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Resumen

La presente revision bibliografica brindar una amplia informacién acerca del entrenamiento
propioceptivo para prevenir lesiones en futbolistas infantiles. Para esto se recopilé y se indagé
a profundidad la informacidn, que se tomé de las siguientes bases digitales, Scopus, Google
Académico, SciELO-Scientific Electronic Library, Dspace. Dentro de la busqueda se
encontraron 70 documentos, de los cuales 45 documentos nos sirvieron para extraer la
informacién. Dentro del andlisis de la investigacion, encontramos que el entrenamiento
propioceptivo en el futbol es importante, debido a que disminuye lesiones y mejora el
rendimiento. Ademas, los estudios demuestran que, si se trabaja la propiocepcion desde
tempranas edades, los nifios pueden tener una mejor coordinacion, equilibrio, flexibilidad y
fuerza. En conclusion, los entrenadores de futbol, deben incrementar el entrenamiento
propioceptivo con o sin implementos, esto va a permitir que los nifios eviten contraer lesiones

y por ende el equipo tenga un mejor rendimiento.

Palabras clave: revision sistematica, nifios futbolistas, rendimiento deportivo
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Abstract
This bibliographical review provides extensive information about proprioceptive training to

preventinjuries in child soccer players. For this, the information was collected and investigated
in depth, which was taken from the following digital databases: Scopus, Google Scholar,
SciELO-Scientific Electronic Library, Dspace. Within the search, 70 documents were found, of
which 45 documents served us to extract the information. Within the research analysis, we
found that proprioceptive training in soccer is important, because it reduces injuries and
improves performance. In addition, studies show that if proprioception is worked on from an
early age, children can have better coordination, balance, flexibility and strength. In
conclusion, soccer coaches should increase proprioceptive training with or without
implements, this will allow children to avoid getting injuries and therefore the team has a better

performance.

Keywords: systematic review, child soccer players, sports performance
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Capitulo |
1.1 Introduccién

Una persona cuando empieza su vida en el deporte de alto rendimiento es posible que sufra
algun tipo de lesion, esta con el tiempo se convierte en una molestia, que incluso cominmente
se llega a faltar a competencias que estan previstas y no se diga a los entrenamientos. Es
por ello que se considera que se trabaje desde tempranas edades, el prevenir lesiones,
especialmente en la cadera, tobillo y rodilla, ahora se preguntaran ¢ por qué solo en esas tres
partes? Porque se han realizado estudios y encontraron que en esas partes son donde mas

sufren los deportistas lesiones.

La propiocepcién, se considera como un mecanismo que mejora el desarrollo de las
habilidades motrices en las personas en general, ha ido ganando terreno en la actividad
deportiva futbolistica, siendo en la actualidad un entrenamiento primordial, ya que conlleva a
una mejora en los gestos técnicos y capacidades bimotoras en el fatbol como: las
capacidades condicionantes (fuerza, resistencia, velocidad y flexibilidad) y coordinativas
(coordinacién y equilibrio) también es una forma eficaz para prevenir lesiones y una éptima

recuperacion (Vallejo, Lopez, Vallejo, Chavez, 2019).

Através de este trabajo investigativo se realizara una revision bibliografica, donde se procede
a una indagacion a profundidad en articulos, libros, revistas académicas, trabajos de tesis,
maestrias y diferentes fuentes que aporten con la informacion necesaria para filtrar, analizar

y determinar la importancia de los ejercicios propioceptivos en futbolistas de categoria infantil.

Esta revision bibliogréafica, permitira conocer como profesionales del deporte conceptualizan
el término de propiocepcién, es decir que se ha recogido evidencia cientifica y de esta manera
demostrar que existen varios autores que consideran a la propiocepciéon como una parte

fundamental del deporte y del entrenamiento.

Ademas, se va a dar a conocer la reaccién; mecanica, anatémica y fisioldgica cuando ocurre
el entrenamiento propioceptivo, debido a que la propiocepcion es considerada como un
sistema, en donde ocurre conexiones al interior de nuestro cuerpo (propioceptores) con el

cerebro.

