgica que permitan a los deportistas alcanzar su maximo potencial competitivo™ (58).



Declaracion de Helsinki

La Declaracion de Ginebra de la AMM vincula al médico con la férmula «velar
solicitamente y ante todo por la salud y bienestar de mi paciente”, y el Cdodigo Internacional de
Etica Médica de la AMM afirma que: “El médico debe comprometerse con la prioridad de la salud

y el bienestar del paciente y debe ofrecer atencion acorde al mejor interés del paciente” (59).

En la investigacién médica, es deber del médico proteger la vida, la salud, la dignidad, la
integridad, autonomia, la privacidad y la confidencialidad de la informaciéon personal de los
participantes de la investigacion. La responsabilidad de la proteccion de las personas que
participan en la investigacion debe recaer siempre en un médico u otro investigador y nunca en los

participantes de la investigacion, aunque hayan otorgado su consentimiento (59).

Los médicos y otros investigadores deben considerar las normas y estandares éticos, legales
y juridicos para la investigacion con participantes humanos en el pais o paises en la que se origind
la investigacion y donde se realizard, al igual que las normas y estandares internacionales vigentes.
Ninglin requisito ético, legal o juridico nacional o internacional debe disminuir o eliminar
cualquier medida de proteccidn para las personas que participan en la investigacion establecida en

esta Declaracion (59).

La investigacion médica debe disefiarse y realizarse de manera que evite o minimice el

dafo al medio ambiente y procure la sustentabilidad ambiental (59).



Consentimiento informado

Los sujetos del presente estudio tuvieron la libertad de elegir si participaban o no en la
investigacion, para lo cual se les proporcion6 toda la informacién necesaria sobre el proyecto. La
fase de recoleccion de datos comenzd exclusivamente después de que estos firmen el
correspondiente consentimiento informado. En el caso de los menores de edad, la firma del
consentimiento informado fue realizada por sus representantes legales, garantizando asi el

cumplimiento de los requisitos éticos para su participacion.



CAPITULO 3: RESULTADOS Y DISCUSION

Analisis e Interpretacion de Datos
Tabla 3.

Caracterizacion de la muestra segun edad

Desv.
N Minimo Maximo Media Desviacion
Edad 28 15 19 15,93 1,120

Una vez recopilados los datos, en la caracterizacion de la muestra seglin edad se evidencio
que la edad desviacion estandar fue de 1,120, una media de los deportistas de 15,93 afos, con un

maximo de edad de los futbolistas de 19 afios y un minimo de edad de 15 afios.

Estos datos son similares a los de una investigacion llamada "Efectividad de un protocolo
de entrenamiento nérdico sobre la fuerza explosiva en futbolistas del Club Deportivo La Equidad
Seguros", que se llevo a cabo en la Universidad Nacional de Colombia y cont6 con la participacion

de atletas entre 15 y 18 afios (60).



Tabla 4.

Caracterizacion de la muestra segun edad deportiva

Edad deportiva
Frecuencia Porcentaje
3-6 afios 9 32,10%
7-9 afios 12 42,90%
10-12 anos 7 25,00%
Total 28 100%

La distribucion de la edad deportiva observada en la muestra coincide con, el modelo de
desarrollo fisico juvenil propuesto por Lloyd y Oliver (2012), quienes sefialan que entre los 6 y 12
afios se presenta una etapa de alta plasticidad neuromuscular y consolidacion de habilidades
motoras fundamentales. Segiin estos autores, este periodo representa un ventana de oportunidad
para el aprendizaje técnico y el desarrollo de capacidades fisicas basicas, lo que favorece la
iniciacion y formacion deportiva (61). En este sentido, la mayor concentracion de futbolistas entre
los 7y 9 afios (42,9%) se encuentra dentro del rango etario descrito como 6ptimo para el desarrollo

fisico y deportivo en la infancia.



Tabla S.

Caracterizacion de la muestra segun posicion en el campo

Posicion en el campo

Frecuencia Porcentaje
Delantero 12 42.90%
Defensa 9 32,10%
Centrocampista 7 25,00%
Total 28 100%

En la tabla se observa que la mayor parte de los futbolistas se desempefia como delanteros
42,90 %, seguidos por defensas 32,10 % y centrocampistas 25,0 %. Esta distribucion muestra un
grupo con representacion variada de las principales posiciones de juego, con predominio de
jugadores ofensivos. Esta composicion permite analizar los efectos del entrenamiento

considerando las diferentes exigencias fisicas que demanda cada rol dentro del campo.

Estos resultados son coinciden con lo reportado en el estudio “Intensidad del futbol segiin
posicion de juego en un equipo de la liga profesional juvenil de Chile” el cual muestra que, en
futbolistas juveniles, la cantidad de jugadores por posicion no es uniforme, presentando
distribuciones como defensas (n = 6), volantes (n = 5) y delanteros (n = 5). Esta variabilidad
coincide con lo observado en la muestra de este estudio, respaldando la validez de la

caracterizacion posicional (62).



Tabla 6.

Valoracion de la muestra segun la fuerza absoluta (N) pre intervencion

Fuerza absoluta pre intervencion

N Media N Media
Pierna 1954229 FPiernaNo 190,2596
Dominante 28 N Dominante 28 N
(Der) (Izq)

Respecto al estado pre-intervencion, de la fuerza absoluta, donde la pierna dominante

registrd una media de 195,42 N y la pierna no dominante 190,25 N.

El articulo “The relationships between knee extensors/flexors strength and balance control
in elite male soccer players” reporta diferencias bilaterales significativas en la fuerza muscular,
indicando que la pierna dominante presenta valores superiores de torque pico y trabajo total de
isquiotibiales en comparacion con la pierna no dominante. Esta evidencia respalda los resultados
observados en la presente investigacion, donde la pierna dominante mostr6 una mayor fuerza

absoluta pre intervencion frente a la pierna no dominante (63).



Tabla 7.

Valoracion de la muestra segun la velocidad de sprint 20 metros (S) pre-intervencion

Sprint 20 metros pre intervencion

Desv.
N Minimo Maximo Media Desviacion
Sprint 28 3,15667 s 4,07000 3,51548 s 0,24370 s
20
metros

Una vez recopilados los datos se evidencié que la velocidad de sprint en 20 metros,
evaluada antes de la intervencion, registré una media de 3,5154 segundos, un minimo de 3,15
segundos, un maximo de 4,07 segundos y una desviacion estandar de 0,24 segundos en los 28

participantes.

