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Resumen

Este estudio aborda una cuestion clave en el rendimiento futbolistico: la influencia de las lesiones de los musculos
isquiotibiales en la capacidad de realizar tiros precisos y potentes. A través de una exhaustiva revision sistematica
basada en la metodologia PRISMA, se analizan los efectos de estas lesiones en la biomecanica del disparo, un gesto
técnico fundamental en el fatbol. Los isquiotibiales, esenciales para generar fuerza y estabilizar el movimiento, suelen
ser vulnerables a lesiones que comprometen la potencia y la precision del tiro. A partir de 387 registros iniciales, se
seleccionaron 20 estudios relevantes que exploraron temas como la biomecénica del gesto técnico, estrategias
preventivas y enfoques de rehabilitacion. Los hallazgos destacan la eficacia de programas especificos, como el
fortalecimiento excéntrico y el FIFA 11+, asi como la importancia de monitorear la fatiga muscular para prevenir
lesiones recurrentes. Estas intervenciones no solo reducen el riesgo de dafio, sino que también mejoran la eficiencia
y la seguridad en el campo. El andlisis también resalta que la correccidn de desbalances musculares y la adecuada
gestion de la carga fisica son claves para optimizar el rendimiento y evitar complicaciones. En definitiva, este estudio
subraya la necesidad de un enfoque integral en la preparacion fisica, que combine prevencidn, fortalecimiento y
recuperacion, para garantizar que los futbolistas puedan alcanzar su maximo potencial mientras protegen su salud.
Palabras clave: Futbol, muasculos isquiotibiales, biomecanica, lesiones musculares

Abstract

This study addresses a key issue in soccer performance: the influence of hamstring muscle injuries on the ability to
make accurate and powerful shots. Through a complete systematic review based on PRISMA methodology, the
effects of these injuries in the biomechanics of the shot were analyzed, an essential technical gesture in soccer. The
hamstrings, crucial to creating strength and stabilizing the movement, are often sensitive to injuries that compromise
the power and accuracy of the shot. From 387 initial records, 20 significant studies were selected that explored
subjects like the biomechanics of the technical gesture, preventive strategies, and rehabilitation approaches. The
findings highlight the efficiency of specific programs such as eccentric strengthening and FIFA 11+ and the
importance of monitoring muscle fatigue to prevent recurrent injuries. These interventions reduce the risk of harm
by improving the efficiency and safety in the field. The analysis also highlights that muscular unbalanced corrections
and appropriate physical weight management are key to boosting performance and avoiding complications. Finally,
this study underlines the need for an integrated approach to physical preparation that combines prevention,
strengthening, and recovery to guarantee that soccer players can reach their full potential while protecting their
health.
Keywords: Soccer, hamstring muscles, biomechanics, muscle injuries
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INTRODUCCION

El fatbol es uno de los deportes mas
practicados y seguidos a nivel mundial. Lo
que se ha debelado como un movil para que
muchos investigadores profundicen, desde
posiciones de ciencia, en la direccion de la
preparacion: aspectos fisicos, técnicos,
tacticos, tedricos y psicoldgicos (Castellano
et al., 2008).

En este marco el analisis biomecénico de
las acciones ha pasado a ser un tema de
interés ya que ha permitido realizar estudios
optimizados de las técnicas del futbol, a
favor de su perfeccionamiento. Para lo cual
se han empleado mdltiples softwares que
facilitan el analisis, estructuras y el aspecto
funcional de las acciones técnicas,
considerando en ellos parametros como:
angulos, trayectorias, recorridos, planos
musculares intervinientes entre otros
elementos.

El andlisis biomecénico del fatbol es una
aplicacion préctica de los principios de la
biomecanica que busca optimizar el
rendimiento y reducir las lesiones entre los
futbolistas. Se enfoca en descomponer y
estudiar movimientos fundamentales como
correr, saltar, patear y girar para
comprender mejor cOmo se ejecutan.

A través del uso de tecnologias
avanzadas, como cadmaras de alta velocidad
y sistemas de captura de movimiento, este

analisis proporciona datos precisos sobre la
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mecanica corporal y la distribucién de
fuerzas (Marquez Arabia et al., 2016). Los
aspectos claves incluyen el estudio de la
fuerza y potencia generada durante distintas
acciones, la evaluacién de la carga muscular
mediante tecnologias como la
electromiografia, y la identificacion de
movimientos que aumentan el riesgo de
lesiones.