De igual manera, se considera a los propioceptores una parte fundamental, ya que de ellos
va a depender que llegue la comunicacion del cuerpo con el cerebro, ademas para que exista
un sistema propioceptivo debe estar vinculados con otros sistemas (auditivo, visual y

vestibular) que nuestro cuerpo posee.

Dario Javier Pafii Pugo — Leonardo Antonio Salazar Vega
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Asimismo, se ha evidenciado mediante estudios que el entrenamiento propioceptivo ha
favorecido a varios deportistas, es por ello que se ha considerado mencionar dichos

beneficios tanto en la parte muscular como en la neuromuscular.

Y finalmente, se ha implementado un entrenamiento propioceptivo, el cual pretende orientar
ejercicios simples a entrenadores y deportistas, mejorando las condiciones de salud y
adaptacion a los entrenamientos. Es importante que la propiocepcion sea considerada por
los entrenadores, ademas que no requiere de mucho tiempo soélo de dos a tres veces por

semana, considerando que va a beneficiar a muchos nifios a corto, mediano y largo plazo.

1.2 Problema

La propiocepcion ha sido tema de estudios durante los Ultimos afios, debido a la gran
importancia en el desarrollo de las capacidades y habilidades motrices de los nifios. La
propiocepcion segun Benitez y Poveda (2010) hace referencia a “la capacidad del cuerpo
para detectar el movimiento y posicién de las articulaciones” (p.24). La propiocepcién se
desarrolla en la etapa escolar, es decir previo a la pubertad. En el fatbol, las exigencias para
un deportista son grandes, debido a movimientos de gran orientacién explosiva, la capacidad
gue requiere mantener la posesién del balén y el enorme niimero de disputas con adversario,
etc. (Gonzélez, et al., 2019).

Los beneficios del trabajo propioceptivo en nifios durante el entrenamiento deportivo pueden
evidenciarse en diversos estudios experimentales, en los que se aplicaron programas de
entrenamiento de propiocepcion, y los resultados arrojaron mejoras significativas. Palacio
(2006) en Bogota, demostrd en un trabajo en el cual se aplicd un entrenamiento propioceptivo
a deportistas; que en una primera evaluacion el 10% de los participantes mostré una
propiocepcion buena, mientras que en el pos-test el 90% alcanzd dicha calificacion; asi mismo
el equilibrio para el 30% fue bueno en el pre-test y en el pos-test el 80% alcanzé la categoria
de bueno, lo que muestra una mejoria del equilibrio con el manejo adecuado de actividades
gue estimulen el sistema vestibular y propioceptivo como: ejercicio dinamico de equilibrio,
equilibrio en una sola pierna después de un giro, caminar sobre una linea recta, entre otros.
De igual manera, otros estudios que se ha realizado por Hewett (como se cité en Avalos y
Berrio, 2007) el entrenamiento neuromuscular no solo reduce los factores de riesgos
biomecéanicos para las lesiones en las articulaciones, sino que se ha evidenciado que
disminuye las lesiones en la rodilla y en ligamentos cruzado anterior, tanto en mujeres como
en hombres. El autor menciona que se ha realizado estudios sobre el entrenamiento del
control neuromuscular y en cinco de los seis estudios han demostrado que los indices de

lesiones deportivas han disminuido especialmente en mujeres deportistas. Pero el
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investigador no tiene claro cuéles de los componentes (fuerza, coordinacién) son los que

contribuyeron a dicha disminucion o sera la combinacion de todos.

Un estudio realizado por Olmedilla et al. (2006) a 92 jugadores, de edades entre los 10 a 15
afios; al menos 29 jugadores sufrieron una lesién. De acuerdo, a Garcia, Quintero y Rosas
(2011) en la actualidad muchos centros de entrenamiento deportivo no consideran el
desarrollo de las habilidades motrices a través de la propiocepcion como parte fundamental
del entrenamiento, ya que la propiocepcion y las habilidades motrices estan estrechamente
relacionadas. El desconocimiento de esto por parte de los centros, ha provocado que se
pierdan esas habilidades que los deportistas poseen desde tempranas edades y por ende se

desaprovecha los beneficios.

