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RESUMEN

Las lesiones de rodilla en el fitbol amateurs representan una importante preocupacion a nivel
mundial, particularmente en Perd debido a la falta de preparacion fisica y programas
preventivos, destacandose la importancia del fortalecimiento de grupos musculares
especificos para reducir la incidencia de lesiones y mejorar la estabilidad articular. El
objetivo de esta investigacion fue determinar el efecto del fortalecimiento del gliteo medio
en la estabilidad de rodilla en futbolistas amateurs, Lima - 2025. El estudio fue
preexperimental y la muestra estuvo conformada por 56 futbolistas amateurs. La estabilidad
de rodilla fue evaluada mediante el test Y-Balance. Ademas, de que los participantes fueron
sometidos a un programa de fortalecimiento supervisado de 8 semanas. Los resultados del
pretest indicaron una estabilidad baja del 39.3%, estabilidad media del 26.8% y estabilidad
alta en 33.9%. Posterior a la intervencion, los resultados del post test fueron los siguientes:
estabilidad baja en el 17.9% de los participantes, estabilidad media en el 33.9% y estabilidad
alta en el 46.4 %; obteniendo un p valor estadisticamente significativo (p<0.001).
Concluyendo que el fortalecimiento del gliteo medio mejora significativamente la

estabilidad de rodilla en futbolistas amateurs.

Palabras clave: rodilla, inestabilidad de la articulacion, fuerza muscular, salud y

bienestar (ODS 3).



ABSTRACT

Knee injuries in amateur football represent a major concern worldwide, particularly in Peru,
due to the lack of physical preparation and preventive programs. This highlights the
importance of strengthening specific muscle groups to reduce the incidence of injuries and
improve joint stability. The objective of this research was to determine the effect of gluteus
medius strengthening on knee stability in amateur football players, Lima — 2025. The study
was pre-experimental, and the sample consisted of 56 amateur football players. Knee
stability was assessed using the Y-Balance Test. Additionally, participants underwent an 8-
week supervised strengthening program. Pre-test results indicated low stability of 39.3%,
medium stability of 26.8%, and high stability of 33.9%. After the intervention, post-test
results were as follows: low stability in 17.9% of participants, medium stability in 33.9%,
and high stability in 46.4%, obtaining a statistically significant p-value (p < 0.001). It is
concluded that gluteus medius strengthening significantly improves knee stability in amateur

football players.

Keywords: knee, joint instability, muscle strength, health and well-being (SDG 3).



L INTRODUCCION

Las lesiones rodillas en el ambito deportivo especificamente en el futbol, representan
una gran preocupacion a nivel mundial, debido a que mas de 250 millones de personas son
jugadores de futbol, dentro de los cuales la gran mayoria pertenecen al ambito amateur (1).
Pese a que el futbol contribuye a muchos beneficios; las lesiones musculoesqueléticas en
especial las que comprometen la rodilla representan una importante problematica dentro

de este entorno (2).

Las lesiones de rodilla como, la rotura del ligamento cruzado anterior, esguinces y
lesiones meniscales suelen afectar a esta poblacion, produciendo largos periodos de
inactividad fisica, ademés de secuelas funcionales a largo plazo (3); afectando el
rendimiento deportivo, disminucion de la fuerza muscular e implicaciones a largo plazo

como la osteoartritis temprana y otras condiciones degenerativas (4,5).

Estudios indican que aproximadamente el 17% de todas las lesiones en futbolistas
profesionales afectan la articulacion de la rodilla, cifra que se presume similar en amateurs
debido a factores como la falta de preparacion fisica, deficiente supervision técnica y una

limitada disponibilidad de recursos para la prevencion y tratamiento (6,7,8).

Debido a esta problematica, organizaciones deportivas promueven estrategias
preventivas para contrarrestar estas lesiones; sin embargo, en el futbol amateur sigue siendo
escasa (9). Una de estas medidas es el programa de entrenamiento neuromuscular y de
fortalecimiento de cadera desarrollado por FIFA 11+, el cual ha demostrado la reduccion

de las lesiones de rodilla (10).

Un estudio realizado en Perti revel6 que el 81,5% de estos jugadores reportaron dolor

de rodilla, siendo las lesiones previas y la ausencia de calentamiento factores significativos.
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Investigaciones locales demostraron que una proporcion considerable de futbolistas
amateurs sufre lesiones en la rodilla, afectando su desempefio deportivo; debido a la carencia
de programas de fortalecimiento y educacion preventiva; lo que agrava esta problematica
incrementando el riesgo de lesiones y complicaciones a largo plazo (11,12).

