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Resumen 

Introducción: El fútbol constituye una de las prácticas deportivas con mayor presencia en con-
textos formativos juveniles, sin embargo, también es una disciplina que presenta mayores por-
centajes de lesiones musculares, siendo la musculatura isquiosural una de las más afectada. Di-
chas lesiones se asocian a altos porcentajes de recurrencia, provocando pérdida de entrena-
mientos y competencias, lo que disminuye el rendimiento del futbolista juvenil. 
Objetivo: Analizar los efectos de un programa de ejercicios excéntricos en la reducción del 
riesgo de lesiones isquiosurales en jóvenes que practican fútbol. 
Metodología: La investigación formó parte de un estudio cuasi experimental de tipo pretest-
postest con dos grupos (experimental y control). Este documento presenta únicamente los re-
sultados del grupo experimental. Para la recolección de datos se aplicó el Test V-Sit and Reach, 
la prueba de Salto de Longitud Horizontal y el Test de Sprint de 30 metros. Como técnica de 
análisis de datos se utilizó la prueba de Wilcoxon para determinar la significancia de las dife-
rencias observadas entre el pre y el postest. 
Resultados: Se observaron mejoras significativas en flexibilidad (p = .025), potencia de salto (p 
= .002) y velocidad (p = .031).  
Discusión: El programa de intervención de ocho semanas mostró efectos estadísticamente sig-
nificativos en flexibilidad, potencia explosiva y velocidad, en plena concordancia con la litera-
tura científica que respalda la eficacia de los ejercicios excéntricos para mejorar el rendimiento 
y prevenir lesiones isquiosurales. 
Conclusiones: De acuerdo con los resultados obtenidos, el entrenamiento excéntrico favorece 
la mejora de las capacidades físicas, rendimiento deportivo y puede considerarse una estrategia 
eficaz para reducir la tasa de lesiones isquiosurales en futbolistas juveniles. 

Palabras clave 

Cadena muscular posterior; fuerza excéntrica; preparación física en fútbol; prevención de le-
siones musculares; rendimiento físico-deportivo. 

Abstract 

Introduction: Soccer is one of the most widely practiced sports; however, it is also a discipline 
associated with a high incidence of muscular injuries, with the hamstring musculature being 
one of the most frequently affected. These injuries are linked to high recurrence rates, leading 
to missed training sessions and competitions, which negatively impacts the performance of 
young soccer players. 
Objective: Analyzing the effects of an eccentric exercise program on reducing hamstring injury 
risk in youth soccer players 
Methodology: This research was part of a quasi-experimental pretest–posttest study design 
with two groups (experimental and control). The present paper reports only the results of the 
experimental group. Data collection included the V-Sit and Reach Test, the horizontal long jump 
test, and the 30-meter sprint test. The Wilcoxon test was used as the data analysis technique to 
determine the statistical significance of differences observed between pretest and posttest 
measurements. 
Results: Significant improvements were observed in flexibility (p = .025), jump power (p = 
.002), and sprint speed (p = .031). 
Discussion: The eight-week intervention program demonstrated statistically significant effects 
on flexibility, explosive power, and speed, in agreement with the scientific literature supporting 
the effectiveness of eccentric exercises in improving performance and preventing hamstring 
injuries. 
Conclusions: Based on the results obtained, eccentric training enhances physical capacities and 
athletic performance and may be considered an effective strategy for reducing the incidence of 
hamstring injuries in youth soccer players. 
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Introducción

El fútbol constituye una de las prácticas deportivas con mayor presencia en contextos formativos juve-
niles (Rivas-Martínez & Bailey-Moreno, 2021), no solo por su alcance social, sino por las demandas físi-
cas y coordinativas que impone a quienes lo practican (Prieto et al., 2019; Rodríguez & Aguilar, 2021). 
En etapas de desarrollo, su práctica se ha asociado con beneficios motores, sociales y formativos que 
trascienden el ámbito estrictamente deportivo (Acevedo et al., 2024). 