De acuerdo con estos factores los futbolistas tienden a sufrir un mayor riesgo de contraer
alguna lesién, es por ello que varios de los profesionales han optado por estudiar a fondo la
prevencion de lesiones, ademas se necesita que se considere el trabajo de la propiocepcion
como uno de los elementos que se desarrolla desde tempranas edades, especificamente
antes de la pubertad, para poder prevenir lesiones en el fatbol (Gonzéalez, et al., 2019) es
importante recalcar que el trabajo propioceptivo no solo ayuda al desarrollo neuromuscular y
a la prevencion de lesiones articulares, sino también al desarrollo de otras capacidades fisicas
importantes para los nifios como la coordinacion, fuerza y flexibilidad (Benitez y Poveda,
2010).

Para la division de categorias en edades formativas, se define un rango de edad basado en
los afios cronolégicos del deportista, sin embargo, se debe tener en cuenta otra clasificacion
de edades, tal como lo menciona Mozo (2009) en su articulo "Edad y formacién deportiva. Un
enfoque epistemoldgico”, donde clasifica las edades, segun diferentes factores, biolégicos,

fisioldgicos, psicolégicos, etc.

Para el autor uno de los tipos de edad es la etapa biolégica, dentro de esta, un caracter
importante que se debe tomar en cuenta es la aparicion de la menarquia, ya que su aparicion

es clave en el desarrollo de la deportista femenina.

1.3 Justificacion

Esta revision bibliografica permitirhA comprender y entender la importancia del trabajo
propioceptivo en las categorias infantiles de fatbol, el potente desarrollo de las capacidades
fisicas y habilidades motrices que son necesarias para los nifios y no solo utilizar la

propiocepcion como tema de investigacion en la prevencion de lesiones.

Dario Javier Pafii Pugo — Leonardo Antonio Salazar Vega



UCUENCA .

El fatbol requiere de un alto nivel tanto técnico, fisico, tactico y psicoldgico. Para ello el
deportista en desarrollo debe contar con un entrenamiento especializado en la estimulacion
de la coordinacion, fuerza, resistencia y flexibilidad. Mediante el entrenamiento diario se podra
ver el incremento de eficiencia de las técnicas y mejoras de las capacidades. De esta manera
los entrenadores toman conciencia de la importancia de la propiocepcion y de su trabajo diario
para que no tengan que enfrentarse a posibles lesiones que seria perjudicial tanto para los

jévenes deportista como para el equipo (Prieto, 2018).

Es fundamental que el entrenamiento de propiocepcion se trabaje acompafiado de la fuerza,
flexibilidad, resistencia y coordinacion. Al momento de trabajar la propiocepcion y la fuerza
segun Gonzalez et al. (2019) estamos trabajando con musculos del abdomen, la cadera,
musculatura de la columna lumbar, dorsal y cervical, estas transfieren tensiones que pueden
ayudar a correr, saltar, lanzar, fintar, golpear, etc. La propiocepcion mejora la flexibilidad, ya
gue al conseguir una mayor relajacion muscular podemos incrementar la amplitud de
movimiento en el estiramiento con mayor facilidad, Ruiz (como se citdé en Benitez y Poveda,
2010).

Es por ello que, durante el andlisis de los articulos, revistas, tesis de grado y doctorados se
han recopilado ejercicios basicos y los que mejor resultados han tenido para el desarrollo de
la propiocepcion en los nifios o potenciales futbolistas, ademas de la influencia de la
propiocepcion en los entrenamientos y en el desarrollo de las capacidades fisicas. Finalizando
con la recoleccion de informacion se puede verificar que los trabajos propioceptivos en
edades infantiles son de mucha importancia para su desarrollo no solamente deportiva sino

también para el desarrollo motriz.

1.4 Objetivos
1.4.1 General
Demostrar tedricamente la importancia del trabajo propioceptivo en los entrenamientos

de fatbol en la categoria infantil.

1.4.2 Especifico
e Conocer la influencia del trabajo propioceptivo sobre las capacidades fisicas en
los nifios.
e Analizar la influencia del trabajo propioceptivo en los entrenamientos de fatbol
infantil.