Esto se fundamenta en lo reportado en el articulo “Valores de referencia para el rendimiento
de sprint en jugadores de futbol masculinos de 9 a 35 afios”, en el cual se evalud a futbolistas
mediante un test de sprint de 20 m. El estudio describe que el sprint de 20 metros se utiliza para
analizar el perfil de velocidad de los jugadores y la fase de aceleracion, permitiendo diferenciarlos
segin grupos etarios y nivel competitivo (64). En este sentido, la aplicacion de esta prueba en la
fase previa a la intervencion de la presente investigacion resulta relevante para caracterizar el nivel
basal de velocidad de los futbolistas antes de la implementacion del protocolo. Ademas, al
comparar los resultados obtenidos con los valores de referencia del test de sprint de 20 metros para
atletas masculinos bien entrenados, se observa que el rendimiento de los futbolistas evaluados se

encuentra dentro de los parametros descritos en la literatura.



Tabla 8.

Valoracion de la muestra segun los cambios de direccion (S) pre-intervencion

Cambios de direccion pre intervencion

N Media N Media
Pierna 28 2,9704 s Pierna No 28 2,9358 s
Dominante Dominante
(Der) (Izq)

Se presentan los valores iniciales del test 505, evidencidndose un tiempo medio de

2,97segundos para la pierna dominante y 2,93 segundos para la pierna no dominante.

En este sentido, Dos’Santos et al. (2021), en el articulo “Change of Direction
Biomechanics: Importance of Eccentric Strength, Technique, and Neuromuscular Control”,
senalan que el desempefio en los cambios de direccion es una capacidad multifactorial influenciada
por variables como la fuerza excéntrica, la técnica de desaceleracion, el control neuromuscular y
la estabilidad del miembro inferior. Debido a ello, el rendimiento en estas acciones no depende
unicamente de la fuerza muscular, sino también de la coordinacion y el control del movimiento, lo

que puede generar diferencias funcionales entre los miembros inferiores en atletas (65).



Tabla 9.

Protocolo de intervencion

ENTRENAMIENTO DE EJERCICIOS NORDICOS

Nuimero de sesiones: 18

Frecuencia a la semana: 2-3 sesiones

Tiempo por sesién: 30 minutos

Semana 1 Evidencia
Series 2 Adigiizel, N. S., Kog, M., Oztiirk, B., Engin, H.,
Dia 1 Repeticiones 5 Karagam, A., Canli, U., Orhan, B. E., & Aldhahi, M. L.
Tiempo 3s (2024). The effect of the Nordic hamstring curl training
D lmi program on athletic performance in young football
escanso min . :
- players. Applied Sciences, 14(22), 10249.
Series 2 hitps:/doi.org/10.3390/app142210249
Repeticiones 5
Tiempo 3s
Dia 2
Descanso Imin
Semana 2 Evidencia
Series 2
Dia 1 Repeticiones 6 van der Horst, N., Smits, D. W., Petersen, J., Goedhart,
Tiempo 3s E. A., & Backx, F. J. (2015). The preventive effect of the
. Nordic hamstring exercise on hamstring injuries in
Descanso Imin . .
5 amateur soccer players: A randomized controlled trial.
Series 2 British Journal of Sports Medicine, 49(9), 563—568.
Repeticiones 6 https://doi.org/10.1177/0363546515574057
Dia2 | Tiempo 3s
Descanso Imin
Semana 3 Evidencia
Series 3
Repeticiones 6-8 Medeiros, T., Fritsch, C. G., Oliveira, G.,
- Severo, L., Nakamura, F. Y., & Baroni, B.
Tiempo 3s M. (2020). Effect of weekly training
Dia 1 Descanso Imin frequency with the Nordic hamstring
Series 3 exercise on muscle-strain risk factors in
. football players: A randomized trial.
Repeticiones 6-8 International Journal of Sports Physiology
Tiempo 3s and Performance, 15(5), 625-630.
Dia 2 Descanso Imin https://doi.org/10.1123/ijspp.2018-0780



https://doi.org/10.3390/app142210249
https://doi.org/10.1123/ijspp.2018-0780

Semana 4 Evidencia
Series 3
Repeticiones 8-10
Tiempo 4s
Dia 1 Descanso lmin
Series 3
Repeticiones 8-10
Tiempo 4s
Dia 2 Descanso Imin Ribeiro-Alvares, J. B., Marques, V. B., Vaz, M. A., &
Series 3 Baroni, B. M. (2018). Four weeks of Nordic hamstring
Dia 3 Repeticiones 8-10 exercise reduce muscle injury risk factors in young adults.
Tiempo 4s Journal of Strength and Conditioning Research, 32(5),
Descanso I min 1254-1262. https://doi.org/10.1519/js¢.0000000000001975
Semana Sa?7 Evidencia
Series 3 Mjelsnes, R., Arnason, A., Osthagen, T., Raastad, T., &
Repeticiones 8-10-12 Bahr, R. (2004). A 10-week randomized trial comparing
Tiempo 4—6s eccentric vs. concentric hamstring strength training in well-
Dia 1 Descanso 1min trained soccer players. Scandinavian Journal of Medicine &
Series 3 Science in Sports, 14(5), 311-317.
Repeticiones 8 10-12 https://doi.org/10.1046/j.1600-0838.2003.367.x
Tiempo 4 6s Mancera-Soto, E. M., Paez, A. M., Meneses, M.,
Dia 2 Descanso Imin Avellaneda, P., Cortés, S. L., Quiceno-Noguera, C., &
Series 3 Ramos-Caballero, D. M. (2016). Efectividad de un protocolo
e RT de entrenamiento nordico sobre la fuerza explosiva en
?:fnit;zlones i_ég 12 futbolistas del Club Deportivo la Equidad Seguros. Revista
de la Facultad de Medicina, 64(Supl. 1), 17-24.
DOTI:http://dx.doi.org/10.15446/revfacmed.v64n3Supl.51061
Rico-Gonzalez, A., & Morales-Hernandez, A. G. (2021). El
protocolo de curl nordico y sus efectos en jugadores de
Dia 3 fatbol: Una revision narrativa. Revista Digital: Actividad
Fisica y Deporte, 7(2), e1905.
Descanso Imin https://doi.org/10.31910/rdafd.v7.n2.2021.1905



https://doi.org/10.1046/j.1600-0838.2003.367.x
https://doi.org/10.31910/rdafd.v7.n2.2021.1905

Tabla 10.

Valoracion de la muestra segun la fuerza absoluta (N) post intervencion

Fuerza absoluta post intervencion

N Media N Media
Pierna 28 215,7943 s Pierna No 28 209,9354 s
Dominante Dominante
(Der) (Izq)

Los valores correspondientes a la fuerza absoluta post intervencion, donde la pierna
dominante alcanz6 una media de 215,79 N y la pierna no dominante 209,93 N. Estos incrementos
respecto a los valores iniciales evidencian la respuesta del grupo tras el desarrollo del programa de
entrenamiento. El articulo “El protocolo de curl nordico y sus efectos en jugadores de futbol. Una
revision narrativa” indica que la evidencia revisada reporta aumentos en la fuerza excéntrica de los
isquiotibiales después de la aplicacion del ejercicio nordico, resaltando su eficacia para mejorar
esta capacidad en futbolistas. De acuerdo con esta revision, los resultados obtenidos se
corresponden con las mejoras esperadas tras la implementaciéon de un protocolo basado en el

Nordic Hamstring Exercise (66).



