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Resumen

La presente investigacion tiene como propdsito evaluar la eficacia del Nordic Hamstring
Exercise (NME) como protocolo preventivo para el fortalecimiento de los musculos
isquiotibiales en futbolistas profesionales. Se aplico un disefio cuasiexperimental con enfoque
mixto, en el que participaron jugadores del Club Profesional Masculino “Deportivo Ibarra”
durante el periodo precompetitivo febrero-marzo de 2026. La fuerza excéntrica fue
diagnosticada mediante la aplicacion My Jump Lab, estableciendo mediciones pre y post test
en un grupo experimental y un de control. el grupo experimental realizd un programa de
entrenamiento nordico durante cuatro semanas mientras que el grupo de control mantuvo su
entrenamiento habitual. Los resultados evidenciaron un incremento del 40.4% en el torque
excéntrico en el grupo de experimento, a través del proceso estadistico de la prueba t de Student
se obtuvo la diferencia estadisticamente significativa (p<0.05), mientras que el grupo de control
no presento cambios relevantes con un 6,59%.Se concluye que el protocolo de entrenamiento
nordico es efectivo para mejorar la fuerza excéntrica de los isquiotibiales, construyéndose en
una herramienta atil para la optimizacion del rendimiento deportivo en futbolistas

profesionales.

Palabras clave: NHE (Nordic Hamstring Exercise), isquiotibiales, fuerza excéntrica.
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Abstract

The purpose of this research is to evaluate the effectiveness of the Nordic Hamstring Exercise
(NHE) as a preventive protocol for strengthening the hamstring muscles in professional soccer
players. Methodology: A quasi-experimental design with a mixed-methods approach was
applied, involving players from the "Deportivo Ibarra” Professional Men's Club during the pre-
competitive period of February—March 2026. Eccentric strength was diagnosed using the My
Jump Lab application, establishing pre- and post-test measurements in an experimental group
and a control group. The experimental group performed a Nordic training program for four
weeks, while the control group maintained their regular training. Results: The results showed
a 40.4% increase in eccentric torque in the experimental group. Through the statistical process
of the Student’s t-test, a statistically significant difference was obtained (p < 0.05), whereas the
control group did not present relevant changes, showing only a 6.59% variation. Conclusion: It
is concluded that the Nordic training protocol is effective for improving eccentric hamstring
strength, becoming a useful tool for optimizing athletic performance in professional soccer

players.

Keywords: NHE (Nordic Hamstring Exercise), hamstrings, eccentric strength.
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Capitulo I: EL Problema de la Investigacion

1.1. Planteamiento del Problema

Los deportes de contacto son los que mas generan riesgo de presentar lesiones; como
son el futbol, rugby, baloncesto, balonmano, artes marciales, atletismo. Las lesiones tienen
mayor probabilidad en las competencias que en el entrenamiento. EI 75% de lesiones deportivas
ocurren en los tejidos blandos, se calcula que las lesiones deportivas en la poblacion son de 15,4

por 1.000 personas. (Askling et al., 2003).

Los deportes de contacto se caracterizan por su elevada exigencia fisica, donde los
cambios de direccion, la oposicion entre jugadores y las acciones explosivas generan un entorno
de alta demanda para el sistema musculoesquelético. Estas disciplinas como el futbol, rugby,
baloncesto, artes marciales entre otros, en los cuales el contacto directo incrementa la

incidencia de lesiones (Moyal y otros, 2025) .

Especificamente el fatbol exige movimientos explosivos como sprints, saltos y cambios
de direccidn, que implican una alta activacion de la musculatura isquiotibial. Esta musculatura
actlia como estabilizadora de la rodilla y cadera, y es especialmente activa durante la fase de
desaceleracion del sprint, donde se produce una contraccion excéntrica. La debilidad en esta

fase es uno de los principales factores de riesgo de lesion (Gaviria, 2023).

Las lesiones en los isquiotibiales representan hasta el 12-16% de todas las lesiones en
fatbol profesional, con una alta tasa de recurrencia que puede superar el 30%. Esto no solo
afecta el rendimiento deportivo, sino que también implica costos econémicos y pérdida de

continuidad en el entrenamiento. (Garcia Villamarin & Gomez Mandela, 2023)
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El ejercicio ndrdico de isquiotibiales (Nordic Hamstring Exercise) ha sido identificado
como una estrategia eficaz para incrementar la fuerza y reducir lesiones (Gdmez Mendoza,
2020). EI NHE es un ejercicio excéntrico que se realiza en pareja o con ayuda de dispositivos,
donde el atleta controla la caida del tronco hacia adelante mientras mantiene los talones fijos.
Este movimiento genera una carga excéntrica intensa sobre los isquiotibiales, promoviendo
adaptaciones estructurales como el aumento de la longitud fascicular y la hipertrofia de fibras

tipo 1. (Avila Quinteros et al, 2024).

1.1.2. Problema de investigacion.

En el Club “Deportivo Ibarra”, no se ha realizado una evaluacion formal sobre los beneficios
del NHE en la fuerza de los isquiotibiales. Esta ausencia de informacion podria limitar la
implementacién de programas preventivos y de rendimiento muscular adaptados a las
necesidades reales de los jugadores; por tal razon esta investigacion platea como interrogante.

Formulacion del problema

¢Cual es la efectividad de un programa preventivo de entrenamiento ndrdico para incrementar
la fuerza excéntrica de los masculos isquiotibiales en jugadores de fatbol del Club Profesional

Masculino “Deportivo Ibarra” durante el periodo precompetitivo febrero - marzo del 2026?

1.1.3. Realidad problematica

La realidad problematica de las lesiones en el futbol es un fenomeno multifactorial que ha
alcanzado proporciones criticas, afectando tanto el rendimiento deportivo como la salud a largo
plazo de los jugadores. Se observa una alta incidencia, con reportes que varian de 0,5 a 45

lesiones por cada 1000 horas de exposicion (partidos y entrenamientos).
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La realidad problematica de las lesiones en el fatbol es un fendémeno multifactorial que ha
alcanzado proporciones criticas, afectando tanto el rendimiento deportivo como la salud a
largo plazo de los jugadores. Se observa una alta incidencia, con reportes que varian de 0,5 a

45 lesiones por cada 1000 horas de exposicion (partidos y entrenamientos)

Aspectos clave de la problematica:

o Epidemia de lesiones graves: Existe un aumento notable en lesiones de rodilla,
particularmente la rotura del ligamento cruzado anterior (LCA), consideradas de las
mas temidas y recurrentes en las grandes ligas europeas.

e Aumento en la incidencia: A pesar de la profesionalizacion y mayor inversion en
preparacion fisica, las lesiones han aumentado alrededor de un 4% en la Gltima
temporada en el fatbol de élite.

o Calendarios saturados: La carga excesiva de partidos (clubes + seleccion) sin tiempos
de descanso adecuados es un factor directo en el incremento de lesiones musculares y
articulares.

o Impacto psicolégico y fisico: Las lesiones, especialmente las de larga duracion (6-8
meses), generan repercusiones negativas en la salud mental del atleta y dificultades para
recuperar el nivel competitivo anterior.

e Zonas de mayor riesgo: La cadera, rodilla y tobillo son las articulaciones més
afectadas, junto con las lesiones musculares en isquiotibiales y cuadriceps.