Dentro del conjunto de lesiones musculares asociadas a la práctica del fútbol, las que afectan a la mus-
culatura isquiosural destacan tanto por su frecuencia como por su impacto funcional. Diversos estudios 
epidemiológicos coinciden en señalar que estas lesiones se concentran principalmente en el bíceps fe-
moral y presentan elevadas tasas de recurrencia, especialmente en contextos competitivos (Espinoza & 
Valle, 2014; Woods et al., 2004). Según Maniar et al. (2022), las lesiones isquiotibiales constituyen alre-
dedor del 10% de todas las lesiones en deportes de equipo de campo, y hasta un 13% de los atletas 
pueden experimentar al menos una lesión de este tipo en un período de nueve meses, con una mayor 
frecuencia durante los partidos. Asimismo, estudios epidemiológicos de la Unión de Asociaciones Euro-
peas de Fútbol (UEFA) y la Confederación Sudamericana de Fútbol (CONMEBOL) han confirmado que 
los isquiotibiales son una de las zonas musculares más vulnerables, con tasas de recurrencia que alcan-
zan hasta un 63% (De Visser et al., 2012; Ekstrand et al., 2009; Ramírez-Lechuga & Rocandio-Martíne-
z, 2021). Por otro lado, un estudio longitudinal de la UEFA Elite Club Injury Study (período 2001/02–
2021/22) evidenció un aumento claro de las lesiones isquiosurales en el fútbol profesional masculino: 
las lesiones isquiosurales pasaron de manifestar aproximadamente 12% de todas las lesiones en las pri-
meras temporadas a 24% en las más recientes, y durante el ciclo estudiado representaron cerca del 19% 
del total de lesiones documentadas (Ekstrand et al., 2022). 

La evidencia procedente del fútbol profesional de alto rendimiento muestra una evolución preocupante 
en la incidencia de las lesiones isquiosurales. Informes longitudinales recientes indican no solo un au-
mento en su proporción relativa dentro del total de lesiones, sino también una mayor severidad, refle-
jada en periodos prolongados de ausencia deportiva. Esto se relaciona con calendarios con períodos 
cortos de preparación, cansancio muscular e incremento de sprints (Page et al., 2023; Ekstrand et al., 
2022). 

La alta susceptibilidad en estos músculos se debe por su papel en fases de máxima exigencia durante la 
carrera y el sprint, particularmente en la transición de contracción concéntrica a excéntrica (De Hoyo et 
al., 2013). Además, existen diversos factores que inciden en la prevalencia de este tipo de lesiones, como 
la edad, la fatiga, la insuficiente fuerza excéntrica, la carga de entrenamientos, la disminución de la fle-
xibilidad y la ausencia de un calentamiento adecuado, lo que lleva a un aumento significativo en el riesgo 
de lesión (Goldman & Jones, 2011; Ricciardi, 2021). 

Entre las estrategias preventivas más estudiadas, el entrenamiento excéntrico ha mostrado una capaci-
dad particular para inducir adaptaciones musculares relevantes en la musculatura isquiosural (Rico-
González & Morales-Hernández, 2021), ya que mejoran la fuerza, flexibilidad y control neuromuscular, 
reduciendo hasta en un 65% la incidencia de distensiones musculares (Bourne et al., 2018; Buckthorpe 
et al., 2018). El curl nórdico se ha posicionado como el ejercicio más investigado, aunque se recomienda 
complementarlo con otras variantes como peso muerto rumano, hip thrust o ejercicios deslizantes (Chu 
& Rho, 2016; Nunes et al., 2024). Estas adaptaciones se relacionan con mejoras en la producción de 
fuerza durante fases de alargamiento muscular, aspecto clave en acciones propias del fútbol como el 
sprint y los cambios de dirección (Cancino et al., 2025; Paredes & Potosí, 2023), además de inducir a los 
deportistas, mediante una distribución progresiva de ejercicios, a adaptarse a programas de interven-
ción de entrenamiento con sobrecarga excéntrica (Rico-González & Morales-Hernández, 2021). 