Esta informacion es crucial para
desarrollar técnicas de entrenamiento
personalizadas que mejoren la eficiencia,
precision 'y seguridad en el juego,
permitiendo a los entrenadores vy
preparadores fisicos disefiar programas mas
efectivos que atiendan a las necesidades
especificas de cada jugador. (Goncebate
Veronica, 2014). En resumen, el analisis
biomecanico del fatbol es fundamental para
el avance de las estrategias de
entrenamiento y la prevencion de lesiones
en este deporte globalmente popular.
Dentro de las habilidades técnicas
fundamentales en el fatbol, el tiro es uno de
los gestos deportivos mas cruciales.
(Gémez, 2008).

Este gesto técnico no solo requiere
precision y potencia, sino también una
coordinacion biomecanica compleja que
asegure la efectividad del disparo y la
minimizacién del riesgo de lesiones.
(Torrontegui-Duarte, 2020). Los

fundamentos técnicos del futbol son las
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habilidades basicas que un jugador debe
desarrollar 'y perfeccionar para jugar
efectivamente. Entre los que se incluyen:
Control del baldn: Implica recibir y dominar
el balon de manera eficiente usando
diferentes partes del cuerpo como los pies,
el pecho, y el muslo. (Panzeri, 2020).

Es la accion de enviar el balon a un
compariero de equipo. Los pases pueden ser
cortos o largos y se realizan con diferentes
técnicas dependiendo de la distancia, la
direccion y la intencion. Dribbling:
Consiste en avanzar con el balon mientras
se evita a los oponentes mediante
movimientos rapidos y controlados,
requiere agilidad, coordinacion y una buena
percepcién del espacio y los rivales. Tiro:
La habilidad de disparar a porteria con
precision y potencia, pueden ser realizados
con diferentes partes del pie y desde
diversas posiciones en el campo, buscando
siempre maximizar las oportunidades de
gol. (Sebreli,2011).

Los planos musculares son conceptos
fundamentales en la anatomia vy
biomecéanica que describen las
orientaciones en las que se pueden realizar
movimientos corporales. Estos planos
dividen el cuerpo en secciones imaginarias
que ayudan a entender como los musculos y
huesos interacttan durante el movimiento.
(Sebreli,2011).

Los musculos isquiotibiales, compuestos
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por el biceps femoral, semitendinoso y
semimembranoso, juegan un papel clave en
la biomecanica del tiro en fatbol. Estos
musculos, originados en la pelvis y la parte
posterior del fémur, e insertados
principalmente en la tibia y el peroné, son
fundamentales para la flexion de la rodilla 'y
la extension de la cadera, movimientos
imprescindibles durante el acto de disparar
a gol. La funcidn de los isquiotibiales no se
limita a proporcionar la fuerza necesaria
para el tiro, sino que también son esenciales
para la estabilizacion y la coordinacion
dinamica durante el gesto deportivo. (da
Silva Dias & GAmez-Conesa, 2008).

Ademas, la biomecanica involucrada en
el tiro abarca no solo los movimientos
primarios de los musculos principales, sino
también la actividad de los mdusculos
accesorios que contribuyen a la estabilidad
y la precision (Marquez Arabia et al., 2016).
Por otra parte, una vez que un musculo se
lesiona, se produce la ruptura de fibras
microscopicas, generalmente debido a
movimientos bruscos o traumatismos. Este
tipo de lesiones son comunes en personas
que practican deportes o actividades
atleticas.

La causa principal de estas lesiones
musculares suele ser la rapida contraccion
excéntrica del masculo, y puede estar
relacionada con varios factores diferentes,

lo que la convierte en una situacion
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multifactorial, o por distintos causales.
(Correa, 2022)

Por lo tanto, un entendimiento integral
de estos aspectos es crucial para optimizar
el rendimiento y prevenir lesiones en los
jugadores. Mediante el analisis de estudios
previos, se busca proporcionar una vision
comprensiva que pueda ser de utilidad tanto
para investigadores como para
profesionales del campo deportivo. En
concordancia a lo mencionado el presente
estudio tendra como objetivo evaluar desde
la produccién cientifica el comportamiento
especifico entre lesiones musculares
isquiotibiales y la ejecuciéon del tiro de
balon en el fatbol, abordando aspectos
biomecanicos y técnicos y una vision de
prevencion