Bajo esta perspectiva el fortalecimiento del gliteo medio desempeia un papel crucial
en la estabilizacion de la pelvis y la alineacion adecuada de la extremidad inferior durante
actividades dindmicas como correr y cambiar de direccion (13). Su debilidad o un déficit en
su activacion esta asociada a un valgo dinamico de rodilla que puede conducir a una
inestabilidad, aumentando el riesgo de lesiones como esguinces, desgarros y sindrome
patelofemoral (14,15).

A pesar de la evidencia que respalda la importancia del gluteo medio en la prevencion
de lesiones, existe una escasez de estudios enfocados en programas de fortalecimiento en
futbolistas amateurs peruanos; su implementacion podria no solo, disminuir la incidencia de
lesiones, sino también mejorar el rendimiento deportivo (16,17,18).

Por ejemplo, Hewett et al., analizaron la relacion entre la fuerza del gliteo medio y la
estabilidad de la rodilla en 50 atletas, obtuvieron una mejora del 25% en la estabilidad de la
rodilla y una reduccion del 30% en lesiones relacionadas (22). Por otro lado, Powers et al.,
investigaron como el gliteo medio influye en el control de la rotacion femoral durante
actividades deportivas en 30 futbolistas. Los resultados mostraron que una mayor activacion
del gliteo medio estaba asociada con una reduccidn significativa en la rotacion femoral
excesiva disminuyendo el estrés en la rodilla (23). Estos estudios concuerdan con Souza et
al., que investigaron a 40 futbolista y concluyeron que una mayor activacion del glateo
medio reducia la tension en el ligamento cruzado anterior (LCA), disminuyendo el riesgo de

lesiones. (24).
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Otra investigacion como la de Butler et al., encontraron como resultado que los
jugadores que se encontraban por debajo del 89,6 % en la prueba SEBT, tuvieron 3,5 veces
mas probabilidades de sufrir una lesion (25). Y Mendoza et al., obtuvieron resultados
mostrando una correlacion positiva entre la fuerza del gluteo medio y la estabilidad de la
rodilla (28), mientras Lopez et al., refiere que sus resultados mostraron que el 80% mejord
significativamente en estabilidad de rodilla y redujo el dolor (31).

Por todo lo mencionado anteriormente el presente estudio tuvo como objetivo general
determinar el efecto del fortalecimiento del gliteo medio en la estabilidad de rodilla en

futbolistas amateurs, Lima — 2025.
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II. METODOLOGIA

Esta investigacion es de tipo aplicada, ya que estuvo orientado a resolver

problemas especificos y generar soluciones practicas basadas en los datos obtenidos (33).

Su diseno de investigacion fue Preexperimental ya que en esta se aplica una
intervencion o tratamiento a un grupo de sujetos sin contar con un grupo de control adecuado
para hacer las comparaciones. Se utiliza para observar si hay cambios después de aplicar la
intervencion, pero tiene limitaciones porque no permite establecer relaciones causales con

certeza (33).

La poblacion estuvo compuesta por 56 futbolistas amateurs. La muestra fue censal
porque se utilizé toda la poblacion. Tamayo sugiere llamarla muestra censal, puesto que
recoge en su totalidad del personal adscrito al estudio (34). La seleccion de los participantes
fue de acuerdo con los criterios de seleccion.

Criterios de inclusion:

- Futbolistas amateurs mayores de 18 afios
- Futbolistas amateurs que firmen el consentimiento informado
- Futbolistas amateurs se sexo masculino.

- Futbolistas amateurs que completen las evaluaciones.

Criterios de exclusion:

- Se excluirdn futbolistas con antecedentes de fracturas, esguinces graves,
roturas ligamentosas o cirugias en rodilla, cadera o tobillo, ya que estas

condiciones podrian alterar la estabilidad articular.
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No participaran jugadores que presenten dolor, inflamacion o signos de lesion
en la evaluacion inicial, para evitar que estos factores interfieran con los
efectos del fortalecimiento del gliteo medio.

Se excluiran aquellos futbolistas que estén realizando entrenamientos
especificos para el gliteo medio o programas de rehabilitacion que puedan
modificar los resultados del estudio.