« Factores fisiologicos: La fatiga acumulada, la "histéresis™ de los tejidos (pérdida de
eficiencia de tendones y ligamentos) y el retraso electromecanico en acciones de alta
intensidad contribuyen a las lesiones.

o Consecuencias economicas: Las lesiones representan una pérdida millonaria para los

clubes, quienes deben gestionar la baja de jugadores de alto valor.
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La problemética se extiende al futbol femenino, evidenciando una "cruda realidad"
epidemioldgica en Sudamérica, y al fatbol base, donde la falta de prevencion adecuada

en jovenes puede derivar en lesiones crdnicas (Soto, 2026).

1.1.4. Variables dependientes.

Incremento de la fuerza excentrica de los musculos isquiotibiales

1.1.5. Variable independiente.

Programa de preventivo de entrenamiento de ejercicios nordicos

1.2. Antecedentes

Las lesiones musculares en los isquiotibiales representan una de las principales causas
de inactividad en futbolistas, tanto profesionales como amateurs. Estas lesiones, cominmente
asociadas a sprints, desaceleraciones y cambios de direccion, presentan una alta tasa de
recurrencia, lo que ha motivado la basqueda de estrategias preventivas eficaces. (Gregory Haff

& Travis Triplett, 2017).

Uno de los enfoques més estudiados en la ultima década ha sido el fortalecimiento
excéntrico de los isquiotibiales, destacando el ejercicio nordico (NHE) como una intervencion
de bajo costo y alta efectividad. Este ejercicio fue introducido en programas de prevencién a
partir de estudios pioneros como el de (Gomez Mendoza, 2020), quienes demostraron mejoras

significativas en la fuerza excéntrica tras 10 semanas de intervencion.

Posteriormente, (Malan Gallo, 2023) realizaron un estudio multicentrico con futbolistas

daneses, evidenciando una reducciéon del 70% en la incidencia de lesiones de
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isquiotibiales en el grupo que realiz6 el NHE, en comparacion con el grupo control. Estos

hallazgos impulsaron la inclusion del NHE en programas como el FIFA 11+.

En el contexto hispanoamericano, (Gémez Mendoza, 2020) desarroll6 un trabajo de
grado en la Universidad Publica de Navarra donde analizé la efectividad del NHE en
deportistas universitarios, concluyendo que su aplicacién sistematica reduce la incidencia de

lesiones y mejora la percepcion de seguridad muscular por parte de los atletas.

De forma complementaria, (Afanador Restrepo et al., 2022) en una revision sistematica
reciente realizada, recopil6 evidencia de multiples estudios entre futbolistas de 15 a 41 afios,
confirmando que el NHE aumenta significativamente la fuerza excéntrica y disminuye la
incidencia de lesiones en los musculos isquiotibiales en los deportistas tanto profesionales

como amateurs.

En Ecuador, (Malan Gallo, 2023), present6 un trabajo de titulacion en la Universidad
Nacional de Chimborazo, donde se aplic6 el NHE en un grupo de futbolistas juveniles,
observando mejoras en la fuerza excéntrica y una reduccion de molestias musculares durante

la temporada competitiva.

La Universidad Técnica del Norte ha desarrollado en los tltimos afios diversos estudios
aplicados con protocolos de ejercicio nérdico en distintas disciplinas deportivas (Minda , 2022).
Sin embargo, los resultados obtenidos en esos trabajos no siempre pueden extrapolarse
directamente al futbol profesional masculino, ya que las demandas fisicas y contextos de

entrenamiento varian entre deportes.
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Particularmente en el Club Deportivo Ibarra, no se han realizado investigaciones que
midan de manera especifica el impacto del ejercicio nordico sobre la fuerza isquiotibial en
condiciones reales de entrenamiento. Esta ausencia de datos locales limita la implementacion
de protocolos de prevencion basados en evidencia contextualizada. Por lo tanto, la presente
investigacion busca generar informacion validada sobre la eficacia del NHE en futbolistas
profesionales ecuatorianos, con el fin de fomentar précticas de entrenamiento que reduzcan el

riesgo de lesion y optimicen el rendimiento fisico de los deportistas.

1.3. Objetivos de la investigacion

1.3.1. Objetivo General

Evaluar la efectividad de un protocolo preventivo de entrenamiento nérdico en el
incremento de la fuerza excéntrica de los musculos isquiotibiales en jugadores de futbol del
club profesional masculino “Deportivo Ibarra” durante el periodo precompetitivo febrero —

marzo del 2026.

1.3.2. Objetivos Especificos

e Fundamentar te6ricamente la importancia del entrenamiento ndérdico como protocolo
preventivo para el fortalecimiento de los musculos isquiotibiales en jugadores de futbol.
e Diagnosticar el nivel inicial de la fuerza excéntrica de los musculos isquiotibiales a
través de una evaluacién con la aplicacién My Jump Lab en los jugadores de futbol del

club profesional masculino “Deportivo Ibarra”.

e Aplicar un protocolo preventivo de entrenamiento nérdico orientado al fortalecimiento
de los musculos isquiotibiales, durante 4 semanas con frecuencia de 3 sesiones

semanales.
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e Determinar la efectividad de los cambios en la fuerza excéntrica de los musculos

isquiotibiales, mediante la prueba de validez de hipotesis.

1.4. Justificacion

Las lesiones de isquiotibiales representan una de las principales causas de inactividad en
futbolistas de alto rendimiento. Este grupo muscular, ubicado en la parte posterior del muslo,
esta directamente implicado en acciones clave como el sprint, el salto, el frenado y los cambios
de direccion (Elliott F. & Diana E., 2011) Por lo tanto, su integridad funcional es esencial para
el desempefio 6ptimo y la continuidad competitiva de los atletas. Cuando se produce una lesién
en esta zona, no solo se ve comprometida la participaciéon del jugador en entrenamientos y
partidos, sino también su proceso de desarrollo fisico y técnico, afectando la dinamica del

equipo y generando un impacto emocional significativo en el deportista.

Diversas investigaciones han sefialado que la fuerza excéntrica desempefia un papel
crucial en la prevencion de estas lesiones, especialmente durante acciones explosivas como
sprints y cambios de direccion (Malan Gallo, 2023). La contraccion excéntrica, en la que el
musculo se alarga mientras genera tensidn, es particularmente relevante en fases de
desaceleracion y control de movimiento, donde los isquiotibiales actian como estabilizadores.
En este contexto, el ejercicio nérdico de isquiotibiales ha ganado reconocimiento internacional
como una herramienta eficaz para fortalecer la musculatura posterior del muslo y reducir la
incidencia de lesiones (Mancera Soto et al, 2016). Este ejercicio, que puede realizarse sin
equipamiento sofisticado, ha demostrado mejorar significativamente la fuerza excéntrica y la
arquitectura muscular, convirtiéndose en un recurso accesible y de alto impacto para programas

preventivos.
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La implementacion de protocolos preventivos, como el entrenamiento nordico, ha
demostrado ser eficaz en la mejora de la fuerza excéntrica, reduciendo el riesgo de lesion y
favoreciendo la longevidad deportiva. Sin embargo, la mayoria de los estudios disponibles se
han desarrollado en contextos internacionales, por lo que resulta necesario generar evidencia
local que permita validar su efectividad en entornos especificos. Este estudio busca
precisamente aportar datos relevantes sobre la aplicacion del protocolo nordico en el contexto
del Club Deportivo lbarra, fortaleciendo la practica fisioterapeutica basada en evidencia y

promoviendo el bienestar de los atletas durante el periodo precompetitivo.