METODOLOGIA

La presente revision sistematica aplica la
metodologia PRISMA (Preferred Reporting
Items for Systematic Reviews and Meta-
Analyses) que es un estandar reconocido
para la realizacion y reporte de revisiones
sistematicas y metaanalisis. (Page et al.,
2021). El objetivo es proporcionar un
enfoque transparente y replicable para
sintetizar la  investigacion  existente.
Introducir método que satisfacen el
cumplimento al objetivo del presente

estudio se encuentran el analisis y sintesis,
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el analisis bibliogréafico la triangulacién por
la fuente ademés de utilizar la estadistica
descriptiva para analizar el comportamiento
de frecuencias y porcientos en cada uno de
los indicadores sobre los cuales se
concentrd el metaandlisis: frecuencia de
lesiones, trabajos preventivos de lesiones,
lesiones isquiotibiales, tiempos de trabajo,

gesto técnico en el futbol.

El presente estudio realiz6 la busqueda
de investigaciones cientificas socializadas
en base de acceso abierto, incluyendo
Scimago, Science Direct, Latindex, Google
Scholar, Scopus y Repositorios digitales
institucionales y cerrados como: PubMed,
Web of Science y Medline Complete,
abarcando un periodo de tiempo que
incluyo desde el afio 2018 hasta el 2024, La
ecuacion de basqueda empleada fue: (injur*
"AND hamstring) AND (“soccer kick" OR
" sport performance™).

La compilacion se desarrollé empleando
los siguientes gestores de busqueda lesiones
isquiotibiales, biomecanica del tiro de
balon, prevencion de lesiones y futbol, lo
que permitid6 compilar una produccion
cientifica de alto nivel de actualidad. Cuyos
textos fueron incorporados y organizados

mediante el software Mendeley.
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-Wos=121
-MEDLINE Complete/ CINAHLY
Sport Discus= 93

m |

Registros examinados
(n=117)

Identificacion

Informes husc*ﬁos para
recuperar

(n=10)

Informes evaluados para
elegibilidad

n=54)

Analizar

Studies included in review
(n=20)

Reports of included studies
(n=20)

(o ) |

Y

Registros eliminados antes de la
seleccion:
Registros duplicados
eliminados (n = 106)
Registros marcados como no
elegibles por herramienta de
automatizacidn (n = 0)
Registros eliminados por otros
motivos afos (n = 164)

Registros excluidos**

(n=63)
-Revision sistematica/ meta-analisis (n= 3)
-Mo escrito en inglés (n= 43)
-Revisiones Marrativas (n=17)

Informes recuperados
(n=10)

Registros excluidos: 34
- Criterio de inclusion/ exclusion
(n=25)
-Incluye otros tratamientos (n=
9)

Figura 1. Diagrama de flujo del estudio siguiendo la normativa PRISMA 2020

Este proceso se simplifico a partir del
andlisis de la correspondencia del titulo,
pertinencia del resumen y palabras claves
de las investigaciones compiladas, para
cuyo proceso se definid de manera previa
criterios de inclusion y exclusion cuyas
bases objetivas permitieron establecer las
pautas para la reduccion de los articulos
compilados e identificar su inclusion en la
fase del metaanalisis
Criterios de inclusion:

En el presente estudio se considerd
los criterios de elegibilidad del modelo
PICOS:

comparacion, variables analizadas y disefio

poblacion, intervencion,

de estudio.

. Poblacioén elegida: futbolistas,
profesionales, amateur o fisicamente activos.
* Intervencion: rendimiento deportivo.

* Variables consideradas: lesion, dafio,
ruptura o cualquier alteracién clinica

relevante  presentes en el mdsculo
isquiotibial.

* Disefio de los estudios incluidos: ensayos
clinicos aleatorizados, ensayos clinicos no
aleatorizados, estudio de casos controles y
estudios observacionales longitudinales del
gesto técnico.

* Inclusiéon de texto segun su tipo: texto
completo y publicados en espafiol e inglés.