No seran incluidos jugadores con enfermedades neuromusculares,

alteraciones vestibulares o afecciones cronicas que puedan comprometer el

equilibrio y la estabilidad de la rodilla

Variables y operacionalizacion

Variable independiente (intervencion): fortalecimiento del gliteo medio

Variable dependiente: estabilidad de rodilla

Variable interviniente: edad, IMC

Escala de Lgeelen Instrument
Variables Dimensiones Indicadores . os valorativa
medicion 0
e Numero de
Variable sesiones
independiente: o Cantidad de , Eficaz
Fortalecimiento |  ~~~~ ejercicios Ordinal | |
del gltiteo medio realizados No eficaz
e Numero de
series
. Baja: <89.6%
q Var:ia.ble Alcance longitud pierna
ependiente: . :
Estabilidad de Estabilidad anterlor,. Ordinal Media: 89.6- |Test Y-Balance
: posteromedial y 949,
rodilla posterolateral ’
Alta: >94%
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Control postural

Alcance anterior
posteromedial y
posterolateral

Ordinal

Baja: <89.6%
longitud pierna

Media: 89.6-
94%

Alta: >94%

Variable
interviniente:
Caracteristicas
Sociodemogra

ficas

Edad

Afios cumplidos

De razéon

18 a 35 anos

IMC

Peso/Talla?
(kg/m?)

De razéon

e Bajo peso
<18.5
e Peso normal
18.5-249
e Sobrepeso
25-29.9
e Obesidad
>30
e Gradol
30 -34.9
e Grado Il
35-39.9
e Grado III
>40

Ficha de
Recoleccion de
Datos

Procedimientos

En primera instancia se pidio el permiso a la institucion donde se realizaria la

investigacion, una vez dado la aprobacion, se procedié a hablar con los deportistas

explicar el procedimiento y se le dio a firmar el consentimiento informado para la

realizacion del estudio. La técnica empleada fue la observacion, utilizando el test Y-

Balance tanto para las evaluaciones iniciales como finales. Se implementd un

programa de fortalecimiento de 8 semanas realizado bajo supervision especializada.

Al finalizar la intervencion, se repitieron las pruebas iniciales para comparar los

resultados obtenidos. La participacion en el estudio requiridé aproximadamente tres

sesiones semanales de 45 minutos cada una (Anexo 4).
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Descripcion de instrumentos

- Datos sociodemograficos: Edad, tiempo de futbolista, peso, talla, IMC, lesiones
previas.

- Test Y-Balance: El Test Y-Balance es una prueba funcional que evalua la
estabilidad dindmica y el control postural de los miembros inferiores. Se realiza
colocando al participante sobre una pierna en una plataforma central, mientras
con la otra pierna debe alcanzar la mayor distancia posible en tres direcciones:
anterior, posteromedial y posterolateral. La prueba mide la capacidad del sistema
neuromuscular para mantener el equilibrio y detectar posibles asimetrias entre
ambas piernas, lo que es clave en la prevencion de lesiones. En futbolistas, esta
evaluacion es fundamental para identificar deficiencias en la estabilidad de la
rodilla y desarrollar estrategias de fortalecimiento y prevencion (35,36)

El Test Y-Balance, es una herramienta ampliamente utilizada para evaluar el
equilibrio dindmico, la estabilidad y el control neuromuscular. Ha demostrado
una alta confiabilidad, con valores de coeficiente de correlacion intraclase (ICC)
que oscilan entre 0.80 y 0.99 para la confiabilidad intra-observador y entre 0.85
y 0.95 para la inter-observador. Ademas, presenta una validez concurrente
moderada a alta al compararse con otras pruebas de equilibrio, como el Star
Excursion Balance Test (SEBT), con coeficientes de correlacion superiores a
0.70. También ha mostrado validez predictiva para identificar el riesgo de
lesiones en atletas, lo que lo convierte en una herramienta util tanto en el ambito

clinico como deportivo (35,37).

Para el plan de procesamiento de datos, se cre6 una base de datos con el fin de reunir
los resultados necesarios para llevar a cabo un analisis adecuado. El procesamiento

y andlisis de los datos se llevaron a cabo utilizando el Software Estadistico IBM
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SPSS Statistics Version 27. La evaluacion de los datos se realizd a través de
estadisticas descriptivas e inferenciales, lo que permitié6 comparar los resultados

iniciales con los finales y ejecutar la prueba de hipotesis.