Tabla 11.

Valoracion de la muestra segun la velocidad de sprint 20 (S) metros post-intervencion

Sprint 20 metros post intervencion

N Minimo Maximo Media Desv. Desviacion
Sprint 20 28 3,060 s 3,957 s 3,426 s 0,2452 s
metros

En la evaluacion posterior a la intervencion, el tiempo obtenido en la prueba de sprint de
20 metros alcanzd una media de 3,426 segundos, un minimo de 3,06 segundos, un maximo de 3,95
segundos y una desviacion estandar de 0,24 segundos en los 28 futbolistas, lo que representa una

disminucién respecto a la medicion inicial.

Este comportamiento coincide con lo informado en el articulo “Los efectos de un
entrenamiento basado en ejercicios de Nordic Hamstring y sprints sobre las medidas de aptitud
fisica y prevencion de lesiones de isquiotibiales en jugadores de futbol masculino sub-19”, donde
se reporta que, después de aplicar un programa combinado de ejercicio ndrdico y trabajos de sprint
durante 14 semanas, los futbolistas juveniles del grupo experimental mostraron mejoras
significativas en el sprint de 20 metros, con un valor p = 0,016 y un tamafio del efecto de magnitud

moderada (ES =-0,56) (67).



Tabla 12.

Valoracion de la muestra segun los cambios de direccion (S) post intervencion

Cambios de direccion post intervencion

N Media N Media
Pierna 28 2,7945s Pierna No 28 2,7644 s
Dominante Dominante
(Der) (Izq)

Los resultados posteriores a la intervencion muestran que la pierna dominante obtuvo un
tiempo promedio de 2,7945 segundos, mientras que la pierna no dominante registré un promedio
de 2,7644 segundos. Estos valores reflejan el desempeio del grupo tras la aplicacion del programa
de entrenamiento, mostrando tiempos muy similares entre ambas extremidades. Los resultados
obtenidos en la prueba de cambio de direccion (COD 505) muestran coherencia con lo reportado
en el estudio “El efecto del programa de entrenamiento del curl nordico de isquiotibiales sobre el
rendimiento atlético en futbolistas jovenes”, donde se evidencid que un programa de 8 semanas de
gjercicios nordicos generd una mejora significativa del 8% en el rendimiento del COD en
futbolistas juveniles, atribuida al incremento de la fuerza excéntrica de los isquiotibiales y a una

mejor eficiencia en la desaceleracion y reaceleracion durante los cambios de direccion (68).



Respuesta a las Preguntas de Investigacion

(Cuales son las caracteristicas segun su edad, edad deportiva y posicion en el campo

de los sujetos de estudio?

En base a la investigacion realizada en 28 futbolistas juveniles que conforman la muestra
del Club Deportivo Amistad se identifico que los deportistas se encuentran con una media de 15,93
afios. En relacion con la edad deportiva, se determiné que el 42,9 % de los futbolistas presenta entre
7y 9 afios, el 32,1 % entre 3 y 6 afos, y el 25 % entre 9 y 12 afos de iniciacion. Respecto a la
posicion en el campo, se evidencid que el 42,9 % de los participantes se desempeiia como

delantero, el 32,1 % como defensa y el 25 % como centrocampista.

. Cuales son los valores de fuerza de isquiotibiales, velocidad de sprint y cambios de

direccion de los futbolistas pre intervencion?

De acuerdo con los resultados obtenidos en la evaluacion pre intervencion, la fuerza
absoluta de los musculos isquiotibiales present6 una media de 195,42 N en la pierna dominante y de
190,25 N en la pierna no dominante. En cuanto a la velocidad de sprint en 20 metros, se registro
una media de 3,51 s. Respecto a los cambios de direccion, evaluados mediante el test 505, se

obtuvo una media de 2,97 s en la pierna dominante y de 2,93 s en la pierna no dominante.



., Cual es el protocolo de ejercicios nordicos en los futbolistas seleccionados del Club

Deportivo Amistad?

El protocolo de ejercicios nordicos aplicado a los futbolistas del Club Deportivo Amistad
se desarroll6 durante un periodo de siete semanas, con un total de 18 sesiones de entrenamiento,
realizadas con una frecuencia de 2 a 3 sesiones por semana, cada sesion tuvo una duracion
aproximada de 30 minutos. El ejercicio se ejecutd en posicion de rodillas sobre una superficie
acolchada, manteniendo el torso erguido, las caderas en posicién neutra y los brazos cruzados
sobre el pecho. Un compafiero se encargd de sujetar firmemente los tobillos del jugador,
asegurando que los talones permanecieran en contacto con el suelo durante todo el movimiento.
Desde esta posicion inicial, el jugador realiz6 una inclinacidon controlada del tronco hacia adelante,
manteniendo alineados cabeza, tronco y caderas, evitando la flexion de la cadera y enfatizando la
contraccion excéntrica de los musculos isquiotibiales para resistir la caida. El descenso se efectud
de forma lenta y controlada, permitiendo que al final del movimiento el jugador apoyara las manos
en el suelo para amortiguar la caida y evitar un impacto brusco. El programa de entrenamiento se
estructurd con una progresion gradual del volumen e intensidad del ejercicio. Durante la semana
1, los jugadores realizaron 2 series de 5 repeticiones, con un tiempo de ejecucion excéntrica de 3
segundos y 1 minuto de descanso entre series. En la semana 2, se mantuvieron 2 series,
incrementando a 6 repeticiones con el mismo tiempo de ejecucion y descanso. Para la semana 3,
se aument6 a 3 series de 6 a 8 repeticiones, manteniendo 3 segundos de descenso y 1 minuto de
recuperacion. En la semana 4, el volumen se increment6 a 3 series de 8 a 10 repeticiones, con un
tiempo excéntrico de 4 segundos y pausas de 1 minuto entre series. Finalmente, durante las
semanas 5 a 7, el entrenamiento alcanzé su mayor intensidad, realizdndose 3 series de § a 10 a 12

repeticiones, con un tiempo de ejecucion excéntrica de 4 segundos, manteniendo pausas de 1



minuto de descanso entre series. Este protocolo se aplico de manera progresiva con el objetivo de
fortalecer los musculos isquiotibiales mediante trabajo excéntrico, mejorar la tolerancia a la carga
muscular y favorecer el rendimiento en acciones especificas del futbol como el sprint y los cambios

de direccion.