* Actualidad: producciéon cientifica entre

2018 — 2024
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* Correspondencia de la produccion
cientifica con el tema objeto de estudio de
Influencia de la

lesion isquiotibial con el tiro de balén en el
rendimiento deportivo del fatbol
Criterios de exclusion

la dindmica de la lista reducida se

considerd para la exclusion de aquellos
textos o investigaciones que estuvieran por
debajo del 2018. Adicional a ello se
excluyeron aquellos articulos que no se
identificaron con el tema ya que incluyeron:
otro grupo
muscular sin relacion al del estudio,
tratamiento, deporte distinto al futbol,
articulos de opinién,
revisiones  narrativas, comentarios Yy
editoriales

Procedimiento de recogida y analisis de
datos

Procedimiento

En la primera etapa, se identificd una
poblaciéon de N=387 articulos. (encontrar los
duplicados —106) no hubo correspondencia
por rango de afio n=281 ( -164). En la
segunda etapa, se revisaron n=117 articulos
en funcion de la idoneidad del titulo,
resumen, palabras claves, metodologia,
resultados y conclusiones. En la tercera
etapa, se ordenaron n=65 articulos para su
procesamiento adicional. En esta etapa

filtramos en funcién de la idoneidad
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completa del articulo. Luego, en la etapa
final, se seleccionaron n=20 articulos que

cumplian con los criterios de inclusion.
RESULTADOS

A continuacién, se presenta un analisis de la
sistematizacion tedrica realizada en aquellos
articulos que formaron parte del acapite de
resultado. Para su mejor compresion se
detalla un andlisis general de la produccion
cientifica por afio y de la variable (lesiones
isquiotibiales y el tiro de balon en futbolistas)
en estudios, asi como de otras variables
asociadas a esta, asi también el aborde por los

autores.

Tabla 2
Afio de produccion cientifica.

ANO FRECUENCIA PORCENTAJE

(%)
2024 3 15.0
2023 6 30.0
2022 5 25.0
2021 4 20.0
2020 2 10.0
TOTAL | 20 100.0

2023 destaca como el mas
productivo, con 6 publicaciones,
representando un 30% del total. Este
crecimiento refleja un interés creciente en
esta tematica, especialmente a partir de 2020,
cuando comenzaron a aparecer MmAas
investigaciones relevantes. En 2021, el
numero de estudios aumento a 5, y aungue en
2024 se registraron menos trabajos (3
estudios), estos contintan consolidando el

enfoque preventivo en el deporte.
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Un aspecto importante es la atencion
gue se ha puesto en las lesiones isquiotibiales
y el tiro de balén en futbolistas. Estas
variables fueron abordadas en 15 de los 20
estudios, lo que representa un 75% de la
revisada,

produccion subrayando  su

relevancia en la investigacion deportiva.

Los estudios analizados incluyen
enfogques como programas de fortalecimiento
excéntrico, protocolos funcionales como el
FIFA 11+, y analisis biomecénicos centrados
en la cinematica del sprint. Los resultados
muestran que estas estrategias no solo
reducen significativamente las lesiones, sino
qgue también mejoran el rendimiento
deportivo, especialmente en actividades

especificas del fatbol.

En resumen, la produccion cientifica
demuestra un esfuerzo constante por
desarrollar estrategias practicas y basadas en
evidencia para cuidar la salud de los
futbolistas y optimizar su desempefio en el
campo de juego. Este crecimiento en las
investigaciones resalta el compromiso de la
comunidad cientifica con el deporte y su

impacto en la vida de los atletas.

Si realizamos un punto de corte en el afio
2021 podemos apreciar que se evidencia un
incremento de la investigacion asociada al
area médico-deportivo que contempla los

procesos de prevencion y rehabilitacion de
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las lesiones con acento en el musculo
isquiotibial en el futbol, Ilamando la atencion
sobre el incremento de la presencia de
lesiones en este masculo por la
implementacion de inadecuados
procedimientos (Piedra, 2022; Torrontegui-
duarte, 2020) Dificultades en la seleccién de
los contenidos y métodos para fortalecer el
musculo isquiotibial (Attar et al., 2015;
Vetriselvan, K., & Kumar, S. S. (2024)) asi
como la dosificacion de la carga ( Attar et al.,
2015; Spinazzola, 2022) e implementacion
de acciones preventivas dirigidas a preservar
la integridad fisica del futbolista (Acosta et
al., 2020; Frutos, 2021) en virtud de aquellos
planos musculares que determinar el ejercicio

competitivo.

En la tabla 3, Al analizar los aportes
practicos de los autores revisados, se
identifican diferentes enfoques clave para
prevenir lesiones y mejorar el rendimiento en
futbolistas. Uno de los hallazgos mas
relevantes es que los programas preventivos,
como el FIFA 11+ (Vetriselvan & Kumar,
2024) y el ejercicio nérdico (Ortufio &
Quarantotto, 2022), representan el 40% (n=4)
de las estrategias propuestas. Estos
programas han demostrado ser efectivos para
fortalecer los mdsculos, mejorar la
estabilidad y reducir significativamente el
riesgo de lesiones, especialmente en las

extremidades inferiores.
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Tabla 3. Aportes préacticos

Autor / Afio
Panagoulis et al., 2020

Aportes Précticos

Programas de entrenamiento neuromuscular integrativo para mejorar la
agilidad y prevenir lesiones.