Aspectos éticos

Para la realizacion de este estudio, se solicitd la autorizacion de los clubes de futbol
y se obtuvo el consentimiento informado de cada uno de los futbolistas amateurs. Se
cumplieron las normas éticas y deontologicas establecidas por el Colegio Tecnélogo
Médico del Perti, garantizando que la investigacion no representd ninglin riesgo para
la salud de los participantes. Asimismo, por razones de ética profesional, no se
divulg6 informacion obtenida durante el desarrollo del estudio que no
estuvo relacionada con sus objetivos, salvo que se contd con el consentimiento
expreso del colaborador, conforme a lo estipulado en el Titulo IV, articulos 22 y 23

del Codigo de Etica del Tecnologo Médico.
Este estudio se rigid por los principios bioéticos de:

- No maleficencia, evitando cualquier procedimiento que pudiera perjudicar a
los participantes y asegurando la proteccion de su identidad.

- Autonomia, incluyendo Uinicamente a quienes aceptaron participar de manera
voluntaria y brindaron su informacion personal.

- Confidencialidad, resguardando la informacion y los resultados obtenidos sin

registrar los nombres de los participantes.

Para la aplicacion de las técnicas del estudio, se utilizo el consentimiento informado

(Anexo 3)
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III. RESULTADOS

Tabla 1: Efecto del fortalecimiento del gliteo medio en la estabilidad de rodilla en

futbolistas amateurs

Valor df Sig Asint

Prueba de McNemar 1 0.001

N 56

Fuente Propia

Interpretacion: Al realizar la prueba de McNemar para comparar los resultados del pre y
post test, se observé un valor de p = 0.001, esto indica que existe una diferencia
significativa tras la intervencion, evidenciando que el fortalecimiento del gliteo medio

tiene un efecto positivo en la estabilidad de rodilla en futbolistas amateurs.

Tabla 2: Frecuencia de las caracteristicas de los futbolistas amateurs (N=56)

Media Desviacion estandar
Edad 29,08 7,12
IMC 25.8 3.5

Fuente propia

Interpretacion: Segun la tabla la edad promedio de la muestra es de 29.08 afios
con una desviacion estandar de 7.12 afios. Ademas, se observa que la media del
IMC es de 25.8 con una desviacion estandar de 3.5 colocando a los jugadores

amateurs en sobrepeso segun la clasificacion de la OMS.
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Tabla 3: Estabilidad de rodilla antes del programa de fortalecimiento. (N=56)

Valoracion
Variable
n %
Baja 22 393
Estabilidad de Rodilla Media 15 26.8
Alta 19 33.9
Fuente propia

Interpretacion: La tabla muestra los valores de la estabilidad de rodilla obtenidos
antes del programa de fortalecimiento del gliteo medio. Dando como resultado del
total de los 56 participantes; 22 de ellos (39.3%) fueron categorizados estabilidad
baja, 15 de ellos (26.8%) en estabilidad media y 19 de ellos (33.9%) se categorizaron

con una alta estabilidad de rodilla.

Tabla 4: Estabilidad de rodilla después del programa de fortalecimiento. (N=56)

Variable
Valoracion
n %
Estabilidad de Rodilla Baja 10 17.9
Media 19 339
Alta 26 46.4
Fuente propia

Interpretacion: La tabla nos muestra los valores de la estabilidad de rodilla tras el
programa de fortalecimiento del gliteo medio. Obteniendo como resultado que 10 de
ellos (17.9%) se categorizaron con una estabilidad bajo, 19 de ellos (33.9%) con
estabilidad media y 26 de ellos (46.4%) con estabilidad alta; observando una mejora

significativa en el post test.
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IV. DISCUSION

Los resultados obtenidos en este estudio nos indican que gracias a la intervencion que se
tuvo por medio del programa de fortalecimiento del gliteo medio, los jugadores amateurs
participantes de este estudio experimentaron mejoras significativas en su estabilidad de rodilla, con
un (p < 0.001) valido estadisticamente el efecto positivo que tiene el fortalecimiento del glateo

medio sobre la articulacion de la rodilla; coincidiendo con los resultados arrojados por Plisky
et al. (36) donde nos indican que su estudio obtuvo un (p < 0.05). Sin embargo, nuestro
estudio se profundizd el trabajo de fuerza y propiocepcion, aportando un analisis mas

detallado.

En cuanto a la estabilidad de rodilla post el programa de fortalecimiento, se
observo un desplazamiento de los resultados hacia niveles mas altos, con una significativa
reduccion de la categoria de nivel bajo. Estos resultados son consistentes con lo sefialado
por Butler et al. (25) y Plisky et al. (36) quienes en sus investigaciones destacan que un
mayor control en la estabilidad articular de la rodilla disminuye el riesgo de lesiones en
miembros inferiores sobre todo en estos deportistas. Esto nos podria sugerir que el
fortalecimiento del gluteo medio contribuye a optimizar la estabilidad dinamica de la

rodilla al favorecer su alineacion durante las actividades funcionales como el correr.