¢ Determinar ejercicios propioceptivos en el futbol infantil.
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Capitulo 1l
Conceptualizacion de la propiocepcién
2.1 Posicion y Movimiento
En este capitulo se abordaréa varias conceptualizaciones en donde varios autores han tomado
su postura frente a la propiocepcion como parte del entrenamiento dentro del deporte,
asimismo se presenta el mecanismo anatomico — fisiolégico de la propiocepcion y por

consiguiente se describe los propioceptores que intervienen en el entrenamiento.

La propiocepcion se define como el proceso sensorial involucrado en la apreciacion de la
posicién y el movimiento del individuo. Ante esta capacidad sensorial, cabe aclarar, que no
todos los movimientos corporales son iguales, por lo tanto, la apreciacion del movimiento
puede variar. El primer tipo de movimiento del cuerpo humano, el mas simple, se denomina:
arco o acto reflejo. Es un conjunto de estructuras anatémicas del sistema nervioso: receptor,
neurona sensitiva, inter neurona, neurona motora y efector. Un acto reflejo consiste en la
coordinacion rapida de las siguientes acciones: excitacion mediante un estimulo, que provoca
la conduccién de un mensaje a la médula, la cual coordina la respuesta llevandose a cabo la
reaccion. El reflejo patelar o rotuliano es uno de ellos. Hay hasta 248 diferentes: aquileo,

nocioceptivo, oculocefaldgiro, entre otros (Mora et al., 2017).

El reflejo patelar o rotuliano es una respuesta involuntaria ante la accién de un estimulo, hay
personas en donde su reflejo tienden a ser profundas o superficiales. Del mismo modo, el
reflejo patelar permite conocer el proceso del mensaje nervioso mediante las diversas
estructuras implicadas en la reaccién refleja (Dayan, 2012). Ademas, el autor nos menciona
gue es posible verificar este reflejo mediante la utilizacion de un martillo, se procede a realizar
un golpe en el tenddn de la rodilla en donde se activa el estimulo y este va por la via sensitiva
y llega a la médula espinal, se envia una respuesta de contraccion a los musculos que estan
vinculados con el tenddn. Por otra parte, segun la revista Edumedia (s.f.) las estructuras que

intervienen en el reflejo son:

Figura 1

Estructura anatémica que interviene en el reflejo patelar.
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Nota: En la figura se muestra la estructura anatdmica del reflejo patelar. Fuente: Edumedia

(s.f.).

A continuacion, el segundo tipo de movimiento se denomina reflejo primitivo o primario, son
movimientos automaticos, estereotipados, dirigidos desde el tronco del encéfalo y ejecutados
sin implicacién cortical, estos movimientos se inician en el vientre materno y facilitan la
supervivencia en los primeros meses de vida (reflejo de moro, plantar, landau o el ténico
asimétrico del cuello, son algunos de renombre en este grupo). En este punto la rama del
movimiento humano se bifurca dando como resultado dos opciones: si el reflejo primitivo se
integra, lo que supone su inactividad y desaparicion, éste se transforma en un reflejo postural.
Estos son los encargados de capacitar la madurez del nifio a interactuar eficazmente con el
entorno (agarre en pinza, enderezamiento, orientacion oculomotora, deglucién infantil, por

citar algunos) (Mora et al., 2017).

Haciendo alusién al tercer tipo, es el movimiento balistico; es rapido, consciente, en respuesta
a un estimulo, pero si se llega a ponerlo en practica se puede llegar a perfeccionar y llevarlo
a un estado inconsciente. Tanto los reflejos aberrantes como los posturales se transforman
en movimientos balisticos. Cuando el ser humano se pone de pie por primera vez, busca la
estabilidad, y consecutivamente al hacerlo mas veces se perfecciona hasta niveles
inconscientes, un adulto esperando en una fila muy larga es la demostracion. La busqueda

constante de la posiciéon de equilibrio hace que el individuo permanezca “estable” de pie a
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través de un movimiento balistico de vaivén sobre su articulacion tibio-peroneo-astragalina
(tobillo) (Mora et al., 2017). La definicién de estabilidad de Gagey, 1993 menciona que para

mantener la postura hay que controlar a un conjunto de mecanismos fisiolégicos.