Ademas, esta investigacion tiene como objetivo proporcionar herramientas practicas para
entrenadores, preparadores fisicos y personal médico del club, permitiéndoles personalizar los
programas de acondicionamiento fisico y reducir la incidencia de lesiones musculares. La
integracion de este tipo de intervenciones dentro del plan de entrenamiento no solo mejora la
preparacion fisica, sino que también promueve una cultura de prevencion y cuidado integral
del atleta. Se espera que los resultados contribuyan a la optimizacion del rendimiento deportivo,
a la proteccion de la salud de los jugadores y al desarrollo de estrategias de intervencion mas

efectivas y accesibles en el ambito del entrenamiento deportivo profesional.

Este estudio no solo busca validar una herramienta preventiva, sino también generar
conciencia sobre la importancia de la fisioterapia como parte activa del proceso de
entrenamiento. Al integrar el conocimiento cientifico con la realidad practica del club, se
pretende construir un modelo de atencién mas completo, colaborativo y centrado en el bienestar

del deportista.
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Capitulo I1: Marco Referencial

2.1. Marco Tebrico

Entre las cualidades fisicas requeridas para un éptimo desempefio en el futbol se
encuentra la fuerza explosiva, que determina los cambios de velocidad, de direccién, de

aceleracion, de salto y de otros movimientos caracteristicos de este deporte (Fauquet, 205).

Las lesiones en los isquiotibiales de los futbolistas, segin (Diemer et al., 2021) son
definidas como “cualquier lesion muscular de manera indirecta, que ocurra repentinamente en
los isquiotibiales, producida durante un partido de futbol o entrenamiento, provocando lesion

en los tejidos”.

Debido a la importancia y a la alta incidencia que tiene hoy en dia las lesiones de los
musculos isquiotibiales en futbolistas, se sigue investigando acerca del método mas efectivo
para la prevencion de los mismos y hacer del futbol un deporte méas seguro en cuanto a las

lesiones.

2.1.1. Anatomia y fisiologia de los musculos Isquiotibiales

Los musculos isquiotibiales estan conformados por el biceps femoral, el semitendinoso
y el semimembranoso. Estos musculos, ubicados en la parte posterior del muslo, cumplen un
papel fundamental en la extension de la cadera y la flexion de la rodilla, funciones esenciales
en acciones deportivas como correr, saltar y cambiar de direccion. Su importancia radica en
que son uno de los grupos musculares mas involucrados en el rendimiento fisico del futbolista
y, al mismo tiempo, uno de los mas susceptibles a sufrir lesiones, especialmente en deportes de

alta exigencia como el fatbol (Petersen et al., 2011).
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Esta musculatura se considera bi articular, debido a que provocan el movimiento de la
caderay de la rodilla. La cabeza corta del biceps femoral actla tinicamente a nivel de la rodilla
por lo que este es mono articular. La inervacion de la cabeza corta se da por el recorrido de
nervio peroneo comun. De los masculos bi articulares se encarga el recorrido del nervio tibial.

(Physiopedia, 2022).

Los isquiotibiales, conformados por el biceps femoral, el semitendinoso y el
semimembranoso, reciben irrigacion principalmente de las arterias perforantes y la arteria
glutea inferior (Petersen et al., 2011). Mas alla de estas funciones anatémicas, lo importante es
reconocer la carga que este grupo muscular soporta en acciones explosivas como correr, saltar
y cambiar de direccién. En deportes de alta intensidad, los isquiotibiales trabajan de forma
continua para estabilizar y generar potencia, lo que explica tanto su papel clave en el
rendimiento como su alta incidencia de lesiones. Esta perspectiva permite pasar de la

descripcion anatomica a la comprension de su relevancia en el fortalecimiento de estos.

2.1.2. Mecanismo de lesién

Como ya se ha explicado anteriormente, las lesiones de los isquiotibiales se pueden
clasificar en funcion del mecanismo lesional en directas (traumatismo directo, lesiones de
contacto) e indirectas (traumatismo indirecto, lesiones sin contacto), siendo estas ultimas las
méas comunes. Las lesiones indirectas pueden estar originadas por dos tipos diferentes de

mecanismo lesionales, principalmente (Alvares Lopez et al., 2024)

Muchas de estas lesiones tienen lugar durante la carrera de alta velocidad, “high-speed
running injury type”. En la fase final de oscilacion del ciclo de la carrera, los isquiotibiales se
contraen excéntricamente en una posicion de maximo alargamiento de las fibras musculares

para provocar una extension de cadera junto con una flexion de rodilla 'y frenar, de esta manera,
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el avance de la extremidad inferior; realizando posteriormente una contraccién concéntrica y
preparando asi dicha extremidad para la fase de contacto inicial con el suelo. Esta contraccién
excentrica desde una posicion de desventaja y el cambio répido de la contraccion excéntrica a
la concéntrica son los causantes de este tipo de lesiones, las cuales afectan especialmente a la
porcion larga del biceps femoral y al semitendinoso (Gomez Mendoza, 2020; Alvares Lopez et

al., 2024).

Las lesiones de los isquiotibiales también pueden producirse como consecuencia de un
estiramiento excesivo de esta musculatura por la combinacién de una flexidn de cadera y una
extension de rodilla exageradas, “stretching injury type”. Este tipo de lesiones se dan

mayoritariamente en el semimembranoso (Physiopedia, 2022; Peterson Kendall et al., 2007).

El tiempo de recuperacién de estas Ultimas es significativamente méas prolongado que

el de las primeras.

2.1.3. Fuerzay tipos de fuerza

La fuerza es la capacidad funcional del ser humano, la que permite mover, superar o
equilibrar una resistencia externa, en el fatbol se podria decir que se incluyen ejercicios de
determinacion basica tales como patear el balén, duelos contra un adversario, saltos, entre otros,
se dan por medio de la tensién muscular, (Alvarez Ponce & Guzman Munoz, 2021), en cuanto
a la especificidad del deporte como son acciones de tipo exceéntrico y concentrico, esta
capacidad puede ser entrenada para su desarrollo a nivel muscular o fortalecimiento de

estructuras que protegen las articulaciones, (Anguita Rodrigez & Lopez Pascual , 2024).
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Fuerza Concéntrica: La fuerza concéntrica se produce cuando el masculo se acorta
mientras genera tension, como ocurre al extender la rodilla al impulsarse en un salto. En el
fatbol, esta capacidad es esencial para acciones explosivas de aceleracion y golpeo de balon.
El entrenamiento concéntrico mejora la potencia y la capacidad de generar velocidad en
movimientos especificos del juego. Segln (Raya Gonzalez , 2017), el desarrollo de la fuerza
concentrica es clave para la mejora del rendimiento deportivo, ya que permite aumentar la

capacidad de aplicar fuerza en tiempos reducidos.

Fuerza Excéntrica: La fuerza excéntrica se presenta cuando el musculo se alarga
mientras mantiene tension, como sucede en las aceleraciones, desaceleraciones y/o cambios de
direccion. En los futbolistas, este tipo de fuerza es esencial para la prevencién de lesiones de
los masculos isquiotibiales, ya que prepara al musculo para soportar cargas elevadas en fases
de elongacion. (Anguita Rodrigez & Ldpez Pascual , 2024), destacan que el entrenamiento
excéntrico, especialmente los ejercicios Nordic Hamstring Exercise, reducen
significativamente la incidencia de lesiones musculares y mejora la capacidad de absorcion de

impactos en situaciones de alta exigencia.

Fuerza Isométrica: La fuerza isométrica sucede cuando el muasculo genera tension sin
modificar su longitud, como en situaciones de bloqueo, estabilidad articular y/o duelos fisicos
en el campo. Precisamente en fltbol, esta capacidad es vital para mantener la postura y proteger
las articulaciones frente a cargas externas. (De la Iglesia Gil, 2018), subraya que los ejercicios
isométricos fortalecen las estructuras periarticulares y contribuyen a la estabilidad, lo que

resulta esencial en deportes de contacto como el fatbol.