En cuanto a los resultados obtenidos en la categoria de nivel bajo se puede
evidenciar que hubo una mejora del 21.4% de la estabilidad de rodilla post test,
demostrando asi que el programa de fortalecimiento del gliteo medio dado a los futbolistas
amateurs tuvo un efecto significativo, evidenciado por mejoras en su estabilidad. Estos
hallazgos concuerdan con investigaciones previas, como la de Hewett et al. (22), quienes

reportaron una mejora global del 25% en la estabilidad de rodilla tras un entrenamiento
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especifico del gliteo medio. Sin embargo, en nuestro estudio, la reduccion en la frecuencia
de estabilidad baja (del 39.3% al 17.9%) supera lo reportado en la literatura, lo que podria
deberse a la inclusion de ejercicios mas focalizados y adaptados al contexto amateurs

peruano.

Al comparar nuestros resultados con los antecedentes nacionales, como el estudio
de Mendoza et al. (28), se confirma la correlacion positiva entre la fuerza del gluteo medio
y la estabilidad de rodilla. No obstante, nuestro estudio aporta evidencia adicional al
cuantificar la estabilidad de la rodilla, dimensién menos explorada en el &mbito local. La
mejora de la estabilidad alta (del 33.9% al 46.4%) respalda los hallazgos de Souza et al.

(24), quienes destacaron el rol del gliteo medio en la reduccion de tensiones sobre el LCA.

Sin embargo, al comparar lo arrojado en nuestro estudio con lo descrito por Lopez
et al. (31), podemos referir que nuestros resultados no fueron tan consistentes; ya que ellos
observaron mejoras del 80% en estabilidad de rodilla a comparacion con lo obtenido en
nuestra investigacion que tuvo una mejora global del 41% sumando las 3 categorias (baja,
media y alta). Sin embargo, nuestro enfoque en la estabilidad de la rodilla como una
variable independiente aporta novedad, ya que en la mayoria de los antecedentes nacionales

la analizaron como parte de pardmetros biomecanicos generales.

En cuanto a las limitaciones del estudio incluyen la falta de un grupo control y el
corto periodo de intervencion que se propuso para estudiar a los jugadores de futbol
amateurs, factores que difieren de disefios como el de Powers et al. (23). A pesar de esto,
los resultados son robustos en términos estadisticos y aplicables al contexto peruano, donde
escasean estudios que vinculen el gluteo medio con la estabilidad de la rodilla. Ademas,
otra de la limitacién que se tuvo en este estudio fue el no poder encontrar en la bibliografia

un consenso Unico para la categorizacion del test balance Y en tres niveles, tal como se
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puede observar en los estudios realizados por Butler et al. (25) y Plisky et al. (36), por lo
que en este estudio se tuvo que realizar una adaptacion metodologica de su clasificacion
en 3 niveles con fines académicos y practicos. Esta decision busco brindar un analisis mas
detallado en el rendimiento de los participantes, asi como también facilitar la interpretacion
clinica de los resultados, por lo que se reconoce como una limitacion que esta
categorizacion no corresponde al estandar sino mas bien a la propuesta fundamentada en
la evidencia disponible y adaptada a la poblacion que en este caso son los futbolistas

amateurs peruanos.

En conclusion, este estudio no solo valida hallazgos internacionales sobre la
importancia del gliteo medio en la estabilidad de rodilla, sino que también amplia la
evidencia en el &mbito amateurs peruano, destacando mejoras simultaneas en la estabilidad
de la rodilla y fuerza. Futuras investigaciones podrian explorar el impacto a largo plazo de
estos programas y su efecto en la reduccién de lesiones, un area critica dado el alto

porcentaje de futbolistas con historial de lesiones deportivas.
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V. CONCLUSIONES

De acuerdo con los resultados obtenidos en esta investigacion se puede concluir
que un programa de ejercicios basados en el fortalecimiento del gliteo medio mejora
significativamente la estabilidad de rodilla en futbolistas amateurs (p < 0.001), ademas de
que contribuye a la prevencion de lesiones en este ambito deportivo.