Evaluacion de la fatiga en el sprint como indicador de riesgo de lesiones.
Enfoque en el equilibrio muscular bilateral durante el entrenamiento.
Comparacidn entre entrenamiento de sprint y fuerza para la prevencion de
lesiones.

Identificacion de factores de riesgo de lesiones en jugadores de futsal.
Evaluacion de técnicas para mitigar el acortamiento muscular isquiotibial.
Técnica de contraer-relajar como intervencion efectiva para desgarros
isquiotibiales.

Propone FIFA 11+ como programa superior para prevencion de lesiones.
Implementacidn de ejercicios excéntricos de bajo volumen en deportes
juveniles.

Uso del ejercicio nordico en la prevencion de lesiones y en programas de
rehabilitacién deportiva.

Wilmes et al., 2021
Pietraszewski et al., 2020
Byrd et al., 2023

Ruiz-Pérez et al., 2023
Katherine Piedra, 2022
Marcelo Spinazzola, 2022

Vetriselvan & Kumar, 2024
Siddle et al., 2024

Ortufio & Quarantotto, 2022

Otro enfoque importante, identificado
en el 30% (n=3) de los estudios, se centra en
la evaluacion de factores de riesgo y el
monitoreo constante. Investigaciones como
las de Wilmes et al. (2021) y Ruiz-Pérez et
al. (2023) destacan la importancia de
identificar asimetrias musculares y medir el
impacto de la fatiga para prevenir lesiones
antes de que ocurran Yy optimizar los

entrenamientos de manera mas segura.

En cuanto a las técnicas de
recuperacion y rehabilitacién, estas
representan el 20% (n=2) de los aportes.
Estudios como el de Spinazzola (2022), que
explora la técnica de contraer-relajar, y el de
Piedra (2022), que aborda el manejo del
acortamiento  isquiotibial, destacan la

necesidad de asegurar una recuperacion

adecuada en jugadores que han sufrido
lesiones musculares, permitiéndoles regresar

al maximo nivel competitivo.

Por otro lado, estrategias mas
innovadoras, como la comparacion entre
entrenamiento  de sprint 'y  fuerza,
representadas por los trabajos de Byrd et al.
(2023), abarcan el 10% (n=1) de los estudios
revisados. Estos enfoques exploran la
posibilidad de  combinar  métodos
tradicionales con nuevas practicas para
optimizar tanto la prevencion de lesiones

como el desempefio fisico de los atletas.

Respecto a las lesiones maés
frecuentes, el 50% (n=5) de los estudios,
como los de Torrontegui-Duarte (2020) y
Acosta et al. (2020), identifican a las
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extremidades inferiores, particularmente los
musculos isquiotibiales, como las areas mas
vulnerables en los futbolistas. Ademas, el
30% (n=3) de los autores, como Frutos
(2021) y Siddle et al. (2024), proponen
técnicas especificas para fortalecer vy
recuperar esta region, subrayando su
relevancia para mantener un alto rendimiento

en el campo de juego.

Los aportes practicos de los autores
revisados (Piedra, 2022; Wilmes et al., 2021;
Ortuio & Quarantotto, 2022) resaltan la
importancia  de  integrar  programas
preventivos, evaluaciones detalladas y
estrategias de recuperacion para abordar
todos los aspectos relacionados con la salud
y el rendimiento de los futbolistas. Este
enfoque integral no solo previene lesiones,
sino que también mejora el desempefio
deportivo en un contexto tan exigente como

el futbol.

Discusion y conclusiones

El presente estudio de revision
sisteméatica analiza la influencia de las
lesiones de isquiotibiales en el rendimiento
del tiro del baldn en el fatbol, destacando la
importancia de una adecuada prevencion y
rehabilitacion en este tipo de lesiones. Las
lesiones de isquiotibiales, siendo una de las

méas frecuentes en este deporte, afectan
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directamente la capacidad de generar fuerza
explosiva en movimientos como el tiro, lo
que disminuye la potencia y precision del
disparo. Esto se debe, principalmente, a la
pérdida de fuerza excéntrica y a los
desbalances musculares entre flexores y
extensores de la rodilla.