. Cuales son los valores de fuerza de isquiotibiales, velocidad de sprint y cambios de

direccion de los futbolistas post intervencion?

Posterior a la aplicacion del protocolo de ejercicios nordicos, la fuerza absoluta de los
musculos isquiotibiales evidencié una media de 215,79 N en la pierna dominante y de 209,93 N
en la pierna no dominante. En relacién con la velocidad de sprint en 20 metros, se registro una
media de 3,45 s. Respecto a los cambios de direccion, evaluados mediante el test 505, se obtuvo

una media de 2,79 s en la pierna dominante y de 2,76 s en la pierna no dominante.



CONCLUSIONES

La media de edad de los futbolistas estudiados fue de aproximadamente 15,93 afos. En
cuanto a la edad deportiva, se evidencié que la mayoria inici6 su practica deportiva entre
los 7-9 afios. Segln la posicion en el campo se identifico mayor nimero de delanteros en

el equipo.

La evaluacion pre intervencion de la fuerza, en la muscular isquiotibial de la pierna
dominante fue mayor en comparacion con la no dominante, mientras que la velocidad de
sprint registro una media de 3,51 s. Finalmente la velocidad en los cambios de direccion

fue mayor para la pierna no dominante.

El protocolo de ejercicios ndrdicos fue aplicado a los futbolistas durante un periodo de 7
semanas, se realiz6 desde una posicion inicial de rodillas, con fijacion de los tobillos,
ejecutando una inclinacion controlada del tronco hacia adelante mediante una contraccion
excéntrica de los musculos isquiotibiales, manteniendo alineado el cuerpo y controlando el
descenso. La intervencion se desarrollé conforme a la dosificacion establecida, cumpliendo

con las sesiones programadas para todos los participantes.

Los valores de fuerza absoluta post intervencion, presentaron una media de 215,79 N en la
pierna dominante y 209, 93 para la pierna no dominante, lo que indica un incremento de
20,37 N en la pierna dominante y de 19,78 N en la pierna no dominante. La velocidad de
sprint registro una media de 3,45 s evidencidndose una reduccion de 0,6 s y finalmente la
velocidad en cambios de direccion obtuvo una media de 2,79 s en la pierna dominante y
2,76 s en la no dominante, reflejando una disminucion de 0,17 s en la pierna dominante y de

0,16 s en no dominante.



RECOMENDACIONES

Socializar los resultados a los entrenadores y futbolistas para que el protocolo de

ejercicios noérdicos pueda aplicarse dentro del entrenamiento regular.

Supervisar la ejecucion del ejercicio nordico para asegurar que se realice correctamente y

evitar molestias o errores durante la practica.

Dar seguimiento a los futbolistas durante el proceso, tanto antes como después de la

intervencion, para observar los cambios en la fuerza, el sprint y los cambios de direccion.

Repetir las evaluaciones periddicamente, con el fin de verificar si el entrenamiento

mantiene o mejora los resultados obtenidos.

Replicar este tipo de estudios a nivel de la provincia con el fin de que muchos deportistas
se vean beneficiados de los efectos del ejercicio nérdico, al mejorar sus capacidades

fisicas.
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ANEXOS
Anexo 1. Resolucion de Aprobacion de Tema
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Resolucion Nro. 0105-HCD-FCCSS-2025

El Honorable Conscjo Directivo la Facultad de Ciencias de la Salud de la Universidad Técnica del
Norte, en sesion ordinaria realizada del 30 de mayo de 2025, considerando:

Que cl Art. 226 de la Constitucion de la Republica del Ecuador establece: “Las instituciones del
Estado, sus organismos, dependencias, las servidoras o servidores publicos y las personas que
actien en virtud de una potestad estatal ejerceran solamente las competencias y facultades que les
scan atribuidas en la Constitucion y la ley. Tendran el deber de coordinar acciones para cl
cumplimiento de sus fines y hacer efectivo el goce y ejercicio de los derechos reconocidos en la
Constitucion”.

Que ¢l Art. 350 de la Constitucion indica: “El sistema de educacion superior ticne como finalidad
la formacion académica y profesional con vision cientifica y humanista: la investigacion cientifica
y tecnologica; la innovacion, promocion, desarrollo y difusion de los saberes y las culturas; la
construccion de soluciones para los problemas del pais, en relacion con los objetivos del regimen
de desarrollo™.

Que ol Art. 355 de la Carta Magna scnala: “El Estado reconocera a las universidades y escuclas
politécnicas autonomia académica, administrativa, financicra y organica, acorde con los objetivos
del regimen de desarrollo y los principios establecidos en la Constitucion (...)".

Que, cl Art. 17 de la LOES, seiala: “El Estado reconoce a las universidades y escuclas politécnicas
autonomia académica, admmistrativa financicra y organica, acorde a los principios establecidos en
la Constitucion de la Republica (...)"

Quc cl Reglamento de la Unidad de Integracion Curricular de Grado de la Universidad Técnica del
Norte, en su articulo 12, determina:  Aprobacion de la unidad de Integracion curricular. Se
considera aprobada la UIC, una vez que ¢l estudiante haya aprobado las asignaturas que forman
parte de la misma. Al concluir octavo nivel gestionara en la secretaria de carrera el acta de inicio y
fin de su carrera; y una que presente este documento estara apto para sustentar su trabajo de
integracion curricular, o, de rendir el examen complexivo, segin sea cl caso.

Que cl Reglamento de la Unidad de Integracion Curricular de Grado de la Universidad Técnica del
Norte, en su articulo 28, determina: “Formatos: para el desarrollo del Plan, informe y evaluacion
de trabajo de integracion cwrricular se utilizaran formatos establecidos en la institucion ™.

Que ¢l Reglamento de la Unidad de Integracion Curricular de Grado de la Universidad Técnica del
Norte, en su articulo 30, determina: Director y Ascsor del trabajo de integracion curnicular.-Para
cl desarrollo del TIC, las unidades académicas realizaran ¢l listado de directores y asesores para cl
trabajo de titulacion; ademas establecera un banco de temas sugeridos para cl desarrollo de dichos
trabajos, que seran aprobados por ¢l Honorable Conscjo Directivo de cada Facultad.