Con respecto a las caracteristicas sociodemograficas en este estudio se puede
referir que la muestra estuvo conformada por jugadores amateurs con un promedio de edad
de 29 afios, ademas de que se observo que la media estos participantes obtuvo un IMC de
25.8 lo cual indica que, a pesar de estar clasificados segin la OMS con sobrepeso, lograron
mejorar los resultados de estabilidad de rodilla luego del programa de fortalecimiento.

En cuanto a la estabilidad de rodilla tras la intervencion supervisada sobre los
participantes podeos inferir que hubo una mejora significativa ya que se obtuvo un aumento
de la estabilidad articular de rodilla en las categorias media y alta y una disminucién de la
inestabilidad en los participantes que se encontraron categorizados en estabilidad baja,
siendo los porcentajes de mejora alentadores para impulsar a futuras investigaciones el
estudio del fortalecimiento del gliteo medio y asi poder disminuir el riesgo inestabilidad
articular en futbolistas amateurs.

Por ultimo, concluimos, que estos hallazgos respaldan la importancia de incluir
en clubes deportivos amateurs programas de entrenamiento especificos para el
fortalecimiento muscular no solo del gluteo medio sino de otros grupos musculares; ya que
esto contribuye al bienestar de su salud integral tanto social como fisica; ademas de
optimizar el rendimiento funcional y reducir asi el riesgo de lesiones que en el d&mbito

deportivo es muy comun.
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MATRIZ DE CONSISTENCIA

TITULO: “FORTALECIMIENTO DEL GLUTEO MEDIO EN LA ESTABILIDAD DE RODILLA EN FUTBOLISTAS AMATEURS, LIMA - 2025

PROBLEMA OBJETIVOS HIPOTESIS VARIABLES METODOLOGIA
GENERAL: 0. GENERAL: H. GENERAL: METODO: POBLACION:
(Cual es el efecto del Determinar el efecto del Segun el enfoque es | Esta constituida por 56
fortalecimiento del gluteo fortalecimiento del gluteo - Hi: El Variable cuantitativa, debido a que | futbolistas amateurs
medio en la estabilidad de medio en la estabilidad de | fortalecimiento del independiente: el valor final de la variable

rodilla en futbolistas gluteo medio tiene fortalecimiento sera cuantificado.

rodilla en futbolistas
amateurs, Lima - 2025?

amateurs, Lima — 2025.

ESPECIFICA: O. ESPECIFICA:
- (Cuales son las | - Identificar las
caracteristicas caracteristicas

sociodemograficas de los
futbolistas amateurs, Lima -
20257

(Cuanto es la estabilidad de
rodilla antes del programa de
fortalecimiento del gliteo
medio en los futbolistas
amateurs, Lima - 2025?

(Cuanto es la estabilidad de
rodilla después del programa
de fortalecimiento del gliteo
medio en los futbolistas
amateurs, Lima - 2025?

sociodemograficas de los
futbolistas amateurs, Lima
- 2025.

Conocer la estabilidad de
rodilla antes del programa
de fortalecimiento del
gliteo medio en los
futbolistas amateurs, Lima
-2025.

(Conocer la estabilidad de
rodilla ~ después  del
programa de
fortalecimiento del gliteo
medio en los futbolistas
amateurs, Lima - 20257

un efecto positivo en
la estabilidad de
rodilla en futbolistas
amateurs.

- Ho: El
fortalecimiento del
gliteo medio no
tiene un efecto
positivo en la
estabilidad de rodilla
en futbolistas
amateurs.

del gliteo medio

Variable
dependiente:
estabilidad de
rodilla

Variable
interviniente:
edad, IMC

DISENO DE
INVESTIGACION:

MUESTRA:

Segun el disefio es
preexperimental

Censal: 56 futbolistas
amateurs.
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Anexo 2: Instrumentos de recoleccion de datos

“FORTALECIMIENTO DEL GLUTEO MEDIO EN LA ESTABILIDAD DE
RODILLA EN FUTBOLISTAS AMATEURS, LIMA - 2025”

PARTE I:
Edad:

Peso:

Talla:

Lesiones previas:

PARTE II: TEST Y-BALANCE

Figura 1: Ejemplos de prueba de equilibrio de excursion en estrella y prueba de
equilibrio en Y, A) Configuracion, B) Alcance anterior (ANT), C) Alcance posterolateral (PL),

D) Alcance posteromedial (PM) (35).
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Anexo 3

CONSENTIMIENTO INFORMADO

Institucion: Universidad Privada Norbert Wiener.
Investigador: WENDY KIARA REATEGUI ZEVALLOS