Para finalizar, el cuarto tipo de movimiento es producto de las emociones (del latin emotio:
movimiento o impulso), es producto del sistema limbico y es superior a los demas
movimientos por su implicacion cortical. Todas las emociones llevan movimientos intrinsecos
asociados a cada una de ellas: un perro triste hace el mismo gesto que un ser humano ante
la misma emocion. Los movimientos de las emociones parten de un estado posicional
corporal habitual, y son impredecibles. La reaccion corporal posicional ante la emocién del
miedo puede ser un arco reflejo o un reflejo postural (al estallar un sonido de repente), o
puede ser un estado de tension muscular extrema (ante la advertencia de un peligro
eminente) o un movimiento balistico desconocido (¢cémo moverse si aparece un
extraterrestre ante nuestros 0jos?), 0 esa posicion corporal puede permanecer

indefinidamente mientras la emocion persista:

En algunos partidos que Cristiano Ronaldo ha participado, se observa que tiene un
comportamiento agresivo, que lo demuestra con un cefio fruncido y un grito, incluso cuando
anota un gol. En ocasiones aprieta los labios, otro signo de enfado, al marcar un gol con
mucho énfasis se sefiala a si mismo para indicar que él lo realizo. Estos signos de ira el
futbolista tiene que expresarlos en sus partidos, aunque en el interior sabe que es uno de los

mejores futbolistas del mundo (Castilla, 2015).
2.2 Definicién de propiocepcion

Es importante considerar que existe una variedad de conceptualizaciones acerca de la
propiocepcion, en donde varios profesionales de la salud y del deporte han tomado su

postura, hemos considerado que cada uno de ellos son relevantes para este trabajo.

Segun (Propiocepcion.es, 2021) la propiocepcién proviene del latin propius (propio) y cepcion
(sensacion, percepcién), es decir que el sistema detecta movimientos y posiciones que
realizar las articulaciones. Dicho de otra manera, el cerebro percibe como el organismo se
mantiene en una postura y en un equilibrio; es por ello que el papel fundamental de la
propiocepcion es mantener una postura estable en caso de que el cuerpo pierda el equilibrio

por acciones involuntarios.
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La propiocepcion es el sentido que nos permite percibir la ubicacién, el movimiento y
la accion de las partes del cuerpo. Abarca un conjunto de sensaciones, incluyendo la
percepcién de la posicion de las articulaciones y su movimiento, fuerza muscular, y el
esfuerzo. Estas sensaciones se originan de las sefales de los receptores sensoriales
en el musculo, la piel y las articulaciones, y sefiales centrales relacionadas con los
estimulos motores. La propiocepcién nos permite juzgar los movimientos de las
extremidades y posiciones, fuerza, pesadez, rigidez y viscosidad. Se combina con
otros sentidos para localizar objetos externos en relacién con el cuerpo y contribuye a
la imagen corporal. La propiocepcion esta estrechamente vinculada con el control de

movimiento (Enciclopedia de Neurociencia, 2021).

Existe una concepcion que se havenido dando desde hace varios afios y es la de Sherrington,
en donde define a la propiocepcién como una manera de percibir a las articulaciones y los
movimientos que este realiza, asi como también la posicion del cuerpo y sus partes dentro
del espacio. Por otro lado, existen autores como Riemann, que define a la propiocepcion
como una percepcion en donde el ser humano puede estar consciente y/o inconsciente de la
posicion que toma cada extremidad del cuerpo, asi como también las articulaciones, el
movimiento que realiza, la dimensién de la fuerza, el esfuerzo muscular para realizar acciones
(Mora et al.,2017).

Para Mora et al. (2017) las lesiones deportivas generan déficits en la respuesta sensorio
motora. Afectando el sistema neuromuscular, propioceptivo, somato sensorial y vestibular. La
importancia de la propiocepcion ha sido bien establecida en la prevencién y rehabilitacién de
lesiones deportivas, en el desempefio deportivo y la identificacion de talentos (Riemann et al.,
2002). No obstante, en el deporte las lesiones musculo esqueléticas son frecuentes, trayendo

consigo alteraciones en el sistema propioceptivo (Fort y Romero, 2013).