Fuerza Reactiva (pliometria): La fuerza reactiva combina fases excentricas y
concéntricas en tiempos muy cortos, como sucede en saltos, cambios de direccion y sprints

repetidos. En fltbol, esta capacidad es determinante para acciones explosivas y de alta
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intensidad, donde el jugador debe responder rdpidamente a estimulos del juego. (Bosco, 2000),
explica que el entrenamiento pliométrico desarrolla la capacidad de aprovechar el ciclo de
estiramiento-acortamiento, mejorando la eficiencia neuromuscular y la potencia en gestos

deportivos.

2.1.4. Fuerza exceéntrica de los Isquiotibiales

Los musculos isquiotibiales pueden generar fuerza a través de diferentes tipos de
contraccién: concéntrica, cuando el mdsculo se acorta al provocar el movimiento; isométrica,
cuando genera tension sin modificar su longitud; y excéntrica, cuando se contrae mientras se
alarga debido a una carga externa. En el caso de los isquiotibiales, la contraccion excéntrica
resulta relevante, ya que permite frenar y desacelerar movimientos articulares como la
extension rapida de la rodilla o la aceleracion en carrera. Este tipo de trabajo, también
denominado “trabajo negativo”, es fundamental en acciones deportivas explosivas, pues ayuda
a absorber energia y controlar la carga mecanica, reduciendo el riesgo de lesiones en deportes

de alta intensidad (Petersen et al., 2011).

La energia mecéanica generada en esta contraccion suele dispersarse en forma de calor,
en cierto caso el musculo procede como amortiguador, 0 a su vez también puede mantenerse
momentaneamente como energia de retroceso elastico y aumentarse a la fuerza ejercida durante
la contraccién excéntrica sucesiva. Por lo tanto, en el sistema musculo tendinoso, cuando un
musculo se alarga antes de acortarse este funciona como un resorte, esto mediante el
acoplamiento de la excentricidad y la concentricidad denominandose asi el ciclo de

gstiramiento-contraccion.

Las contracciones excéntricas por lo general no ocurren solas, sino que van de la mano

del ciclo de estiramiento y acortamiento (CEA) que es la base para las actividades diarias como
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caminar, saltar, entre otras. El factor de tiempo es importante en el manejo del CEA porque si
el tiempo de union de la fase excéntrica y la fase concéntrica es demasiado largo, la energia
elastica se desvanecerd en forma de energia térmica. En el CEA durante los ciclos de ejercicio
la eficiencia muscular aumenta a comparacion con el ejercicio concéntrico puro, por lo tanto,
el trabajo excéntrico es considerado complementario en los programas de fuerza y

acondicionamiento para disminuir la incidencia de lesiones deportivas (De la Iglesia Gil, 2018).

2.1.5. Lesionesy prevencion

Las lesiones musculares, en particular las que afectan a los musculos isquiotibiales,
representan una de las probleméticas mas frecuentes en el fatbol y otros deportes de alta
intensidad. Estas lesiones suelen aparecer en acciones explosivas como los sprints, las
desaceleraciones y los cambios de direccion, donde la musculatura posterior del muslo se ve
sometida a grandes demandas de fuerza y control articular en la cadera y la rodilla. Debido a
esta elevada incidencia, la preparacion fisica moderna ha incorporado estrategias especificas
de prevencion, entre las cuales destaca el entrenamiento excéntrico. Ejercicios como el Nordic
Hamstring Exercise han demostrado mejorar la capacidad del musculo para soportar cargas de
elongacion y aumentar la eficiencia en gestos deportivos de alta exigencia, reduciendo

significativamente el riesgo de lesidn, (Anguita Rodrigez & Lopez Pascual , 2024).

Por otro lado, en futbolistas jovenes la problematica adquiere un matiz distinto. Durante
la adolescencia, el desarrollo fisico aun no se completa y los desequilibrios musculares pueden
incrementar el riesgo de lesion. (Guallo Socoy, 2023) evidencié que una proporcion
significativa de jugadores de entre 14 y 16 afios presentaba debilidad moderada en cuadriceps
e isquiotibiales, ademas de limitaciones en la flexibilidad, lo que incrementa la vulnerabilidad

frente a lesiones de rodilla y musculares. Ante este panorama, el autor propone programas
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preventivos que integren tanto el fortalecimiento muscular como el trabajo de flexibilidad, con

el fin de reducir la incidencia de lesiones y favorecer un desarrollo deportivo seguro.

En conjunto, ambos enfoques muestran que la prevencion de lesiones de isquiotibiales
en futbolistas requiere una mirada integral: en el alto rendimiento, el énfasis debe ponerse en
el entrenamiento excéntrico como herramienta de proteccion y mejora del rendimiento;
mientras que, en etapas formativas, la prioridad es equilibrar fuerza y flexibilidad para

garantizar un crecimiento fisico saludable y disminuir la aparicion de lesiones.

2.1.6. Ejercicio Nérdico

El Nordic Hamstring Exercise es un ejercicio de caracter excéntrico que se realiza
generalmente en parejas. Uno de los jugadores se coloca de rodillas en el suelo, mientras el
compariero sujeta sus talones para asegurar la correcta ejecucion. El jugador de rodillas se deja
caer hacia delante resistiendo el movimiento de caida, lo que provoca una contraccion
excéntrica de la musculatura isquiotibial. Cuando la resistencia no puede mantenerse, se apoyan

las manos para evitar lesiones (Rodiguez Heredia, 2019).

2.1.7. Fortalecimiento de los isquiotibiales

El fortalecimiento de los musculos isquiotibiales mediante ejercicios nérdicos, se ha
consolidado como una de las estrategias mas eficaces en la prevencion de lesiones musculares
en futbolistas. Este ejercicio se caracteriza por un trabajo excéntrico intenso, donde el atleta
controla la fase de descenso del tronco mientras las rodillas permanecen apoyadas, generando
una gran activacion de la musculatura posterior del muslo. Diversos estudios han demostrado
que la inclusion sistematica de este protocolo en los programas de entrenamiento reduce
significativamente la incidencia de lesiones de isquiotibiales y mejora la capacidad del mdsculo

para soportar cargas en elongacion. (Petersen et al., 2011) evidenciaron en un ensayo clinico
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que los futbolistas que realizaron ejercicios ndrdicos presentaron una menor tasa de lesiones
agudas en comparacion con aquellos que no lo incorporaron, confirmando su eficacia como

herramienta preventiva y de fortalecimiento.

2.1.8. Club profesional masculino “Deportivo Ibarra”

El Club Profesional Masculino de Futbol “Deportivo Ibarra” constituye el contexto
especifico en el que se aplicara la propuesta de fortalecimiento excéntrico de isquiotibiales.
Este equipo, integrado por futbolistas de categoria profesional, presenta demandas fisicas
propias del alto rendimiento, donde las lesiones musculares, especialmente en la musculatura
posterior del muslo, representan un desafio constante. La inclusion de programas preventivos
basados en ejercicios nordicos permitira evaluar la eficacia de estas estrategias en un entorno
competitivo real, aportando evidencia practica que complementa la fundamentacion tedrica

desarrollada previamente.

2.2. Marco Legal

La presente investigacion se fundamenta en la Ley Organica del Deporte, la Educacion
Fisica y la Recreacion (Registro Oficial Suplemento 223, 11 de febrero de 2026), normativa

que regula, promueve y desarrolla la actividad fisica y deportiva en el Ecuador.