Titulo: “FORTALECIMIENTO DEL GLUTEO MEDIO EN LA ESTABILIDAD DE
RODILLA EN FUTBOLISTAS AMATEURS, LIMA - 2025”

Propésito del estudio

Se le invita a participar en un estudio llamado: “FORTALECIMIENTO DEL GLUTEO
MEDIO EN LA ESTABILIDAD DE RODILLA EN FUTBOLISTAS AMATEURS,
LIMA - 2025”. Este es un estudio desarrollado por el investigador de la Universidad
Privada Norbert Wiener: WENDY KIARA REATEGUI ZEVALLOS

Procedimientos

Si decide participar, se le realizard una evaluacion inicial que incluird la prueba de
estabilidad dindmica (como el test Y-Balance). Luego, se le asignard un programa de
ejercicios especificos para fortalecer el gliteo medio, que deberd realizar durante 8
semanas bajo supervision. Al finalizar el programa, se repetiran las pruebas iniciales para
comparar los resultados. La participacion en el estudio requerird aproximadamente 3

sesiones semanales de 45 minutos cada una.
Riesgos

Los riesgos asociados con este estudio son minimos y similares a los de cualquier
actividad fisica moderada. Puede experimentar fatiga muscular o molestias leves durante
o después de los ejercicios, especialmente si no estd acostumbrado a este tipo de
entrenamiento. Sin embargo, todas las sesiones seran supervisadas por profesionales

capacitados para garantizar su seguridad y ajustar los ejercicios segun su condicion fisica.
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Beneficios

Al participar en este estudio, usted podra beneficiarse de un programa de fortalecimiento
personalizado que podria mejorar su estabilidad de rodilla y reducir el riesgo de lesiones
relacionadas con el futbol. Ademas, contribuira al avance del conocimiento cientifico en
el area de la prevencion de lesiones y el rendimiento deportivo. Los resultados obtenidos

podrian ser utiles para futuros programas de entrenamiento en futbolistas amateurs.
Costos e incentivos

La participacion en este estudio es completamente voluntaria y gratuita. No se le solicitara
ningun pago por las evaluaciones realizadas ni se ofreceran incentivos econémicos por su

participacion.
Confidencialidad

Toda la informacion obtenida en este estudio sera tratada de manera estrictamente
confidencial. Los datos recopilados se utilizaran unicamente con fines de investigacion y
seran resguardados en una base de datos segura. No se registrarda su nombre ni
informacion que permita identificarlo en los resultados del estudio. Solo el investigador
principal tendra acceso a los datos y, en caso de publicacion, estos seran presentados de

manera anonima.
Derechos del participante

Si usted se siente incomodo durante la aplicacion de las pruebas, podré retirarse de este
en cualquier momento, o0 no participar en una parte del estudio sin perjuicio alguno. Si
tiene alguna inquietud o molestia, no dude en preguntar al personal del estudio. Puede
comunicarse con WENDY KIARA REATEGUI ZEVALLOS, al numero de teléfono:
956 866 355; o al comité que valido el presente estudio, Dra. Yenny M. Bellido Fuentes,
presidenta del Comité de Etica para la investigacion de la Universidad Norbert Wiener,

tel. +51 924 569 790. E-mail: comite.etica@ uwiener.edu.pe

CONSENTIMIENTO

Acepto voluntariamente la participacion en este estudio. Comprendo qué cosas pueden

pasar si participo en el proyecto. También entiendo que puedo decidir la no participacion,
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aunque se haya aceptado y que se puede retirar del estudio en cualquier momento.

Recibiré¢ una copia firmada de este consentimiento.

Participante Investigador:
Nombres: Nombres:
DNI: DNI:
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Anexo 4: Programa de intervencion

Programa de Fortalecimiento del Gluteo Medio

Duracion: 8 semanas

Frecuencia: 3 sesiones por semana

Duracién de cada sesion: 45 minutos

Objetivo: Mejorar la fuerza y activacion del gliteo medio para aumentar la estabilidad

de la rodilla y reducir el riesgo de lesiones en futbolistas amateurs.

Estructura de la Sesion

1. Calentamiento (10 minutos):

o Movilidad articular de cadera y rodilla (circulos con las caderas,
flexiones y extensiones).

o Activacion del gliteo medio con bandas elasticas:

= 2 series de 15 repeticiones de "clamshells" (con banda elastica
alrededor de los muslos).
= 2 series de 15 repeticiones de "monster walks" (caminar en

cuclillas con banda elastica).