El entrenamiento excentrico,
particularmente mediante ejercicios como
el nordico, ha demostrado ser efectivo no
solo para prevenir la recurrencia de
lesiones, sino también para mejorar la
capacidad de los isquiotibiales de soportar
cargas elevadas durante la fase de
desaceleracion del disparo. Asimismo,
programas que incluyen ejercicios de
fortalecimiento excéntrico en combinacion
con estiramientos han mostrado mejoras
significativas en la flexibilidad y fuerza de
los  isquiotibiales, optimizando la
biomecénica del tiro del balon.

Por otro lado, el estudio resalta la
influencia de la fatiga muscular en el riesgo
de lesiones de isquiotibiales y su impacto en
la ejecucion del tiro. La reduccion del
torque muscular debido a la fatiga afecta
negativamente la coordinacion
intermuscular necesaria para movimientos
precisos y explosivos como el tiro del balén.
Esto enfatiza la necesidad de monitorear la
fatiga en futbolistas, especialmente durante
entrenamientos intensivos o competiciones

prolongadas.
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Ademas, la deteccion y correccion de
asimetrias musculares se posicionan como
aspectos clave para prevenir lesiones y
mejorar el rendimiento en el tiro. Los
desequilibrios entre las extremidades
inferiores pueden llevar a una técnica de
disparo menos efectiva y aumentar el riesgo
de sobrecarga en los  mausculos
involucrados. Los  programas  de
entrenamiento preventivo, como FIFA 11+,
han demostrado su eficacia en reducir estas
asimetrias, promoviendo un rendimiento
optimo y reduciendo el riesgo de lesiones.

En conclusion, las lesiones de
isquiotibiales  tienen  un impacto
significativo en el rendimiento del tiro del
balon en el fatbol. La implementacion de
estrategias de prevencion basadas en
fortalecimiento excéntrico, monitoreo de la
fatiga y correccion de desequilibrios
musculares resulta esencial para minimizar
su incidencia y optimizar el desempefio de
los futbolistas en este gesto tan necesario en
el juego.

DISCUSION

La relacion entre las lesiones de
isquiotibiales y la capacidad de rendimiento
en el tiro de balén en el fatbol ha sido
ampliamente documentada, resaltando el
impacto negativo de estas lesiones en la
biomecénica funcional de los futbolistas. La
evidencia recolectada en esta revision

sistematica proporciona un marco integral
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para comprender como las lesiones afectan

el rendimiento deportivo y qué estrategias

pueden ser implementadas para prevenirlas

0 mitigar su impacto.

Factores biomecanicos y rendimiento en el

tiro de balon

Estudios como el de Ponce Salazar (2019)

sefialan que el desbalance muscular entre

los extensores y flexores de la rodilla afecta
la potencia del tiro, especificamente durante
la fase de contacto. La insuficiencia de

fuerza en los isquiotibiales debido a

desbalances musculares reduce la eficiencia

del movimiento, lo que puede disminuir la
velocidad y precision del tiro acorde tabla
indicadores.
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Apéndice 1
Tabla 1.
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El andlisis de datos y metadatos de la sistematizacion tedrica o investigaciones compiladas.
TABLA DE INDICADORES

EYv MG HMHD

AUTOR / ANO Tipo de Variables Tipo de lesiones  Aportes Resultado Conclusiones
investigacion y précticos
Muestra
RUIZ-PEREZ ET AL.  Estudio de Evaluacion Lesiones de Identificacion Las asimetrias Los programas de
(2023) cohorte neuromuscula  tejidos blandos de factores de enlafuerzadela entrenamiento
r, equilibrio, en extremidades riesgo de cadera se deben abordar las
rendimiento inferiores lesiones en  correlacionan asimetrias
en sprint jugadores de con una mayor detectadas  para

KATHERINE
PIEDRA, (2022)

MARCELO
SPINAZZOLA. (2022)

ENRIQUEZ
FRUTOS, A. (2021).

ACOSTA ET AL.
(2020)

PONCE SALAZAR,
L. C. (2019).

Cuantitativo, el

disefio de
investigacion
fue no

experimental u
Observacional.

estudio de caso
clinico

Jugador de
fatbol amateur,
con

Desgarros a
repeticion

Revision
bibliogréfica a
partir de la
literatura

Investigacion
Cuantitativa y
corresponde a
Una revision de
tema.
futbolistas

Futbolistas.