A pesar de que existe evidencia científica de estudios que hablan sobre los beneficios que tienen los 
programas de ejercicios excéntricos para la prevención de lesiones isquiosurales en futbolistas 
(Tumiñá-Ospina et al., 2022), son muy pocos los proyectos que trabajan con muestras en poblaciones 
juveniles. Resulta fundamental considerar que durante esta etapa los deportistas atraviesan cambios 
físicos, de desarrollo y hormonales que los hacen más vulnerables a este tipo de lesiones (SEMA, 2021). 
Asimismo, la implementación de este tipo de ejercicios no solo contribuye a la prevención de lesiones, 
sino que también favorece la mejora del rendimiento en el campo de juego (Álvarez-Ponce et al., 2019). 
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Por ello el propósito de este estudio es analizar los efectos de un programa de intervención de ejercicios 
excéntricos para la disminución del riesgo de lesiones isquiosurales en los futbolistas juveniles.  

 

Método 

Este trabajo es parte de un estudio planteado bajo un enfoque de tipo cuantitativo con un diseño cuasi 
experimental de tipo pretest-postest con dos grupos: uno experimental y uno control (Hernández-Sam-
pieri et al., 2018). Se desarrolló para medir los efectos de un programa de ejercicios excéntricos con el 
propósito de identificar mejoras en las capacidades físicas de jóvenes futbolistas con el objetivo de dis-
minuir el riesgo de lesiones isquiosurales. En el presente documento se reportan los procedimientos y 
hallazgos obtenidos en el grupo experimental participante con el propósito de analizar los cambios per-
cibidos en las variables dependientes de flexibilidad, potencia de salto y velocidad, y con ello establecer 
una línea de referencia. Los resultados del grupo control se describirán en una publicación complemen-
taria.  

Participantes 

La muestra del estudio estuvo compuesta por 12 jóvenes masculinos entre las edades de 13 a 17 años, 
practicantes de fútbol y pertenecientes a un equipo en la región Noroeste de México en el estado de 
Sinaloa. Se empleó una selección mediante un muestreo no probabilístico por conveniencia, siguiendo 
rigurosamente los criterios establecidos para garantizar la idoneidad de la muestra.  

Para ser considerados en la investigación, los participantes debían cumplir con criterios de inclusión 
como el ser integrante del equipo antes del inicio de la intervención, así como contar con el consenti-
miento informado y firmado de su tutor legal y el asentimiento escrito del propio futbolista. No se con-
sideró la trayectoria en la disciplina de los participantes. Para este estudio se excluyó a los jugadores 
que presentaron historial de lesión previa en la musculatura isquiosural en los dos meses anteriores al 
inicio de la investigación y también a aquellos futbolistas que se unieron al equipo participante después 
del inicio de las pruebas. Finalmente, se estableció como criterio de eliminación los incidentes de lesio-
nes musculoesqueléticas durante el desarrollo de la investigación que impidiera al participante conti-
nuar con el protocolo de intervención.  

Procedimiento 

La investigación se llevó a cabo exclusivamente en el campo de entrenamiento del equipo participante 
de este estudio. Se aseguró contar con los permisos necesarios de los responsables del club, así como 
los consentimientos por parte de los padres o tutores. Mediante una reunión informativa con los direc-
tivos, padres de familia y participantes, se les notificó sobre el propósito de la intervención y sus bene-
ficios, garantizando la seguridad de los jóvenes futbolistas. 