= Leyorganica del deporte, la educacion fisica y la recreacion
= Titulo primero de los preceptos fundamentales

= Capitulo primero del objeto, ambito y definiciones

Enel Articulo 1, la Ley establece como objeto la promocion y regulacion del deporte en todas

sus manifestaciones.

El Articulo 3, reconoce el derecho de los deportistas a realizar actividad fisica en condiciones

que garanticen su salud, seguridad y bienestar
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El Articulo 5, las organizaciones deportivas tienen la responsabilidad de velar por la seguridad

y el desarrollo integral de sus jugadores.

El Articulo 9, fomenta la investigacion cientifica aplicada en el ambito deportivo y de la

educacion fisica.

Ley organica del deporte

e Art. 5y 6: Responsabilidad de las organizaciones deportivas de garantizar seguridad,
salud y desarrollo integral de los jugadores.

o Art. 15: Reconoce a las federaciones nacionales (como la FEF) como entes reguladores
del deporte profesional.

o Art. 19: Establece que las ligas profesionales deben organizarse bajo parametros

técnicos y administrativos que aseguren la practica segura y competitiva.

Reglamentos del ministerio del deporte

« Norman la profesionalizacion de los clubes, incluyendo requisitos de infraestructura,

personal médico y protocolos de prevencion de lesiones.

Federacion ecuatoriana de fatbol (FEF)

o Tiene estatutos y reglamentos que regulan la actividad profesional, incluyendo la

obligatoriedad de contar con cuerpos médicos y programas de prevencion.
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Capitulo I11: Marco Metodolégico

3.1.  Descripcién del area de estudio / Grupo de estudio. (Mapa de ubicacién geografica

del Club Deportivo Ibarra).
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El club profesional de Ftbol masculino “Deportivo Ibarra” esta ubicado en la provincia de

Imbabura cantdn Ibarra, actualmente cuenta alrededor de 27 deportistas.

3.2.  Tipoy Disefio de Investigacion

3.2.1. Disefnos

El presente estudio se enmarcara dentro de un disefio cuasiexperimental, por ende, se
trabajara con dos grupos; grupo de control y grupo experimental, ambos conformados por 11
futbolistas. El grupo experimental se sometera al tratamiento aplicado de un protocolo
preventivo de entrenamiento nérdico sobre la fuerza excéntrica de los masculos isquiotibiales

durante cuatro semanas, mientras que el grupo de control realizara su entrenamiento normal.

La poblacion es igual a la muestra dado su pequefiez. La forma de extraer la muestra ha

sido: técnica de muestreo aleatorio simple, probabilistico, al azar, aclarando que los 22 sujetos
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han tenido las mismas posibilidades de integrar la investigacion. Se tuvo en cuenta las
condiciones de representatividad de la muestra, a través de la validez, tanto interna como
externa. La validez externa en funcion de la validez ecoldgica, es decir, el experimento cumple
como tal de igual forma en condiciones de laboratorio como en &reas externas (campo de
fatbol). Por lo tanto, esta validez ecoldgica implica la validez externa lo que incide en la

representatividad de la muestra.

Validez interna: La validez interna es el grado de confianza con el que se puede afirmar que
los resultados obtenidos reflejan una relacion causal real entre las variables independiente
(causa) y dependiente (efecto), sin la influencia de sesgos, variables de confusion o factores

externos.

Variable Dependiente
(efecto)

Variable Independiente
(causa)

-Incremento de la fuerza
excéntrica de los
mausculos isquiotibiales

Programa de entrenamiento
preventivo de ejercicio
nordico

La investigacion asegura que los cambios en la variable dependiente se deben exclusivamente
a la manipulacion de la independiente. Una alta validez interna garantiza que las conclusiones
sobre el efecto de una intervencion o tratamiento son precisas y no fruto del azar o de errores

de disefio.
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Tabla 1
Estructuracion Estratificada de la Muestra
n=22 n | Talla/ Peso/ IMC
promedio | promedio | (Indice de masa
(cm) (kg) corporal) Observaciones
promedio
Dos participantes
5 177 72 22.5
18 afios abandonaron el protocolo
20 afios 1 |185 80 23.4 participante activo
22 afios 1 | 174 69 22.8 participante activo
24 afos Participantes activos uno
3 |185 87 25.5
abandono el protocolo
+de 24 Un participante abandono el
12 | 1.78 75 24.7
protocolo
Total/media | 22 | 1.78cm | 75 kg 23.6 4 abandonos registrados

Nota: tabla construida por la autora (p.27). Leticia Chavez,2026

El disefio de esta investigacion es cuasiexperimental con enfoque mixto, lo que significa que

se trabajé con un grupo de intervencion y un grupo control, comparando sus resultados antes y

después de aplicar el protocolo nérdico.

Desde la perspectiva cuantitativa, se realizaron mediciones objetivas de la fuerza excéntrica de

los isquiotibiales mediante la aplicacion My Jump Lab, lo que permitio obtener datos precisos

y confiables para analizar diferencias significativas entre el pretest y el postest.

Al mismo tiempo, se recogieron observaciones cualitativas durante las sesiones de

entrenamiento, mismas que aportaron informacion valiosa.
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My Jump Lab: es la aplicacion lider mundial, validada cientificamente, para medir el
rendimiento deportivo (saltos, fuerza, velocidad, carrera y movilidad) usando la camara
del smartphone. Creada por el Dr. Carlos Balsalobre, funciona como un laboratorio de
biomecanica portatil y asequible, ideal para entrenadores, fisioterapeutas e
investigadores.

3.2.2. Tipos de investigacion

Explicativa: Buscara establecer la relacion causal entre la aplicacion del entrenamiento
nérdico y el incremento de la fuerza excéntrica: entre las variables independiente y dependiente.
Correlacional: Examinar la relacién entre dos o variables sin manipularlas, para

identificar patrones de asociacidn, aunque no establece causalidad directa.

Descriptiva: se caracterizara el estado inicial de la fuerza excéntrica de los jugadores

(pretest) y se documentara la aplicacion del protocolo preventivo.

Experimental: aplicacion del experimento completo.

3.2.3. Métodos de investigacion

Métodos:
-Experimental
-Descriptivo
-Correlacional
-Analisis estadistico.

Disefio cuantitativo

\4

Métodos:
-Entrevista en profundidad
-Observacion participante

Métodos: Tanto los
cuantitativos como los
cualitativos

v

Disefio cualitativo

A\ 4

Diseno cualitativo
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3.2.4. Técnicas e instrumentos

Tabla 2
Técnicas e instrumentos
Disefio Técnicas Instrumentos
Encuesta estructurada Cuestionario estructurado
Entrevista estructurada Guia de entrevista estructurada
Observacion estructurada Guia de observacion
participante. estructurada participante.
Experimento
Entrevista estructurada Guia de entrevista estructurada
participante
litativ — — ” —
Cualitativo Observacion cualitativa Guia de observacion
participante.
Notas de campo Matriz creada al efecto

Nota: tabla construida por la autora (p.29). Leticia Chavez,2026
En determinados momentos, los datos obtenidos con una técnica-instrumento puede servir para

ambos tipos de investigacion. Ejemplo: la entrevista, la observacion, etc.

El disefio metodoldgico contemplara la aplicacion de un pretest / postest con dos grupos
uno experimental y otro de control, en el cual los jugadores seran evaluados antes y después de
la intervencion. Este disefio permitira identificar cambios atribuibles al protocolo preventivo
de ejercicios ndrdicos, reduciendo la influencia de variables externas. Este disefio metodoldgico
asegura una evaluacion completa, combinando datos objetivos y subjetivos, y ofreciendo una
perspectiva integral sobre la efectividad del protocolo preventivo en un contexto precompetitivo

real.
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3.3. Procedimientos.