2. Ejercicios Principales (30 minutos):

o Semana 1-2: Adaptacion y aprendizaje técnico.
= Puente de gluteo (2 series de 12 repeticiones).
»= Abduccion de cadera en decubito lateral (2 series de 12

repeticiones por pierna).

= Sentadillas con banda elastica (2 series de 10 repeticiones).

o Semana 3-4: Incremento de intensidad.
= Puente de gliteo a una pierna (2 series de 10 repeticiones por

pierna).

35



* Abduccion de cadera en decubito lateral con banda elastica (2
series de 12 repeticiones por pierna).

= Step-up lateral con banda elastica (2 series de 10 repeticiones por
pierna).

o Semana 5-6: Mayor carga y complejidad.

= Puente de gluteo con elevacion de pierna (2 series de 8
repeticiones por pierna).

= Abduccién de cadera en posicidon de pie con cable o banda (2
series de 12 repeticiones por pierna).

= Sentadilla bilgara (2 series de 8 repeticiones por pierna).

o Semana 7-8: Maxima intensidad y funcionalidad.

= Puente de gluteo con peso adicional (2 series de 8 repeticiones).

* Abduccion de cadera en maquina o con cable (2 series de 10
repeticiones por pierna).

= Saltos laterales con aterrizaje controlado (2 series de 10

repeticiones por pierna).

3. Enfriamiento y Estiramientos (5 minutos):

o Estiramiento del gliteo medio.
o Estiramiento de isquiotibiales y cuddriceps.

o Respiracion profunda y relajacion.
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Anexo 5: Constancia de aprobacion del comité de ética

ww COMITE INSTITUCIONAL I}E ETICA E INTEGRIDAD
R ——— CIENTIFICA
Norkert Wiener
CONSTANCIA DE APROBACION
Lima.27 de mayo de 2025
Investigador(a)

Wendy Kiara Reategui Zevallos
Exp. N°:0644-2025

De mi consideracion:

Es grato expresarle mi cordial saludo v a la vez informarle que el Comité Institucional de
Etica e Integridad Cientifica de la Universidad Privada Norbert Wiener (CIEIC-UPNW)
evalué v APROBO los siguientes documentos:

® Protocole tiulado: “FORTALECIMIENTCO DEL GLUTEO MEDIO EN LA
ESTABILIDAD DE RODILLA EN FUTBOLISTAS AMATEURS. LIMA - 20257 con
fecha 27/04/2025.

El cual tiene como mnvestigador principal al S1(a) Wendy Kiara Reategui Zevallos

La APROBACION comprende el cumplimiento de las buenas pricticas éticas, el balance
riesgo/beneficio, la calificacion del equipo de investigacion y la confidencialidad de los
datos, entre otros.

El investigador debera considerar los siguientes puntos detallados a continuacion:

1. La vigencia de la aprobacion es de dos anos (24 meses) a partir de la emision
de este documento.

2. Toda enmienda o adenda se deberd presentar al CIEIC-UPNW y no podri
implementarse sin la debida aprobacion.

3. Si aplica, la Renovacién de aprobacion del proyecto de investigacion debera
iniciarse treinta (30) dias antes de la fecha de vencimiento, con su respectivo
informe de avance.

4. La constancia de aprobacion por el CIEIC no garantiza la aceptacion por parte
de las mstituciones donde pretende ejecutar el trabajo de investigacion.

Es cuanto informo a usted para su conocimiento v fines pertinentes.

Atentamente,

o\ =

¥ -

Mg, Angelica Karina Minava Galarveta
Presidenta
Comité Tnstitucional de Fiica e Indegridad Cientifica
Universidad Privada Norbert Wiener

Avw. Arequipa 440 — Santa Beamiz

Universidad Privada MNorbert Wiener

Teléfone: 706-5555 anexo 3200 Cel 981-000-608
Cormreo: comite eficai@wwieneredn pe
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Anexo 6: Permiso de la institucion

AMATEUR

FUTBOL

instalaciones.

Atentamente

CMO - FUNDADOR

Lima, 30 de mayo del 2025

Por medio de la presente, se autoriza a la Srta. Wendy Kiara Reategui Zevallos, a
realizar su trabajado de tesis titulada: “FORTALECIMIENTO DEL GLUTEQ MEDIO EN LA

ESTABILIDAD DE RODILLA EN FUTBOLISTAS AMATEURS, LIMA — 2025, en nuestras

© o

CE BECLAMOS
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