Una vez obtenido el consentimiento informado de todos los participantes, se realizaron las mediciones 
de peso corporal (kg) y talla (cm) de cada deportista, utilizando una báscula digital y un estadímetro. 
Adicionalmente, se registró la edad de los participantes mediante un cuestionario, con el propósito de 
ingresar la información en las aplicaciones digitales implementadas. Posteriormente se aplicaron las 
pruebas de pretest en dicha sede y se dio inicio a la implementación del programa de intervención que 
tuvo una duración de ocho semanas. El presente estudio tuvo como propósito evaluar un programa de 
intervención basado en ejercicios excéntricos orientados al fortalecimiento de la musculatura isquiosu-
ral, con el fin de analizar su posible efecto en la reducción del riesgo de lesiones en dicho grupo muscular. 
Las lesiones isquiosurales se encuentran entre las más frecuentes en jóvenes futbolistas, destacándose 
la distensión muscular, los calambres y los desgarres parciales y totales (De Visser et al., 2012; Ekstrand 
et al., 2009; Espinoza & Valle, 2014; Pérez, 2018; Woods et al., 2004). Los ejercicios con que se trabajó 
durante la intervención fueron el peso muerto rumano, femoral deslizante, cinturón ruso, curl nórdico, 
ejercicios excéntricos de isquiosurales con TRX y Hip thrust. 

Las sesiones de intervención se realizaron los días lunes, martes y jueves durante un período de ocho 
semanas. En cada sesión se ejecutaron ejercicios sin peso integrado, programados con el propósito de 
evaluar los efectos de los ejercicios excéntricos en la reducción del riesgo de lesiones isquiosurales en 
futbolistas juveniles. Las planificaciones de las cargas de trabajo se establecieron de manera semanal, 
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con un esquema progresivo de volúmenes (Tabla 1). Se incluyeron semanas de volumen alto, determi-
nadas por un mayor número de repeticiones manteniendo el total de series; semanas de volumen medio, 
en las que se redujo la carga mediante la disminución del número de repeticiones, respetando la misma 
cantidad de series; y semanas de volumen bajo, en las que la carga se ajustó reduciendo una serie por 
ejercicio, pero manteniendo el número de repeticiones correspondiente al volumen medio. 

Al concluir la intervención, se aplicaron nuevamente todas las pruebas para el postest considerando las 
mismas condiciones estandarizadas del espacio de entrenamiento y tomando la mejor marca de dos 
aplicaciones hechas a cada participante. 

 

Tabla 1. Cargas de trabajo por semana. 
Semana Día Volumen Ejercicio Serie/repeticiones 

1 

Lunes Alto 
Nórdico 3/8 

Peso muerto 4/12 

Martes Alto 
Femoral deslizante 3/6 

TRX 4/16 

Jueves Alto 
Cinturón ruso 3/8 

Hip thrust 4/12 

2 

Lunes Alto 
Nórdico 3/8 

Peso muerto 4/12 

Martes Alto 
Femoral deslizante 3/6 

TRX 4/16 

Jueves Alto 
Cinturón ruso 3/8 

Hip thrust 4/12 

3 

Lunes Alto 
Nórdico 3/8 

Peso muerto 4/12 

Martes Alto 
Femoral deslizante 3/6 

TRX 4/16 

Jueves Alto 
Cinturón ruso 3/8 

Hip thrust 4/12 

4 

Lunes Medio 
Nórdico 3/6 

Peso muerto 4/8 

Martes Medio 
Femoral deslizante 3/4 

TRX 4/10 

Jueves Medio 
Cinturón ruso 3/8 

Hip thrust 4/10 

5 

Lunes Medio 
Nórdico 3/6 

Peso muerto 4/8 

Martes Medio 
Femoral deslizante 3/4 

TRX 4/10 

Jueves Medio 
Cinturón ruso 3/8 

Hip thrust 4/10 

6 

Lunes Medio 
Nórdico 3/6 

Peso muerto 4/8 

Martes Medio 
Femoral deslizante 3/4 

TRX 4/10 

Jueves Medio 
Cinturón ruso 3/8 

Hip thrust 4/10 

7 

Lunes Bajo 
Nórdico 2/6 

Peso muerto 3/8 

Martes Bajo 
Femoral deslizante 3/4 

TRX 3/10 

Jueves Bajo 
Cinturón ruso 2/8 

Hip thrust 3/10 

8 

Lunes Bajo 
Nórdico 2/6 

Peso muerto 3/8 

Martes Bajo 
Femoral deslizante 3/4 

TRX 3/10 

Jueves Bajo 
Cinturón ruso 2/8 

Hip thrust 3/10 
Fuente: Elaboración propia. 