El término propiocepcion proviene del latin conocimiento de si mismo, se utiliza en el
ambito fisico-deportivo, generalmente se conceptualiza como “la capacidad que tiene el
cuerpo para detectar el movimiento y posicion de las articulaciones mediante el sistema
neuromuscular (Unién del axon con la fibra muscular)”, segun (Benitez y Poveda, 2010, p.
24). Segun estos autores, ademas, “es importante en los movimientos comunes que se
realizan a diario, especialmente en los movimientos deportivos que requieren mayor nivel

de coordinaciéon”.
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Segun Hafelinger y Schuba (2010) la propiocepcién es uno de los componentes de la
coordinacion, las cuales la compone el equilibrio y la capacidad de adaptacién, de igual
manera el autor menciona que la propiocepcién permite la orientacion de nuestro cuerpo en

un espacio determinado mediante la percepcion.

2.3 Mecanismo anatomicos fisioldgicos de la propiocepcion
Para Diez (2014) existen tres sistemas sensoriales internos que nos facilitan la comunicacion

de nuestro cuerpo con el entorno.

e Sistema propioceptivo, este sistema permite tener informacion sobre lo que esta
sucediendo con nuestros mausculos, tendones y articulaciones, esto lo realiza
mediante la regulacion de la direccion y el rango del movimiento que se realiza, de
igual manera permite reacciones y respuestas rapidas para la supervivencia, ademas

interviene en el desarrollo del esquema corporal.

e Sistema vestibular, permite responder los movimientos del cuerpo a través del
espacio, ademas junto con el sistema propioceptivo conserva el tono muscular,
coordina automaticamente el movimiento el cuerpo, manteniendo un campo visual del
entorno que permite la percepcion del espacio para que el cuerpo tenga una

orientacion.

e Sistema Tactil, este sistema permite tener informacion acerca de los estimulos
externos, es decir del entorno (calor, frio, olor, etc.) esta informacion sirve para que el
cuerpo reaccione ante alguna amenaza. Ademas, junto con el sistema propioceptivo

sustenta la accién motora planificada.

El mismo autor menciona que al considerar los tres sistemas estables, el ser humano tiene la
capacidad de regular, organizar y crear habilidades en sus movimientos, de igual manera
puede emitir respuestas ante cualquier entorno. La integracion de los sistemas es involuntaria
y no requiere de esfuerzo alguno, es por esta razén que estdn expuestos a una lesion

deportiva al no desarrollarse.

Por otro lado, para Saavedra (2003) la propiocepcion esta conformada por los tres sistemas
y los receptores cutaneos, articulares y musculares. La propiocepcion considerada como un
sistema en donde los propioceptores son los encargados de mandar informacion a la médula

y al cerebro, estos son procesados, y mandan otra informacién a los musculos para que
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realicen los ajustes necesarios en cuento a la elasticidad y tension, ya sea en movimientos
cotidianos o0 en movimientos deportivos de alto rendimiento.

2.4 Propioceptores

Los propioceptores son los encargados de emitir la informacion al cerebro y a la médula,
a continuacion, mencionamos cuales son:

2.4.1 Nervio 6culo motor

Este sistema, esta formada por axones que son las encargadas de enviar la informacién
desde los receptores hasta llegar al sistema nervioso central y que provienen de los
propioceptores de los musculos extrinsecos del ojo. Los axones comunican la percepcion
no visual de los movimientos que realiza el cuerpo y la postura del mismo Tortora y
Derrickson (como se cit6 en Diez, 2014).