Acortamiento

isquiotibial
Flexibilidad
de
isquiotibiales
Flexibilidad
de
isquiotibiales
Flexibilidad,
fuerza,
pliometria 'y
agilidad
Prueba
dinamometria
se midio la
fuerza

De la

musculatura
extensora y
flexora de la
rodilla

Mayor porcentaje
el

Acortamiento de
tipo i
acortamiento de
tipo i.

Desgarros a
repeticion,
Efectos de
ejercicios de
flexibilidad y
fuerza

Lesiones

musculoesquelei
co

Desbalance
muscular

futsal.

Técnica de
contraer-
relajar
Medicién de
fuerza y
flexibilidad
de
Isquiotibiales
y de
velocidad en
sprin
Lesiones en
los miembros
inferiores,
representan
un alto

porcentaje de
las
afectaciones
en jugadores
de fatbol

incidencia  de
lesiones.

La mayoria de
los participantes
(72.5%)
experimentaron
un grado Il de
acortamiento
muscular,
variaciones
significativas
observadas
segin la edad,
sexo y
ocupacion de los

con

individuos.

Dentro del
estudio se
declara que la
técnica de

contraer- relajar
es mas efectiva
que la

Técnica de
neurodinamia.
El ejercicio
excéntrico es el
mejor para
mejorar la fuerza
y la flexibilidad

Los programas
preventivos
como el
buscan  reducir
este riesgo y
mejorar el
desempefio  de
los jugadores,

PEP

El  desbalance
muscular  con
predominio de
los  cuadriceps
esta relacionado
con una técnica
de chute menos
potente debido a
la insuficiente
fuerza en los
isquiotibiales

durante la fase
de contacto.

reducir el riesgo de
lesiones.

La prevalencia del

grado de
acortamiento  de
los musculos
isquiotibiales
segun el

Nivel clinico fue
en el lado
izquierdo
obteniendo un
grado Il

Esta técnica podria

ser una
intervencion

efectiva para
mitigar el

acortamiento
muscular después
de desgarros en los
isquiotibiales
Un programa de 8

semanas que
combina dos
ejercicios de

fuerza excéntrica 'y
estiramientos

pasivos mejora la
fuerza, flexibilidad
y velocidad en

futbolistas
femeninas.
La eficacia de
estos programas en

la disminucion de
lesiones y la

mejora del
rendimiento
deportivo,

El desbalance
muscular entre los
flexores y
extensores de la
rodilla esta

directamente
relacionado con la

incidencia de
lesiones en
futbolistas
amateur,

influenciado por la
calidad y tipo de
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entrenamiento que
reciben.