Los procedimientos en una investigacion son el conjunto de pasos, métodos y protocolos
sistematicos que detallan como se llevara a cabo el estudio, desde la recoleccion hasta el analisis
de datos. Garantizan la rigurosidad, validez y replicabilidad del estudio. Se describen en la
metodologia e incluyen la seleccion de muestras, técnicas de medicion (entrevistas,

experimentos) y el procesamiento de informacion.

3.3.1. Descripcion de los procedimientos: primeramente, se procedié a escoger la muestra,
dada las posibilidades del Club Ibarra por las cercanias de sus jugadores, asi por la etapa en
que se encontraban. Como es natural se procedio a realizar un diagnoéstico en ambos grupos,
buscando el estado fisico de los sujetos participantes. A partir de ello se procedieron a las
entrevistas y a instaurar el protocolo de intervencion para desarrollar el experimento previsto.
Tanto la encuesta como la entrevista, como la guia de observacion fueron todas estructuradas
y participativas, es decir, la investigadora participd en ellas. Todas con sus correspondientes

instrumentos de investigacion.

3.4. Hipotesis

3.4.1. Hipotesis nula (HO)
No existen diferencias significativas en la fuerza excéntrica de los musculos
Isquiotibiales en jugadores de futbol del Club Profesional Masculino “Deportivo Ibarra”

durante el periodo precompetitivo febrero - marzo del 2026; después de haber sido sometidos

a un programa de entrenamiento basado en el ejercicio noérdico.

3.4.2. Hipotesis de investigacion (H1).
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Existen diferencias significativas en la fuerza excentrica de los musculos isquiotibiales
en jugadores de futbol del Club Profesional Masculino “Deportivo Ibarra” durante el periodo
precompetitivo febrero — marzo del 2026; después de haber sido sometidos a un programa de

entrenamiento basado en el ejercicio nordico.

3.4.4. Hipdtesis alterna (Ha)

Existen diferencias estadisticamente significativas entre el pre y post test al obtener el
aumento de la fuerza excéntrica en los musculos Isquiotibiales de los jugadores del club

Profesional Masculino “Deportivo Ibarra” durante el periodo precompetitivo febrero — marzo

del 2026.

3.4.5. Variable Dependiente: (VD)

Fuerza excéntrica; Mdsculos Isquiotibiales

3.4.6. Variables Independiente: (V1)

Programa de entrenamiento nérdico (Curl nérdico)



3.4.7. Operacionalizacion de variables de investigacion.

Tabla 3
Operacionalizacion de variables
Dimension/ Instrumento Escalade
Variable Indicador medicion
Independiente: Frecuencia de | Registro de | Nomina
Programa de | sesiones, nimero de | protocolo (Presencia 0
entrenamiento repeticiones aplicado ausencia del
preventivo de ejercicio programa)
nordico
Dependiente:  Fuerza | Nivel de Fuerza| Aplicacion My | Intervalo (valores
excéntrica de los | excéntrica en el | Jum Lab numeéricos de
masculos isquiotibiales | pretest y postest fuerza)

Nota: tabla construida por la autora (p.32). Leticia Chavez,2026

3.5. Cronograma de actividades

(Ver anexo 1)

3.6. Consideraciones Eticas

38

e Todos los participantes firmaran un consentimiento informado, garantizando su

participacion voluntaria.

e Se respetard la confidencialidad de los datos personales y los resultados se

presentarn de manera agregada.

e El protocolo sera revisado y aprobado por un comité de ética institucional antes de

su ejecucion.
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3.7. Limitaciones de estudio

e Tamafio de muestra (22 futbolistas), lo que puede limitar la generalizacion de los

resultados.

e Duracion corta de la intervencion (4 semanas).

e Posibles factores externos no controlados (fatiga acumulada, otros entrenamientos,

motivacion individual).
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CAPITULO IV: Resultados y Discusion

4.1. Analisis de resultados

El presente capitulo expone los hallazgos obtenidos tras la aplicacion del protocolo
preventivo de entrenamiento nordico en los jugadores del Club de futbol masculino “Deportivo
Ibarra”. Donde se realizaron mediciones de torque excéntrico de los musculos isquiotibiales en
dos momentos: Pre Test y Post Test, diferenciando entre el Grupo Intervencion (al cual se le
aplicé el protocolo nérdico) y el Grupo Control (que mantuvo su entrenamiento habitual). La

intervencion del protocolo se realiz6 en 4 semanas cuya tabla mostramos a continuacion.

Tabla 4.1
Datos registrados en la realizacion del pretest en ambos grupos; control y experimental.
PRETEST
Dia Semana Actividad Registro Evaluacion
general

Lunes 1 3 series de 6-8 | En el pretest Buena
repeticiones
clu

Miércoles 1 3seriesde 6-8 | En el pretest Regular
repeticiones
clu

Viernes 1 3 series de 6-8 | En el pretest Buena
repeticiones
clu

Lunes 2 3 series de 10- | En el pretest Regular
12 repeticiones
c/u

Miércoles 2 3 series de 10- | En el pretest Buena
12 repeticiones
clu

Viernes 2 3 series de 10- | En el pretest Buena
12 repeticiones
c/u




Lunes 4 series de 8-10 | En el pretest Regular
repeticiones

Miércoles 4 series de 8-10 | En el pretest Buena
repeticiones

Viernes 4 series de 8-10 | En el pretest Buena
repeticiones

Lunes 4 series de 10- | En el pretest Buena
12 repeticiones

Miércoles 4 series de 10- | En el pretest Buena
12 repeticiones

Viernes 4 series de 10- | En el pretest Buena
12 repeticiones

Nota: tabla construida por la autora (p.39). Leticia Chavez,2026

Tabla 4.2
Datos registrados en la realizacion del postest en el grupo experimental.
POSTEST
Dia Semana Actividad Registro Evaluacioén
general

Lunes 2 repeticiones En el postest Buena
Miércoles 2 repeticiones En el postest Buena
Viernes 2 repeticiones En el postest Buena

Nota: tabla construida por la autora (p.40). Leticia Chavez,2026
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El anexo 2 (tablas en Excel) muestra los datos generales y especificos de la muestra.

Los jugadores que abandonaron el equipo (3) fueron excluidos del analisis estadistico para

garantizar la validez de los resultados.
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4.2. Resultados Descriptivos

En la siguiente tabla se presentan los valores promedio y desviacion estandar de los torques

(N-m) obtenidos en ambos grupos.

Tabla 4.3
Comparacion del Torque excéntrico de los isquiotibiales pre y post intervencion
Grupo N° de | Torque Pre Test | Torque Post Test | Diferencia (%) en
Jugadores | (Nm) Promedio | (Nm) Promedio | aumento del torque
+ DE + DE promedio
Intervencion | 10 (sin 53.7 £ 15.85 75.4 £ 15.53 40.4%
abandonos)
Control 9 (sin 82.3+35.19 87.7+32.34 6.59%
abandono)

Nota: tabla construida por la autora (p.40). Leticia Chavez,2026
DE= desviacion Estandar

Se observa que en el grupo de intervencion hubo un incremento en el torque promedio;

mientras que en el grupo de control se mantuvo estable.