  

Instrumentos 

Para la recolección de datos, se aplicaron tres pruebas de campo validadas que miden la flexibilidad, la 
potencia de salto y la velocidad. Para la evaluación de la flexibilidad de la musculatura posterior, se em-
pleó la prueba V-Sit and Reach. Cada participante se colocó en posición sedente, con las extremidades 
inferiores extendidas y los pies apoyados en el cajón de medición. A partir de esta posición, se solicitó 
realizar una flexión de tronco hacia el frente, manteniendo las rodillas extendidas, con el objetivo de 
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alcanzar la mayor distancia posible con ambas manos. El mejor intento fue registrado para su posterior 
análisis. Estudios evidencian un coeficiente de correlación intraclase (ICC) de 0.90 en jóvenes futbolistas 
de 17 a 19 años de edad, y hasta de 0.99 en adolescentes de 13 a 15 años (Tsiakaras et al., 2025). 

Para determinar la potencia de salto, se utilizó la prueba de Salto de Longitud Horizontal, una prueba 
con una fiabilidad documentada de 0.96 para la fuerza explosiva (Markovic et al., 2004; Thomas et al., 
2020). El procedimiento se llevó a cabo sobre una superficie plana y antideslizante. El ejecutante per-
maneció parado, con los pies ligeramente separados y las puntas detrás de la línea de salida. Para el 
salto, los futbolistas tomaron impulso flexionando las rodillas y balanceando los brazos hacia adelante. 
Al aterrizar, los participantes debían mantener el equilibrio sin mover los pies. Se midió la distancia en 
centímetros desde la línea de salida hasta el punto de contacto más cercano de los talones. Se registraron 
dos intentos, tomando en cuenta la mejor marca después de un descanso de al menos 45 segundos entre 
cada uno. Para el registro de marca se empleó la aplicación My Jump 3 (Balsalobre-Fernández et al., 
2015) brindando resultados más precisos a través de un video análisis. 

Finalmente se empleó el Test de Sprint de 30 Metros (Castagna et al., 2018; Manouras et al., 2023) cuyo 
objetivo fue evaluar la velocidad de reacción y la velocidad cíclica máxima en los futbolistas. Para ello, 
se midió el tiempo que tardaban en recorrer una distancia de 30 metros. Se eligió este trayecto para 
reflejar con mayor precisión las distancias de sprint comunes en el fútbol (Santander et al., 2020). La 
prueba cuenta con una fiabilidad que oscila entre 0.85 y 0.97 en jóvenes masculinos (Ferguson et al., 
2024). El procedimiento consistió en situar al participante en una posición de salida alta detrás de la 
línea de partida. A la señal del evaluador, el futbolista debía correr a máxima velocidad hasta cruzar la 
línea de llegada. Para cronometrar el tiempo se utilizó la aplicación My Sprint (Romero-Franco et al., 
2017), aplicación que brinda resultados más precisos a través de un video análisis. La prueba se realizó 
en un terreno liso y plano, delimitado por dos líneas de tiza. 

Análisis de datos 

Una vez recolectados los datos del pretest y postest, se procedió a su procesamiento y análisis estadís-
tico. Todos los datos cuantitativos se ingresaron en una base de datos digital para su limpieza, organi-
zación y posterior análisis. 

Se empleó el software estadístico SPSS para el análisis de los datos. Inicialmente, se aplicó estadística 
descriptiva para resumir y caracterizar la muestra y las variables de estudio. Esto incluye el cálculo de 
medidas de tendencia central (media, moda) y de dispersión (desviación estándar), lo que permitió des-
cribir el rendimiento de los participantes en cada una de las pruebas aplicadas (Hernández-Sampieri et 
al., 2018). 