Figura 2

Sistema nervioso 6culo motor
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Nota: el sistema 6culo motor y su importancia dentro de la propiocepcion. Diez, (2014)

2.4.2 Husos musculares.

Los husos musculares son receptores de estiramiento especializados que se encuentran
en el musculo estriado esquelético, los cuales le permiten al sistema nervioso central
monitorear continuamente la posicién del sistema locomotor y el estado de contraccion y
estiramiento de los fasciculos musculares que constituyen los masculos (Moreno, 2015).
Mediante los receptores se envia informacién al sistema nervioso central en donde se
discrimina para la coordinacién del movimiento Tortora y Derrickson (como se cit6 en Diez,
2014).

Figura 3
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Nota: Funcién del huso muscular al momento que se estira el musculo. (“El cedazo”, 2017)
2.4.3 Organo tendinoso de Golgi.

Los érganos de Golgi estan inervados por axones sensoriales Ib, (axén mielinico de gran
diametro) que penetran en la médula espinal para efectuar sinapsis con las interneuronas
de la asta ventral. Algunas de estas interneuronas hacen conexiones inhibidoras con las
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neuronas motoras alfa que inervan al mismo musculo, base del reflejo miotético inverso
(de funcién protectora: trata de evitar que el musculo se dafie). Cuando ocurre una alerta
de peligro por una tensién muscular excesiva al integrar la union masculo-tendinosa, las
fibras Ib no dan paso a las motos neuronas alfa del propio masculo y estimulan las fibras
antagonistas para asi conseguir una disminucién en la tension ocurrida. (Camacho, SF,
p.16) El érgano tendinoso de Golgi es el encargado de proteger a los tendones y a los
musculos producida por la tensién excesiva. Esto se debe a que los propioceptores
articulares mandan informacion al final del movimiento articular disponible, este érgano

tiene mas significado en deportistas de alto rendimiento Diez (2014).

Figura 4

Organo tendinoso de Golgi
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Nota: Aparato de Golgi protege al tend6n en tension excesiva. Diez, (2014).
2.4.4 Receptores de la capsula articular y ligamentos articulares.

Este receptor recibe tension muscular ejercida por una carga, activa varios
mecanorreceptores que detectan la posicion y movimiento de la articulacion implicada y
esta presente cuando se hayan dafiado. segun Diez (2014).

Figura 5

Capsula y ligamento articulares
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Nota: Estos propioceptores se activan cuando hay un dafio. Diez, (2014).

2.4.5 Receptores de la piel

“Proporcionan informacién sobre el estado ténico muscular y sobre el movimiento,
contribuyendo al sentido de la posicion y al movimiento, sobre todo de las extremidades,
donde son muy numerosos” Diez (2014). Segun Martinez (s.f.) existen cuatro receptores de
la piel: el primero son los corpusculos de Pasini, estdn a cargo de percibir si existe algun
cambio de presiéon. Segundo es el Disco de Mendel, encargado de captar la sensacion tactil.
Tercero es el corpUsculo de Ruffini, el cual capta temperaturas mayores a 25°C. Y, por ultimo,

el Corpusculo de Meissner, responsable de captar sensaciones tactiles pero vibrantes.

Figura 6

Receptor de piel

Nota: En donde se encuentran localizados los receptores. Martinez, (s.f.).

De acuerdo con Vega (1999) existen otros propioceptores que forman parte del sistema,
estas son: neuronas sensitivas, fibras sensitivas y los mecanorreceptores, estos a su vez

forman parte del sistema periférico.
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2.4.6 Neuronas sensitivas

Las neuronas sensitivas de los ganglios raquideos son los encargados de transducir y
transmitir informacién, estas suelen tipificarse en base a la naturaleza del estimulo mas
efectivo en su actuacion dentro del tejido, en donde se encuentra ubicada también la unidad

receptora (Vega, 1999).

2.4.7 Fibras sensitivas

Representan la prolongacion periférica del axén pseudounipolar de las neuronas sensitivas.
Las fibras se clasifican en primarias, estas a su vez se clasifican en tipo 1 y son las
encargadas de detectar el grado y frecuencias del estiramiento del musculo, y las del tipo 2
son las encargadas de detectar el grado del estiramiento. La informaciéon es conducida al
sistema nerviosos central en donde es procesada en la médula espinal, cerebelo, entre otros.

La respuesta es enviada a los masculos para el control preciso del movimiento (Vega, 1999).