4.3. Gréafico Comparativo.

Figural
Comparacion de los torques excéntricos de los Isquiotibiales pre y post intervencion

Comparacion del torque excéntrico de
isquitibiales pre y post intervencion

100
90

80
70
60
50
40
30
20
10

0

Pretest (media) Promedio Torque Postest (media) Promedio Torque

. |ntervencion Control Lineal (Control)

Nota: llustracién construida por la autora (p.41). Leticia Chavez,2026
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El grupo de intervencion (experimental) mostré un incremento del torque excéntrico
en comparacion al grupo de control. Las barras de error indican la variabilidad de los datos,

evidenciando una mayor dispersion en ambos grupos.

Este grafico permite visualizar de manera clara la diferencia entre ambos grupos,

destacando el efecto positivo del protocolo nordico.

4.4. Prueba de Hipdtesis

Para comprobar la efectividad del protocolo nérdico, se aplicé la pruebat de Student

para muestras emparejadas en cada grupo:

o Hipdtesis nula (HO): No existen diferencias significativas en la fuerza excéntrica entre

Pre Test y Post Test.

¢ Hipdtesis alterna (Ha): Existen diferencias significativas en la fuerza excéntrica entre

Pre Test y Post Test.
4.4.1 Resultados:

e Enel Grupo Intervencion, la pruebat de Student mostr6 un valor p < 0.05, lo que indica

diferencias estadisticamente significativas.

e En el Grupo Control, el valor fue p > 0.05, confirmando que no hubo cambios

significativos.

Esto permite rechazar la hipdtesis nula y aceptar la hipotesis alterna en el grupo

intervencion, validando la efectividad del protocolo preventivo aplicado.
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4.5. Discusion de Resultados

El anélisis de los resultados obtenidos en esta investigacion evidencia con claridad el
impacto del protocolo preventivo de entrenamiento ndrdico sobre la fuerza excéntrica de los

masculos isquiotibiales en los futbolistas del Club Profesional Masculino “Deportivo Ibarra”.

En el grupo de intervencion se registro un incremento del torque excéntrico
promedio, pasando de 53.7 £ 15.85 N-m en el pre test a 75.4 + 15.53 N-m en el post test, lo
que representa una mejora del 40.4%. Este aumento refleja que la aplicacién sistematica del
ejercicio nordico favorece adaptaciones positivas en la musculatura isquiotibial, fortaleciendo

su capacidad de generar fuerza.

Por el contrario, el grupo de control mostré valores de 82.3 £ 35.19 N-m en el pre test
y 87.7 + 32.34 N-m en el post test, con una variacion minima del 6.59%. Esto confirma que el

entrenamiento habitual no produjo cambios relevantes en la fuerza excéntrica.

Figura 2

Comparacién del aumento del Promedio de Torque, entre los grupos de Control e
Intervencion

VARIACION DEL % DEL PROMEDIO DEL
TORQUE

N
S
ql
=)
<

6,59%

VARIACION DEL % DEL PROMEDIO DEL TORQUE

Nota: tabla construida por la autora (p.43). Leticia Chavez,2026
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La comparacion entre ambos grupos permite concluir que quienes realizaron el
protocolo preventivo obtuvieron una mejora superior, lo que respalda la efectividad del
entrenamiento nérdico como estrategia de fortalecimiento muscular. Estos hallazgos coinciden
con lo reportado por (GGmez Mendoza, 2020), quien observé mejoras significativas en la fuerza
excentrica tras la practica sistematica del ejercicio nérdico, por otro lado, el estudio de (Malan
Gallo, 2023) también destaco la reduccion en la incidencia de lesiones musculares gracias al

fortalecimiento excéntrico de los masculos isquiotibiales.

El estudio revela que los 19 deportistas (futbolistas) investigados, divididos en grupo
de control (9 jugadores) y grupo experimental (10 jugadores), tuvieron las mismas condiciones
creadas para la investigacion. Los 10 del grupo experimental recibieron el protocolo de
intervencion. En cuanto al contexto del Club Deportivo Ibarra, la aplicacién sistematica del
NHE durante el periodo precompetitivo mostré beneficios claros en la preparacion fisica,

validando su inclusion como estrategia preventiva dentro de los programas de entrenamiento.

El analisis estadistico muestra que: en el grupo de intervencion, la pruebat de Student
para muestras emparejadas arrojé un valor de p menor a 0.05, lo que demuestra diferencias
estadisticamente significativas entre el pre test y el post test. En cambio, el grupo de control

presento un valor de p mayor a 0.05, confirmando la ausencia de cambios significativos.

Datos de Grupo de Intervencion:

Pretest Postest
n=10 n=10

X =537 X=754
DE =15.85 DE = 15.53
Foérmula

t= (X2 - x1) / V((s12/n) + (s22n))

Calculos
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Diferencia de medias 75.4 - 53.7 = 21.7

Varianzas 15.85% = 251.22; 15.532 = 241.18

Error estandar \ (25.12 + 24.12) = 49.24 = 7.02
t=217/7.02=3.09

Resultado t =3.09, p < 0.05 (diferencia significativa)

Datos de Grupo de Control:

Pretest Postest

n=9 _g

x=823 x=877

DE =35.19 DE = 323
Formula

t = (X2 - x1) / V((s1%/n) + (s22/n))

Célculos

Diferencia de medias 82.3 -87.7=5.4
Varianzas 35.192 = 1238.33; 32.32 = 1043.29

Error estandar V(137.59 + 116.22) = v253.81 = 15.93
t=9/15.93=0.56
Resultado: t = 0.56, p > 0.05 (no significativa)

En relacién con los objetivos planteados, se puede afirmar que se cumplio el
objetivo general de la investigacion: demostrar que el protocolo preventivo de
entrenamiento nordico es efectivo para incrementar la fuerza excéntrica de los musculos

isquiotibiales en futbolistas durante el periodo precompetitivo.
4.6. Evidencia de los instrumentos de Evaluacion
La informacion que se recopil6 durante y después de la evaluacion e intervencién

del protocolo de entrenamiento nérdico, respalda su efectividad con encuestas personales,

testimonios y observacion.
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Encuesta a jugadores

Se aplicé a 19 futbolistas. EI 85% (16 jugadores) manifestd una percepcion positiva
respecto al protocolo, recalcando su facilidad de ejecucion, asi como la influencia en la
mejora de la estabilidad. Solo un 15% (3 jugadores) report6 dificultades al iniciar el

protocolo de entrenamiento, mismas que fueron disminuyendo con la préctica.

Entrevistas a entrenadores

El 100% de los entrevistados (5 entrenadores) coincidié en que el ejercicio nordico
contribuye al fortalecimiento de los isquiotibiales y resaltaron su facil implementacién en

la practica deportiva.

Observacion directa

Al principio de la intervencion, el 70% de los jugadores (13 jugadores) presentd
dificultades en la ejecucion del ejercicio. En el transcurso de la practica del ejercicio, el
85% (16 jugadores) manifestaron una mejora en la técnica, mayor tolerancia a la carga 'y
seguridad en los movimientos. En sintesis, la evidencia obtenida respalda la
incorporacion sistematica del ejercicio nordico en la planificacion deportiva,
consolidandolo como una herramienta eficaz para mejorar el rendimiento fisico y reducir

la incidencia de lesiones musculares en el futbol profesional.
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CONCLUSIONES

En base a los resultados obtenidos en la presente investigacion, se establecen las

siguientes conclusiones:

La fundamentacion teorica del entrenamiento nordico (Nordic Hamstring Exercise
- NHE) como protocolo preventivo en fatbol se basa en su capacidad para mejorar
la fuerza excentrica, modificar la arquitectura muscular y aumentar la resistencia
a la fatiga de los isquiotibiales, reduciendo la incidencia de lesiones hasta en un
51% a 68%. El futbol es un deporte de alto riesgo para los isquiotibiales debido a
las demandas de velocidad, frenadas y cambios de direccion.