Quc, la Guia Operativa de la Unidad de Integracion curricular para las carreras de Grado de la
Universidad Técnica del Norte, en su pagina 8, determina /) Trabajo de Integracion Curricular:
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“en el séptimo nivel se aprobara el tema, el plan de trabajo de integracion Curricular y se
elaborara el marco teorico para las carreras de area social y metodologia para las carreras de

ingenieria ",

Que. mediante memorando nro. UTN-FCS-SD-2025-0203-M. de 28 de mayo de 2025, suscnito por
la MSc. Katherine Esparza, Subdecana (E) de la Facultad, dirigido al Mg. Widmark Bacz Morales
MD.. Decano de la Facultad de Ciencias de la Salud, sefiala: “ASUNTO: Fisioterapia - Sugerir
Aprobacion Planes de Integracion Curricular. Para que sea tratado en el Consejo Directivo me
permito adjuntar Memorando nro. UTN-FCS-CFT-2025-0014-M, suscrito por la Magister
Marcela Baguero, Coordinadora de la Carrera de Fisioterapia. En sesion ordinaria realizada el
26 de mayo de 2025, la Comision Asesora de la Carvera de Fisioterapia conocio los planes de
trabajo de integracion curricular presentados por el Magister Cristian Torres, docente de la
asignatura litulacion 1., mismos fueron revisados, corregidos y se sugiere la aprobacion de los
Planes periodo marzo — agosto 2025 con sugerencia de directores y asesores, como se indica a

continuacion:
- e s LINEA DE - PROPUESTA DE | PROPUESTA
Ne. TEMA OBJETIVOS INVESTIGACION AUTOR DIRECTOR/A DE ASESOR/A

I Fincontinencia urmariaffvaluar ka inconlinenc lud y beenestar DINO MSc. Crostian Torres Sc. Veromea

y funcxon sexual enpinnarm y funcion sexualfntegral ARMIENTO Cels
jjeres co mujeres =Y CARLA
isitomia y desgarrofpisiotomaa v des, [CAROLINA
pbstetnico,  Parroqui tétnco, Parroquia El
|  Sagrurio, | . Tbama 20254
D025 - 2026™.

2 [Efectividad  de “valuar la efectividad lud y becnestar [CASTRO TAPIA MSc. Veronica Potosi Sc. Ronnze

kentadilla  1sométricalla sentadilla 1someétn egral CAMILA aredes
fn  paciente  co pacienies <o) ESTEFANIA
hupertensson artenal enfhipertension artenal e
il Cuerpo de Bomberosjd Cuerpo de Bomberos|
Ibama, p arra, penodo 20254
025-2026". 026"

3 apacidad acrobica yEvaluar b capacidxdBalud y beenestar CHAVEZ MSc. MSc. Jorge
werza resstencia deperobica vy fuerzajntegml [REINOSO Damels Zursta Zambrano
fsembros  infeniores fesistenca de miembros| MELANY
kntre adultos mayorespnferiores, entre adultos ALEXANDRA.
kodentanios y activesimayores sedentanos
|fisicamente, Barrio Sanfsctivos fisscamente,

Vicente Barrio  San Vicente|
Guaylisbamba, 2025 Guayllabamba, 2025
2026™. 2026.

4 ['Capacidad acrobica yEvaluer s mptid.tdtnlud y becnestar CHULDE IMSc. Juan Vasquez MSc.
coordinacion mo!orm’)bia ¥ coordinacionfntegral IPADILLA Marcela Baguero
en escolares, segin s ora  en  escolares, IALISON
indice de masakegin su indice de masal IMAYERLI
corparal, U.E Fporporal,

Hermano Miguel Lol EF Hermano Miguel
le, Tulcan 2025-fa Salle, Tulcan 20254
026™. 026,
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5 IEvaluacwon delfEvaluar el desempeiiofSalud ¥ bienestar JGARCLA PSc. Damcla Zumta MSc Jorge
jibes cmpseno fswico,fisico,  frgilkdad  yjmlegral LB KERL f-ambrano
fragilidsd v calidad defmhdad de suefio en los [GEOWVANNY
kuefio en los adullospdultos TR yores) ARTURD
mayores,  Asocaconfdsocmcion deg
fie jubilsdos, Imbaburajubilados, Imbahiuray
[IE25- 20267, 20252026,

& Correlacon del sltofAnalrear la relscion delfSalod y bsenestar HERMN ANDES MSc. Viemonica Polosi  pMSc. Eonme
pertical Com lakaltas vertical con lfmiegral [OUILAMBACL 1 *aredes
heelocidad y el 1EM enpelocsdad v el 1RM eny MARCO DAVID
eenadilla, enfentadilla, ey
basquetholstas,  delpasquetbolistas,

Club Paralas defel  Club Piratas
imbabura, 2025-He Imbabura, 2025~
(226" 2026,

T [Funcion pulmonar yEvaluar  la funcxonfSalud y bsenestar PMORILLO PMSc. Vieranica Cel pMSc. Crstian
apacidad aerobica., enjpulmonar v capacidadymtegral ROLAND Torres
fumigndores expuesiogperobica, [DANIELA NICOLE
<] agroquimmoos, fen lumigadares]

Antomo  Anle 2025l puesios

(226" n agroguinmicos,
Anlonie  Anle 20254
2026

E [Funcion pulmonar yEvaluar la [unoonfSalud y beenesiar PALUEMALA PASc. YVeromca Cel M5, Crushian
capacided acrobeca enpulmonar v capacidadjniegral JFRIMMLL Torres
fumigadores expuestosperabica eny OLANDA
1 aproquimaces, fumpadores  expuesio ABIGAIL
pomunicdsd Losp agroquimicos,

Arhales, Fomumadad L]
[Fimampare 202 5-rboles., Prmampiro
(2026~ EO25- 2026

% MDesempeic fisico,Evaluar €] desempefigfalud y bsenestar ROVOA PSc. Jorge Zambrane  MSc. Daniela
paludad de suefio  ylisico, cabdad de suefiognlegral [CARRERA [Lunila
pstres porcibido,  enly estrés parcibido, en AJARY GRISSEL
pacientes con diabetesipacientes con daabetes
mellitus Lipo 1, melhius Lipa Fd

FParroquia el Sagrano,
Fbarra 225-M26™

fharma M25- 026

Parmoquea el Sagrano

1l [*Relacion de la luerem
b velocdad de cambios
i direccaon, eny
futbohstas, del
Ejecutives F.C. 2025~
226"

fle Core con la agilidadia fuerza de Core con Iy

unalozar la relacion dg

i lxdad y velocadad d
fambewos de  direccion
=] futbolistas,  del
Ejecutives F.C. 2254
P06,

fralud ¥ beenestar
nlegral

FFALLAsCD
PIONTEMEGR O
BOSTIN JAVIER

MSc.