Para evaluar la efectividad del programa de intervención, se empleó estadística inferencial. Se utilizó la 
prueba no paramétrica de rangos con signo Wilcoxon con un nivel de significancia de p=0.025 (Flexibi-
lidad), p=0.022 (Salto) y p=0.031 (Velocidad). Este análisis permitió comparar los resultados del pretest 
y postest de la misma muestra de 12 jugadores para determinar si existen diferencias estadísticamente 
significativas en el riesgo de lesiones isquiosurales después de la intervención (Gravetter & Forzano, 
2018). 

Consideraciones éticas 

La presente investigación se desarrolló en apego a los principios éticos de la Declaración de Helsinki 
(World Medical Association, 2013). Se consideraron los lineamientos específicos aplicables a los estu-
dios en medicina deportiva y ciencias del ejercicio (Guelmami et al., 2024), apegado a la normativa vi-
gente en México en materia de Investigación para la Salud, conforme a lo dispuesto en la Ley General de 
Salud y sus reglamentos correspondientes (Diario Oficial de la Federación, 2014). 

Previamente el protocolo de investigación de este estudio fue sometido a evaluación y autorización por 
parte del Comité de Bioética de la Universidad Autónoma de Occidente obteniendo un dictamen favora-
ble (Folio: CM-UAdeO 19.09/2025). 

Durante la intervención se mantuvo una supervisión constante por parte de facilitadores y responsables 
del estudio para determinar la intensidad de las actividades o interrumpir la participación de jóvenes 
futbolistas si fuera necesario, garantizando en todo momento su seguridad y bienestar.  
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Resultados 

Los resultados de los datos antropométricos y demográficos de la muestra del estudio, compuesta por 
12 futbolistas juveniles masculinos, arrojan los siguientes datos: el promedio de edad de los jóvenes 
participantes fue de 14.83 años (DE = 1.403), una talla promedio de 170.42 cm (DE = 7.856) y un peso 
promedio de 60.31 kg (DE = 8.286). Todos los participantes completaron el programa de intervención 
en su totalidad (Tabla 2). 

 

Tabla 2. Datos Antropométricos  
 N Rango Mínimo Máximo Media Desviación 

Edad (años) 12 4 13 17 14.83 1.403 
Talla (cm) 12 32 158 190 170.42 7.856 
Peso (kg) 12 25.70 44.30 70.00 60.31 8.286 

Fuente: Elaboración propia. 

 

En la Tabla 3 se presentan los estadísticos descriptivos correspondientes a las pruebas físicas aplicadas 
en el pretest y postest. En términos generales, se observaron mejoras en los valores medios tras la in-
tervención. La prueba V-Sit and Reach mostró un incremento promedio de 2.16 cm (de 30.67 ± 2.97 cm 
a 32.83 ± 2.17 cm), reflejando una mayor flexibilidad. En el Salto Horizontal, la media aumentó en 14.33 
cm (de 187.17 ± 17.94 cm a 201.50 ± 17.14 cm), lo que evidencia una mejora en la potencia de miembros 
inferiores. Por su parte, en el Sprint de 30 metros, el tiempo medio se redujo en 0.17 segundos (de 4.87 
± 0.40 s a 4.70 ± 0.36 s), indicando un incremento en la velocidad de desplazamiento. 

 

Tabla 3. Estadísticos Descriptivos de las Pruebas Físicas (Pretest y Postest) 

Prueba Media 
Desviación 
Estándar 

Diferencias Pre-Post 

V-Sit and Reach (cm)    
Pretest 30.67 2.97 2.16 
Postest 32.83 2.17  

Salto Horizontal (cm)    
Pretest 187.17 17.94 14.33 
Postest 201.50 17.14  

Sprint de 30m (s)    
Pretest 4.87 0.40 -0.17 
Postest 4.70 0.36  

Fuente: Elaboración propia. 