TORRONTEGUI- Estudio Lesion Lesiones Los jugadores  Lesiones La mayoria de las
DUARTE, M. (2020). retrospectivo isquiotibial, longitudinales, que musculares lesiones
observacional /  Prevencién contusiones, acumularon resultaron ser las  musculoesquelétic
180 jugadores lesiones lesiones mas minutos mas comunes, asen la cohorte de
ligamentosas. de seguidas por  jugadores de
entrenamient  contusiones y  fltbol élite durante
0 presentaron  lesiones tres  afios  se
menores ligamentosas. concentraron en el
indices  de miembro inferior,
lesiones. especificamente en
la  region  del
muslo.
VETRISELVAN, K.  Randomized prevenir las fortalecimient optimizar el
& KUMAR, S. S. Controlled lesiones  de 0 excéntrico entrenamiento  de
(2024) Trials los los isquiotibiales y
isquiotibiales prevenir lesiones
AL  ATTAR ET Ensayos Prevencion de  Lesion Movimientos ~ Los programasf- Rl programa '11+',
AL.(2019). controlados lesiones, isquiotibial estaticos 'y marc lograron son efectivos para
aleatorios 0 miembros dindmicos una reduccién  reducir el riesgo de
estudios inferiores para estadisticamente  lesiones en
intervencionista disminuir el el riesgo general  jugadores de
s, el uso de riesgo de delesionescomo  flthol
programas de lesiones en la tasa de
prevenciéon de lesiones de las
lesiones extremidades
inferiores.
RAMON SUAREZ ET  Futbolista con  Lesiones Desgarres, Elongacion. La mayoria de La mayoria de las
AL (2019) indice de masa  musculares. Lesiones las lesiones en lesiones  graves
corporal Miembros ligamentosas los  jugadores, durante las
promedio  de inferiores ocurrieron competencias
2457 y una durante fueron esguinces
edad media de competencias y ligamentosos en
26,5 afios, afectaron las extremidades
principalmente inferiores,
larodilla, causadas
principalmente por
sobreuso y trauma
sin contacto.
ORTUNO &  Revision Ejercicio Lesiones Uso del EIl ejercicio  El ejercicio
QUARANTOTTO(202 bibliografica nordico, isquiotibiales ejercicio nordico nérdico es
2) recurrencia de nordico en la  disminuye la efectivo, pero se
lesiones, prevencién de recurrencia y la  necesitan mas
gravedad de lesiones y en  gravedad de estudios para
lesiones programas de lesiones de confirmar su
rehabilitacion  isquiotibiales. eficacia en todos
deportiva. los aspectos.
PIMENTA ET AL. Investigacion Médulo de No aplica  Proporciona No hay El analisis
(2024) experimental cizalladura, (estudio datos sobre diferencias mecéanico no
fuerza preventivo) propiedades significativas distingue
méaxima de mecanicas entre niveles  significativamente
flexion de muscularesen  competitivos en a jugadores por
rodilla, diferentes propiedades nivel o posicién
velocidad niveles mecanicas competitiva.
promedio competitivos.  musculares.
VETRISELVAN &  Ensayo FIFA 11+, Lesiones de  Propone FIFA 11+ FIFA 11+ es
KUMAR(2024) controlado desempefio extremidades FIFA 11+ mejora efectivo para
aleatorio funcional, inferiores como significativamen  mejorar
FMS programa te el desempefio  estabilidad, fuerza
superior para funcional y  muscular y
prevencion de  reduce el riesgo  alineacion
lesiones y  de lesiones. postural,
mejora de reduciendo
movimientos lesiones.
funcionales.
SIDDLE ET AL. Estudio Rendimiento Lesiones Proporciona El programa de Los ejercicios de
(2024) experimental funcional, isquiotibiales evidencias bajo  volumen bajo volumen son
fuerza para mejora la dtiles para el
excéntrica, implementar capacidad de rendimiento  sin
velocidad programas de  cambio de riesgo  adicional
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PANAGOULIS  ET
AL.
(2020)

WILMES ET AL.
(2021)

PIETRASZEWSKI
ET AL.(2020)

BYRD ET AL.
(2023)

Estudio
experimental

Estudio
experimental

Estudio
observacional

Estudio
experimental

lineal

Velocidad,
agilidad,
fuerza,
velocidad de
disparo

Torque de los
isquiotibiales,
cinemaética
del sprint

Asimetria en
la actividad
muscular,
rendimiento
en el sprint

Fuerza de los
isquiotibiales,
mecanica del
sprint
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Lesiones de
rodilla, tobillo y
cadera

Lesiones por
distension de

isquiotibiales
Lesiones de
rodilla y
isquiotibiales

Lesiones por
distension de
isquiotibiales

ejercicios
excéntricos
de bajo
volumen en
deportes
juveniles.

Programas de
entrenamient
[0}
neuromuscula
r integrativo
para mejorar
la agilidad y
prevenir
lesiones.

Evaluacion de
la fatiga en el
sprint  como
indicador de
riesgo de
lesiones.

Enfoque en el
equilibrio
muscular
bilateral
durante el
entrenamient
0.

Comparacion
entre
entrenamient
0 de sprint y
fuerza para la
prevencién de
lesiones.

direccion, pero
no la fuerza o
velocidad.

Mejora en la
agilidad, fuerza
y velocidad de
disparo en
jugadores
adolescentes.

La fatiga
neuromuscular
reduce el torque

de los
isquiotibiales 'y
altera la

cinematica  del
sprint.

Se  detectaron
asimetrias
significativas
que afectan el
rendimiento en
el sprint.

Ambas
modalidades
mejoraron la
fuerza, pero el
entrenamiento
de sprint mejoro
mas la mecéanica
del sprint.
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por
sobreentrenamient
0.

El entrenamiento
neuromuscular

integrativo es
efectivo para
mejorar el

rendimiento y
reducir el riesgo de
lesiones.

La fatiga aumenta
el riesgo  de

lesiones por
distension de
isquiotibiales; se
recomienda

monitorear la

cinematica del
sprint.

Reducir las
asimetrias  puede
prevenir lesiones y
mejorar el
rendimiento
deportivo.

El entrenamiento
de sprint puede
ofrecer beneficios
superiores para la

prevencion de
lesiones 'y el
rendimiento.
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