Fonmie Paredes

PelSc. Veronia
Patosi

11 'Fuorra de agame yEvaluar la Fuerea defSalud y heenesiar FAREDES M5c. Ronmie Paredes  [MSe. Veronim
dhscapacydad  de  lapgarre y discapacdad degntegral CALDERON IVAN Patosi
extremadad supenor, enfa extremdad  supersor, FRANCISOD
krabajadores doem  tmmbajadores de
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12 ['Abordage B llar un abordaje Ealud yb IPINCHAO ALDAS ms: IMSc. Jorge
Frssoterapeutico segunfis péutico  segungntegral IMELANY ne Esparza Zambrano
Apta 3.0 a pacsente conjApta 3.0 a paciente col IDAMARIS
hemiparesia trashemparesia
cramiectomsa porfransectomia
fraumatismo jraumatsmo
krancoencefilico, Juliograncoencefalico, Juls
IAndrade 2025- 2026™ Andrade 2025-2026"
13 ["Efectos de losEvaluar el efecto de losfSalud y beenestar IPORRAS IMSc. Juan Vasquez  [MSc. Cnstian
kjercicios nordicos  enpyercacios nordicos en lapntegral [VASCONEZ Torres
la fuerza, veloaidad h\tm&d de OMMEL
kprint y de cambios defpnnt ¥ de cambsos d TEVEN
Hireccson, Clubfireccion, Clu
[Deportivo  Amustad, Deportivo Amustad.
San  Lorenzo  2025-f.orenzo 2025-2026.
2026."
14 ['Funcion  pulmonar yEvalusr  la funcionfSalud y beenestar [YANDUN MSc. Veronica Cel: MSc. Crastian
capacidsd acrobeca enpulmonar y capacidadintegral |BENAVIDES [Torres
umugadores expuestosperobica [EMILY JULIANA
agroquimecos.fn furmgadores]
omumidad Las Juntas fxpuestos af
ulcan 20252026  pgroquimacos,
Comunsdad Las Juntas]
Tulcan 2025- 2026

Que, mediante Memorando nro. UTN-FCS-D-2025-0504-M, de 29 de mayo de 2025, suscrito por
el Mg. Widmark Bacz Morales MD., Decano de la Facultad de Ciencias de la Salud, dirigido a
los sefiores Miembros del Honorable Consejo Directivo FCS: senala: “ASUNTO: Fisioterapia -
Sugerir Aprobacion Planes de Integracion Curricular. Para que se trate en el H. Consejo
Directivo de la Facultad, previa verificacion del cumplimiento del procedimiento respectivo por
parte de Secretaria Juridica, adjunto Memorando Nro. UTN-FCS-SD-2(125-0203-M, suscrito por
la MSc. Katherine Esparza, Subdecana de la Facultad, para que sea tratado en el Consejo
Directivo me permito adjuntar Memorando nro. UTN-FCS-CFT-2025-0014-M, suscrito por la
Magister Marcela Baquero, Coordinadora de la Carrera de Fisioterapia, que textualmente dice:
En la sesion ordinaria celebrada el 26 de mayo de 2025, la Comision Asesora de la Carrera de
Fisioterapia conociao los planes de trabajo de integracion curricular presentados por el Magister
Cristian Torres, docente de la asignatura Titulacion 1., mismas fueron revisados, corregidos y se
sugiere la aprobacion de los Planes periodo mar=o — agosto 2025 con sugerencia de directores
¥ asesores, como se indica a continuacion: (...)

Con estas consideraciones, ¢l Honorable Conscjo Directivo de la Facultad de Ciencias de la Salud,
en uso de las atribuciones conferidas por ¢l Estatuto Organico de la Universidad Técnica del
Norte, Art. 44 litcral n) referente a las funciones y atribuciones del Honorable Consejo Directivo

de la Unidad Académica “Resolver todo lo ateniente a matriculas, examenes, calificaciones,
grados, titulos™. RESUELVE:

Aprobar los Plancs de Trabajo de Integracion Curricular, a los sefiores estudiantes de la Carrera
de Fisioterapia: y, designar a los docentes a cumplir como Directores y Asesores, de acuerdo
al siguiente detalle:
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Notificar a la Coordinacion de la Carrera de Fisioterapia para los fines pertinentes.

Desde Secretaria de Carrera, se proceda con la notificacion a los sefiores estudiantes y sefiores
docentes directores v ascsores de los Planes de trabajos de integracion cumicular.
NOTIFIQUESE Y CUMPLASE. -

o

En unidad de acto suscriben la presente Resolucion el Mg. Widmark Bacz Morales MD., en calidad
de Decano y Presidente del Honorable Consejo Directivo FCCSS: v, la Abogada Paola Alarcon A.,
Secretaria Juridica (E) que certifica.

Atcntamente,
CIENCIA Y TECNICA AL SERVICIO DEL PUEBLO

Mg. Widmark Bacz Morales MD.
DECANO FACULTAD CIENCIAS DE LA SALUD
PRESIDENTE HCD FCCSS
UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE

E3 0

L ._.., R o~
Abg. Paola E. Alarcon Alarcon MSc.
Secretaria Juridica FCCSS (E)
Ciudacala Universdana Barmo EI Olvo 7
Av. 17 de Julio 5-21 y Gral José Maria Cordova
bana-Ecuador

Telédono: (D8) 2097-800 RUC: 1060001070001
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Anexo 3. Revision de Abstract

UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE R

Acreditada Resolucion Nro. 173-SE-33-CACES-2020 3 E!.ﬁ H

EMPRESA PUBLICA “LA UEMEPRENDE E.P.” “"%i"(c;é:’“ 4
ABSTRACT

Hamstring muscle injuries are among the most frequent musculoskeletal injuries in
football. Owing to their high incidence and recurrence rates, eccentric
strengthening—particularly through Nordic hamstring exercises—has gained
significant relevance in sports physiotherapy. The aim of this study was to evaluate
the effects of Nordic hamstring exercises on muscle strength, sprint speed, and
change-of-direction performance in players from “Club Deportivo Amistad”, San
Lorenzo, during the 2025-2026 period. A quasi-experimental, quantitative,
longitudinal, and field-based design was employed. The study population consisted
of 90 male football players, of whom 28 athletes aged 15 to 19 years were selected
through non-probabilistic convenience sampling. Data collection instruments
included a Crane Scale dynamometer, the 20-meter sprint test, and the 505 change-
of-direction test. These assessments were conducted before and after a seven-week
intervention protocol. The results indicated a mean age of 15.93 + 1.12 years.
Additionally, 42.9% of participants reported between 7 and 9 years of sports
experience, with forward being the most common playing position (42.9%).
Following the intervention, hamstring strength increased by 20.37 N in the
dominant leg and 19.68 N in the non-dominant leg. Furthermore, sprint
performance improved by 0.07 seconds in the 20-meter sprint test, while change-
of-direction performance improved by 0.18 seconds in the dominant leg and 0.17
seconds in the non-dominant leg. In conclusion, the Nordic hamstring exercise
protocol produced significant improvements in the evaluated physical performance
variables among youth football players.

Keywords: Nordic hamstring exercises, hamstring strength, sprint speed, change
of direction, youth football, sports physiotherapy.