 

La tabla 4 muestra los resultados de la prueba no paramétrica de Wilcoxon para determinar la signifi-
cancia de las diferencias observadas entre el pretest y el postest en cada una de las variables. Los resul-
tados revelan que el programa de intervención tuvo un efecto estadísticamente significativo en las tres 
variables evaluadas. Se encontró en la prueba V-Sit and Reach una diferencia significativa entre las me-
diciones de flexibilidad del pretest y postest, mostrando un nivel de significancia de p= .025. Con relación 
a la Potencia Explosiva se identificó una diferencia altamente significativa en el rendimiento del Salto 
Horizontal, p=.002. Este hallazgo demuestra que la intervención es efectiva para aumentar la potencia 
explosiva del tren inferior de los futbolistas. La prueba de salto muestra una diferencia estadísticamente 
significativa con un resultado de p=.002 donde hubo una mejora clara entre el pre y el postest. Final-
mente, se encontró una diferencia estadísticamente significativa en el tiempo del sprint de p=.031. La 
reducción en el tiempo durante el recorrido de 30 metros sugiere que el programa también contribuyó 
a mejorar la velocidad de los jugadores. 

Los hallazgos de este estudio proporcionan evidencia sólida de que el programa de ejercicios excéntri-
cos fue efectivo para mejorar la flexibilidad, la potencia y la velocidad de los futbolistas juveniles, lo que 
potencialmente contribuye a reducir el riesgo de lesiones isquiosurales (Bourne et al., 2017; Pérez, 
2018). 
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Tabla 4. Resultados de la prueba de los rangos con signo de Wilcoxon (N = 12) 
Estadísticos de prueba 

 
Flexibilidad Final - Flexibilidad 

Inicial 
Salto Final - Salto Inicial Velocidad Final - Velocidad Inicial 

Z -2.237b -3.066b -2.159c 
p .025* .002* .031* 

Nota. * indica diferencia estadísticamente significativa (p < .05). 
Fuente: Elaboración propia 

 

Discusión 

El propósito principal de esta investigación fue analizar los efectos de un programa de intervención de 
ejercicios excéntricos para la disminución del riesgo de lesiones isquiosurales en los futbolistas juveni-
les. Los hallazgos obtenidos indican que la implementación de un programa excéntrico de ocho semanas 
se asocia con mejoras significativas en variables físicas clave para el rendimiento en futbolistas juveni-
les. Estos cambios sugieren adaptaciones funcionales relevantes en la musculatura implicada en accio-
nes explosivas y de alta velocidad. Estos hallazgos están en plena concordancia con la literatura cientí-
fica, que consistentemente respalda la eficacia de los ejercicios excéntricos para mejorar el rendimiento 
y prevenir lesiones en la musculatura isquiosural (Bourne et al., 2017; Ekstrand et al., 2009). 

La mejora significativa en la flexibilidad, medida con el Test V-Sit and Reach, es un resultado clave de 
este estudio. Este hallazgo coincide con la evidencia que demuestra que los ejercicios excéntricos son 
una estrategia efectiva para mejorar la flexibilidad de la cadena muscular posterior (Álvarez-Ponce et 
al., 2019; Hosseini et al., 2025; Liang et al., 2023). El aumento en la longitud funcional de los isquiosura-
les es crucial para el rendimiento deportivo, ya que una musculatura flexible permite una mayor ampli-
tud de movimiento en acciones de sprint y reduce la tensión pasiva, lo que consecuentemente disminuye 
el riesgo de distensiones y desgarros musculares (2021; De Visser et al., 2012; Pérez, 2018). La capaci-
dad de tolerar mayores niveles de estrés durante la fase de alargamiento muscular es una adaptación 
fundamental de este tipo de entrenamiento (Pérez, 2018). 