Se diagnostico el nivel inicial de la fuerza excéntrica de los musculos
isquiotibiales a través de la evaluacion con la herramienta My Jump Lab en ambos

grupos, midiéndose el angulo y torque en N-m.

Se aplicd el protocolo preventivo de entrenamiento nordico, en el grupo
experimental durante 4 semanas, tablas 4.1; 4.2 y 4.3 obteniéndose resultados
significativos en este grupo.

La prueba de validez de hipotesis determina el contraste de la investigacion
realizada con la realidad mediante la experimentacion y el analisis estadistico. Se
define que eh la hipétesis nula (HO) no hay efecto. Sin embargo, en la hipétesis
alternativa (H1) se demuestra mediante el calculo que los resultados son

estadisticamente significativos, con un nivel de confianza del 95%.
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RECOMENDACIONES

En funcién de las conclusiones, se plantean las siguientes recomendaciones:

Se recomienda al equipo interdisciplinario que trabaja con el club incluir el
ejercicio nordico integrando el Nordic Hamstring Exercise (NHE) en la rutina de
ejercicios como parte regular del entrenamiento, ya que se comprobd que ayuda a

fortalecer los isquiotibiales.

Realizar evaluaciones periddicas de la fuerza, incluyendo la aplicacion del My
Jump Lab para el diagndstico y seguimiento del desarrollo de la fuerza excéntrica,
lo que permitira ajustar los programas de entrenamiento en funcion de datos

objetivos més eficaces.

Extender el estudio a mas equipos y categorias, aplicando el protocolo también en

las categorias juveniles y futbol femenino.
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ANEXOS

Anexo 1

Actividad

Semana 1l

Semana 2

Semana 3

Semana 4

Semana 5

Seleccioén de la
muestray firma de
consentimiento
informado

Aplicacion
pretest
(medicion
inicial)

Intervencion del
protocolo
preventivo de
entrenamiento de
ejercicio nérdico
(grupo
experimental)

Entrenamiento
habitual (grupo de
control)

Aplicacion
postest
(medicidn final)

Analisis
estadistico de
resultados

Elaboracion de
informey
discusion de
resultados
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Actividades

Febrero

Marzo

Abril

Mayo

Junio

Julio

Agosto

Septiembre

Octubre

Revision de
literatura.

Disefio
Metodoldgico

Aplicacion de
Pretest.

Ejecucion del
programa
Ejercicios
Nordicos

Evaluacion
postest.

Analisis de
resultados

Redaccion y
validacion del
informe final

Defensa y
discusion de
los resultados
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Anexo 2
CLUB- PROFESIONALDEFUTBOLNASCULINO "DEPORTIVO IBARRA"

PRETEST NORDIC HAMSTRINGS ISQIOT BIALES TTESTNORDICHAVSTRINGSISQUIOTIBIA

. . . Pesode | Anguloce | Mecidace Pesode| - Anqulde | Mecidace

N Nonbryfgeld - s Tlan et Evaluacion|  mei] - torgue(N- Pl Evaliaion | megica| rgebm) PRETEST
WEDTADELTORQUECRUPODE

GRUPQINTERVENCION INTERVENCION 537
laio Follégo 3U180cm Blky |30k 866 5.0 TBkydkg g0 712

2JhonVialencia 201.85m 80kg 3ng 815 538 79kg30kg 811 7369 EDIADFLTORQUEGRUROCONTROL 83

3Rty Vialencia 201.95em | %Bkg  [3kg 81 653 kg 8§12 84

4 BrunoBallesteros 191.83cm {78kg | 30kg 03 %7 TTkgdkg 03 163 POSTTEST
Bl | W16 g B | W5 B8 oo | 90 ME umecol | B
6AlexVargas 191.80cm {7dkg 1 30kg 89 B Tk 023 653
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Maestria en Entrenamiento Deportivo

Proyecto de Investigacion:

Tema: Efectividad de un protocolo preventivo de entrenamiento nérdico sobre la fuerza
excéntrica de los masculos isquiotibiales en jugadores de futbol del Club Profesional
Masculino “Deportivo Ibarra”.

Autora: Lcda. Leticia Chavez

Fecha de aplicacion: Edad:
Nombre del jugador: Posicion en el campo:

Historial de lesiones en isquiotibiales (Galtimos 12 meses):
O si 0 No

Si respondio “Si”, describa brevemente

Preguntas:

1. ¢Conoces o has practicado el ejercicio nordico para fortalecer los isquiotibiales?

O Si O No O A veces

2. ¢Sientes que tus isquiotibiales se fatigan facilmente durante los entrenamientos
intensos?
O sSi 0 No 0 A veces

3. ¢Sueles hacer estiramientos especificos para los isquiotibiales después de
entrenar?



O Si d No
Anexo 4

] A veces
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¢Has presentado alguna lesion en los musculos isquiotibiales en el Gltimo afio?

O Si O No O A veces

¢ Como calificas la ejecucion del protocolo del ejercicio nérdico?
Muy fécil

Facil

Dificil

Muy dificil

o O O O

Despues de aplicar el protocolo nérdico, ¢Percibes mayor estabilidad y seguridad
al realizar sprints y cambios de direccion?

O Si O No O A veces
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Proyecto de Investigacion

Tema: Efectividad de un protocolo preventivo de entrenamiento ndrdico sobre la fuerza
excéntrica de los musculos isquiotibiales en jugadores de fatbol del Club Profesional
Masculino “Deportivo Ibarra”.

Autora: Lcda. Leticia Chavez
Entrevista dirigida al cuerpo Técnico

Objetivo: Recopilar informacion acerca de la percepcion del fortalecimiento de la fuerza
excéntrica de los musculos isquiotibiales, la aplicacion del ejercicio nordico en la prevencion
de lesiones.

Datos Generales:

Cargo

Afios de experiencia

Preguntas:

1.- ¢Considera importante el fortalecimiento de los musculos Isquiotibiales en los futbolistas?
2.- ¢ Ha utilizado ejercicios excentricos en los entrenamientos?

3.- ¢ Cuél es su opinion ha cerca del ejercicio nérdico como medio preventivo de lesiones?
4.- ;Ha observado lesiones frecuentes en los isquiotibiales en sus jugadores?

5.- ¢ Considera viable incluir el protocolo de ejercicio nérdico dentro de la planificacién de
entrenamiento?
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Proyecto de Investigacion

Tema: Efectividad de un protocolo preventivo de entrenamiento nérdico sobre la fuerza
excéntrica de los musculos isquiotibiales en jugadores de fatbol del Club Profesional
Masculino “Deportivo Ibarra”.

Autora: Lcda. Leticia Chavez

Ficha de observacién dirigida a los deportistas

Objetivo: evaluar el comportamiento y desenvolvimiento de los jugadores durante la
intervencion del protocolo de entrenamiento del ejercicio nordico.

Fecha: Nombre. - N.¢ de sesion
Item Criterio Si No Observaciones
1 Ejecuta correctamente el
gjercicio
2 Mantiene control en el
descenso
3 Presenta fatiga muscular
4 Muestra mejora a la carga
progresiva
5 Esta satisfecho con el
entrenamiento
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Nordicsj-IBilateral




Anexo 8

Nordics - Bilateral

17,5

Torque (Nm)
Angulo: 83,6°
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