®
b
/ Luis Paspliezan'8oto

CAPACITADOR-CAI
March 18, 2026

Juan de Velasco 2.-39 entre Salinas y Juan Montalvo Pagina1de1
Ibarra-Ecuador
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Anexo 4. Oficio de Autorizacion

\
UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE {:a
Acreditada Resolucién Nro. 173-SE-33-CACES-2020 m.—.g
FACULTAD CIENCIAS DE LA SALUD, Ak
DECANATO S o’

Oficio nro. UTN-FCS-D-2025-0141-O
Ibarra, 30 de julio del 2025

ASUNTO: Autorizacidn para desarrollo de trabajo de investigacion

Seiior

César Tenorio

PRESIDENTE DEL CLUB DEPORTIVO LA AMISTAD
Presente. -

De mi consideracion:

Luego de expresarle un cordial saludo y desearle éxito en su funcién, solicito
comedidamente se autorice realizar el estudio de investigacion en la institucién; del
estudiante de la Carrera de Fisioterapia que se encuentra desarrollando el trabajo de
grado, con el fin de aplicar el instrumento previamente validado para el levantamiento
de informacién, y en virtud que dicho estudio aporte a la institucién.

TRABAJO DE INVESTIGACION ESTUDIANTE TESISTA DIRECTOR
“EFECTOS DE LOS EJERCICIOS PORRAS VASCONEZ . | MSc. JUAN CARLOS
NORDICOS EN LA FUERZA, ROMMEL STEVEN VASQUEZ

VELOCIDAD DE SPRINT Y DE
CAMBIOS DE DIRECCION, CLUB
DEPORTIVO AMISTAD, SAN
LORENZO 2025 - 2026"

e

El presente estudio se sujeta a los criterios de “INVESTIGACION SIN RIESGO”. y la
informacién que se solicita sera eminentemente con fines académicos y de
investigacion por lo que se mantendra los principios de confidencialidad y anonimato
en el manejo de la informacion.

Por su gentil atencion & este pedido, reciba mi agradecimiento

Atentamente,
CIENCIA Y TECNICA AL SERV ~PUEBLO

D . ANO FACULTAD CIENCIAS DE LA SALUD
Correo: decanatosalud@utn.edu.ec

Adjunto: Ficha Técnica del proyecto e instrumentos

WB/c.loza

Ciudadela Universitaria Barrio El Olivo

Av.17 de Julio 5-21 y Gral. José Marfa Cérdova Pagina 1de 1
Ibarra-Ecuador

Teléfono: (06) 2997-800 RUC:1060001070001

wovav.uin edu.ec



Anexo 5. Consentimiento Informado

y i TeeMic, UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE
%
f i Acreditada Resolucion Nro. 173-SE-33-CACES-2020
: anllma
= o by Ibarra — Ecuador
Bty = e g CARRERA DE FISIOTERAPIA

CONSENTIMIENTO INFORMADO
PROYECTO DE INVESTIGACION:

Tema: “Efectos de los ejercicios nordicos en la fuerza, velocidad de sprint v de cambios de
direccion, Club Deportive Amistad, San Lorenzo 2023-20267

DETALLE DE PROCEDIMIENTOS:

El estudiante Eommel Steven Porras Vasconez con cédula de identidad 0803235010 de la
carrera de Fisioterapia de la Universidad Tecnica del Worte, realizara evaluaciones acerca de
las capacidades fisicas motoras, los cuales tienen como objetivo obtener informacion sobre
1a fuerza absoluta de miembro inferior a través del DINAMOMETEO CEANE SCAL. Ia
velocidad de sprint a través dg] TEST DE SPRINT DE 20M, 1a velocidad de cambios de
direccion mediante el 303 AGILITY TEST. Una evalpacion inicial v otra final despues de

siete semanas.
PARTICIPACION EN EL ESTUDIO:

La participacion en este estudio es de caricter voluntario v el otorgamiento del
consentimiento no tiene ningin tipo de repercusidn legal, ni obligatoria a futuro, sin

embargo, su participacion es clave durante todo el proceso investigativo.
CONFIDENCIALIDAD:

Se respetara la identidad de los participantes v ze los manfendrd en anonimato, solo la
informacion recopilada va sea con objetivo de estudio, tratamiento o procedimiento puede
ser utilizada. Se registraran evidencias digitales como fotografias v videos acerca de la

recoleccion de informacion, en ningln caso se podra observar su rostro.
BENEFICIOS DEL ESTUDIO:

La informacion recopilada servira como base parza el planteamiento de tratamientos,
procedimientos o nuevos estudios que beneficien a futbolistas, siendo usted una parte
importante en la generacion de nuevo conocimiento, asi como en la formacién académica

sobre este tema dentro del pais.



RESPONSABLE DE ESTA INVESTIGACION: Puede preguntar todo lo que
considere oportuno al director del trabajo de integracion curricular MSc. Juan Carlos
Visquez Cazar Cel. (593) 999758487 corrco: jevasquez@utn.edu.ec

DECLARACION DEL PARTICIPANTE

( :
Yo Sr/a[‘."(‘mﬁoo ........ /1 Yl ciiiisiniinie autorizo la
o4 e ! .
participacion del menor ......coviiiiinn .,«..,Y/]"V”“’ ........................... en el

estudio. Ademds, he sido informado/a de las finalidades y las implicaciones de las

actividades y he podido hacer las preguntas que he considerado oportunas.

En prueba de conformidad firmo este documento.

—)
0




Anexo 6. Ficha de datos generales

° 1€CNig, .

‘,0'.-"; \“:Q UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE
£ UNIVERSIDAD ACREDITADA RESOLUCION Nro. 173 - SE-33 - CEAACES - 2020
§ Ealima %, i

- s / Ibarra - Ecuador

Bty e ® CARRERA DE FISIOTERAPIA

FICHA DE DATOS GENERALES

Encuesta dirigida a los futbolistas del club deportivo Amistad, misma que seré
utilizada con fines académicos.
Instrucciones:

Estimado futbolista lea y responda o marque con una X de manera libre y voluntaria los
enunciados mencionados en este documento, con la seguridad de que todos los datos

recopilados serdn tratados con confidencialidad y con un objetivo académico.