Asimismo, la mejora observada en la potencia explosiva, evaluada con el Salto Horizontal, también es un 
resultado relevante. La literatura ha demostrado que el entrenamiento excéntrico es una herramienta 
valiosa para optimizar la fuerza muscular, lo cual se traduce en una mayor capacidad de producir po-
tencia (Adıgüzel et al., 2024; Ansari et al., 2023; Raya-González et al., 2020). Los ejercicios excéntricos, 
al fortalecer la musculatura del tren inferior, mejoran la fase de amortiguación y propulsión del ciclo de 
estiramiento-acortamiento, lo que es esencial para movimientos explosivos como el salto y el sprint (Hui 
et al., 1999; De Hoyo et al., 2015). Esta mejora en la capacidad de generar y absorber fuerza contribuye 
directamente al rendimiento deportivo en el fútbol así mismo ayuda a disminuir el riesgo de lesiones en 
los músculos del tren inferior (Angulo-Gómez et al., 2022; Avila-Quintero et al., 2024). 

En este sentido Ortíz et al. (2021), compararon 4 protocolos para isquiosurales/cuádriceps (concén-
trico, excéntrico, combinado concéntrico-excéntrico e isométrico) durante 12 días donde hubo mejoras 
significativas en salto horizontal pre vs post en el total de participantes; el grupo combinado tendió a 
mejores resultados globales, aunque sin diferencias claras entre grupos para horizontal.  

A diferencia de algunos estudios que sugieren una menor influencia de estos programas en la velocidad 
(Gual et al., 2019), esta investigación mostró una mejora estadísticamente significativa en el Test de 
Sprint de 30 metros. El fortalecimiento excéntrico mejora la capacidad del músculo para generar fuerza 
durante el alargamiento (Brughelli et al., 2008; Douglas et al., 2017), lo que se traduce en una mejor 
capacidad de sprint y, por lo tanto, en un rendimiento más óptimo en el campo de juego. La revisión 
sistemática de Bourne et al. (2017), valida que los programas de ejercicios excéntricos, en particular el 
curl nórdico de isquiosurales, tienen un impacto significativo en la reducción de las tasas de lesiones en 
esta zona muscular. Este resultado refuerza la idea de que un programa de entrenamiento excéntrico 
bien diseñado puede tener un impacto positivo en la velocidad, una de las cualidades físicas más impor-
tantes en el fútbol actual. 

Contribuciones científicas previas evidencian que los programas excéntricos disminuyen el riesgo de 
lesiones en el fútbol en períodos similares a las de este estudio (Guerra et al., 2019; Hosseini et al., 2025) 
confirmando que los ejercicios nórdicos presentan relevancia en la mejora de las capacidades físicas de 
los atletas. 
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Conclusiones 

El presente estudio demuestra que un programa de entrenamiento excéntrico de ocho semanas genera 
mejoras significativas en la flexibilidad, potencia de salto y velocidad en futbolistas juveniles, lo cual 
puede asociarse con una menor predisposición a sufrir lesiones en la musculatura isquiosural. Estos 
hallazgos respaldan la implementación de rutinas excéntricas como estrategia preventiva en contextos 
de entrenamiento juvenil. 

La inclusión sistemática de ejercicios como el curl nórdico, peso muerto rumano, hip thrust y deslizantes 
femorales podría fortalecer el acondicionamiento físico y disminuir la recurrencia de lesiones en el fút-
bol formativo. Para futuras investigaciones, se recomienda abordar algunas limitaciones identificadas 
en este estudio con el fin de fortalecer la validez y la generalización de los hallazgos, como aumentar el 
tamaño de la muestra para potenciar la estadística y la representatividad de los resultados, permitiendo 
una mayor generalización a la población de futbolistas juveniles. Por otro lado, se recomienda contar 
con equipamiento de entrenamiento estandarizado y validado para la realización de los ejercicios, así 
como incluir peso a las cargas de entrenamiento y con ello mejorar los resultados de las capacidades 
físicas. Finalmente, es recomendable explorar otras variables como el análisis del impacto que tienen 
los ejercicios excéntricos en el rendimiento físico y su relación con la reducción de lesiones, conside-
rando la alimentación, calidad de sueño, entre otras. 
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