Paciente (#): 5
Edad cronolégica (aiios): Edad deportiva (afios):
) avos 4 anos

Portero [ ]
Defensa [ ]

Posicion en el

campo Centrocampista [ ]
Delantero [ X ]




Anexo 7. Ficha de evaluacion fuerza absoluta dinamoémetro casero

W 1eShe, o
if aoioa ‘31
\ xS/
S

UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE

CARRERA DE FISIOTERAPIA

TEST DE DINAMOMETRIA

Instrumento: Dispositivo Balanza electronica marca CRANE SCALE

Tiempo de actividad: 3 segundos

Tiempo de descanso: 5 segundos

Numeros de intentos: 3

UNIVERSIDAD ACREDITADA RESOLUCION Nro. 173 -~ SE-33 - CEAACES ~ 2020
Ibarra - Ecuador

7
RECOLECCION DE DATOS
Valor N°1 Valor N°2 Valor N°3 Valor final
Izq. Der. Izq. Der. Izq. Der. Izq. Der.
149,088 12757 1150 4N 181,48 (ZEN | 120,00 149, 0 181, 9N




Anexo 8. Ficha de evaluacion test de sprint 20 metros

el UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE
{ _{?_\_‘ s\ UNIVERSIDAD ACREDITADA RESOLUCION Nro. 173 = SE-33 = CEAACES - 2020
\ ,ﬂ.l‘-.': | Ibarra - Ecuador

F (TARRIiR/\ DE FISIOTERAPIA

TEST DE SPRINT DE 20 METROS
Numeros de intentos: 3

Tiempo de descanso por intento: 2-3 minutos

10
RECOLECCION DE DATOS
Tiempo #1 Tiempo #2 Tiempo #3 Promedio tiempo
sprint (s)

>.26 s 214 > s .o 3157 =




Anexo 9. Ficha de evaluacion test 505 cambios de direccion

'pﬂcmc‘
o" P UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE
5’ __._A\ , § UNIVERSIDAD ACREDITADA RESOLUCION Nro. 173 ~ SE-33 - CEAACES - 2020
- -ﬂ.l‘:.‘: | Ibarra — Ecuador
N e 2 CARRERA DE FISIOTERAPIA

PRUEBA DE AGILIDAD 5-0-5
Numeros de intentos por pierna: 3

Tiempo de descanso por intento: 2-3 minutos

11
- RECOLECCION DE DATOS
Intento #1 pierna Intento #1 pierna
derecha 2,8% = izquierda 2,715
Intento #2 pierna Intento #2 pierna
derecha 2,76 5 izquierda L8685
Intento #3 pierna Intento #3 pierna
derecha £,89 s izquierda 2,85 5
Promedio pierna Promedio pierna
derecha: 2,8t ¢ izquierda: Z, 84 s




Anexo 10. Protocolo de intervencion

ENTRENAMIENTO DE EJERCICIOS NOEDICOS

Numero de sesiones: 13

Frecuencia a la semana: 2-3 seziohes

Tiempo por sesion: 30 minutos

Semana 1 Evidencia
Series 2 Adigiizel N. 5., Kog, M., Oztimk, B., Engin H |
Dz 1 Repeticiones 3 Karacam, A, Capl, U, 'D[hﬂﬂ? B.E, IEE Aldhahy, 1'}-'1-_1-
Tiempo s (2024). The effect of the Nordic hamstring curl traiming
Descanso 1min program on aT_.hletu:_perE:urma.u-:e m young foothall
: plavers. Applhed Sciences, 14(22), 10249,
131':"“; _ f hittpe://doi.org/10.3390/app142210249
peticiones 3
Tiempo 33
Dia 2
Descanszo 1min
Semana 2 Evidencia
Series 2
Dia 1 Repeticiones 6 van der Horst, N, Smits, D. W, Petersen, I., Goedhart,
Tiempo Is E A, & Bag. F. J. (2015). The preventive effect of the
Descanso Tmm Nordic hamstring exercise on hamstring injuries in
- amateur soccer plavers: A randomized controlled tnal.
Series - British Joumal of Sports Medicine, 49(9), 363-568.
Repeticiones & https:dol.org/10.1177/0363546515574057
Dia2 | Tiempo 3z
Descanszo 1min
Semana 3 Evidencia
Serles > Medeiros, T, Fritsch, C. G., Oliveira, G
. - oz, T., Fritsch, C. G., Oliveira, G.,
Repeticiones 68 Severo, L, Nakamura, F. V., & Baroni, B.
Tiempo 3s M. (2020). Effect of weekly training
Dia 1l Descanso 1mm frequgnw with ﬂleNn:nn_:lin: !:uamslrjn_e; )
Series 3 exercize on muscle-strain n_sk fac!:c:rs m
— football players: A randomized tmal
Repeticiones 68 International Journal of Sports Physiology
Tiempo 33 and Performance, 13(3), 625-630.
Dia2 Descanso 1min https:‘doi.org/10.1123 1jzpp 20180780




Semana 4 Evidencia
Series 3
Repeticiones 5-10
Tiempo 45
Dia 1 Descanzo Imm
Series 3
Repeticiones 8-10
Tiempo 4z
Dial Descanso Imm Bibemro-Alvares, I. B, Marques, V. B, Vaz, ML A &
Series 3 Barom, B. M. (2018). Four weeks of Nordic hamstring
Dia 3 Repeticiones 5-10 exercize reduce muscle injury nsk factors in young adults.
Tiempo 45 Joumnal of Strensth and Conditioning Besearch, 32(3).
Descanso Imm 12541262, hitps://doi.org/10.1519/:c. 0000000000001975
Semana5a’7 Evidencia
Series 3 Mizlspes, B, Amason, A @sthagen T Faastad T, &
Repeticiones 8-10-12 Bahr, B (20045, A 10-week randomized trial comparing
Tiempo 443 eccentnic vs. concentric hamstring strength trammg m well-
Diz 1 Descanzo 1mm tramned soccer plavers. Scandmavian Joumnal of Medicine &
Series 3 Sclence In Sports, 14{5), 311-317.
Repeficiones 10-17 https://dol.org/10.1046/7.1600-0838 2003 367 x
Tiempo e Mancera-Soto, E. M., Paez, A. M., Meneses, M.,
Diz 2 Descanso 1min Avellaneda P Cortes, 5. L., Quceno-Noguera, C_, &
Series E Ramos-Caballero, D M. (2016). Efectividad de un protocolo
— — AT de entrenamiento nordico sobre la fuerza explosiva en
TR;}E:E’“““ i_ég'l* fufbolistas del Club Deportivo la Equidad Seguros. Revista
de la Facultad de Medicina, 64{5upl 1), 17-24.
DOLhttp://dx_ dororg 10153446/ revfacmed v64n3Supl 31061
Rico-Gonzalez, A, & Morales-Hemandez, A G_(2021). El
protocolo de cyrl nordico v sus efectos en juzadores de
Dia 3 futbol: Una revizion narrativa. Revista Digital: Actividad
Fizsica v Deporte, 7(2), 1903,
Descanso 1min https:/'dol.ore/10.3191 0/ rdafd v7 n2 2021.1905




Anexo 11. Evidencia Fotografica

Figura 1: Firma del consentimiento informado




Figura 3:Evaluacion de fuerza absoluta

Figura 4: Evaluacion de velocidad de sprint
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Figura 5: Evaluacion de cambios de direccion
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