2.4.8 Mecanorreceptores

Tienen un grado de sensibilidad a estimulos mecénicos producidas en los tejidos como el
estiramiento o la deformacion, estos son captados por medio del tacto, presion, vibracion,
audicion y equilibrio (Diez, 2014). Esta informacién es enviada al sistema nervioso central

modulando constantemente el sistema neuromuscular (Avalos y Berrio, 2007).

En definitiva, como sostiene Pelier y Garcia (2019) todo el sistema se basa
fundamentalmente, en la deteccién en las diferentes posiciones del musculo, tension y
velocidad del movimiento. Para ello existen unos mecanorreceptores que se encargan de
enviar por las vias aferentes esa informacion para analizar qué ocurre en el musculo. Esas
son vias preferentemente sensitivas y van hacia la parte posterior de la médula. Los husos
musculares estan distribuidos por todo el vientre muscular y son los responsables de detectar
la longitud del musculo y la velocidad de cambio de longitud. Las fibras intrafusales se dividen
en dos tipos: bolsa nuclear y cadena nuclear. Una respuesta estatica estimula ambas fibras
intrafusales, sobre todo las de cadena nuclear. Mientras tanto, la estimulacion dinamica
(aumento de la velocidad en el cambio de longitud de la fibra) solo estimula las fibras en forma

de saco nuclear. Esta resulta una respuesta mucho mas rapida que la estatica.

El sistema propioceptivo al estar dentro del sistema nervioso, estd compuesto por una serie
de receptores nerviosos que se encuentran en los masculos, articulaciones y ligamentos, los
cuales detectan el grado de tensidbn muscular y grado de estiramiento muscular, esta

informacién es enviada a la médula y al cerebro para el proceso de forma subconsciente y
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rapida. El cerebro después de procesar la informacion envia una respuesta a los musculos
para que estos realicen los cambios o ajustes en cuanto a la tension y estiramiento muscular,

para conseguir el correcto movimiento (Ruiz, 2004).

2.5 La evaluacion mediante el sistema propioceptivo

Segun Alvis (2003) la evaluacién es la herramienta a través de la cual el profesional en salud
puede asegurar la eficiencia y eficacia de sus acciones profesionales. A nivel mundial el
fisioterapeuta y otros profesionales en salud se han ocupado en desarrollar diferentes test y
pruebas que les puedan conducir de una manera mas clara al planteamiento de objetivos y
estrategias claras en la interaccion profesional con su usuario. Uno de los aspectos que brinda
informacion valiosa en el proceso de evaluacion y diagnoéstico de las capacidades y

discapacidades del movimiento corporal humano es el sistema propioceptivo.

e Evaluacion de los receptores cinestésicos.
e Evaluacién de los receptores posicionales.
e Evaluacién Vestibular.

e Evaluacion de pruebas complejas.

Capitulo Il

Beneficios del trabajo propioceptivo

3.1 Propiocepcion en la prevencion de lesiones

La propiocepcion se encarga de percibir la posicion y el movimiento de las estructuras que
intervienen en la actividad motora, tales como: articulaciones, musculos, tendones y
ligamentos, estas van a permitir por medio del entrenamiento mejorar y perfeccionar las

capacidades fisicas condicionales y las habilidades coordinativas. (Prieto et al., 2019).

Para Montano (2020) cuando ocurre una lesion en el tobillo y existe un dafio, la sefial sensorial
aferente llegara alterada, ya sea en calidad o cantidad, ocasionando disminucién de la
movilidad en el control postural y en la velocidad de la conduccidn nerviosa; lo que producira
que la percepcion se altere y la respuesta motora no sea la adecuada, el paciente adaptara
un patrén patoldgico y este continuara y no se recuperara. Es por esto, que se menciona la
importancia de la propiocepcién en las lesiones y mas cuando se evidencian grandes cifras

de lesiones de tobillo en los deportistas, esta inestabilidad que presenta la articulacién puede
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provocar recaidas, pasar de un esguince de tobillo agudo a crénico y por lo tanto una

inestabilidad mecanica y funcional.

Después de un esguince de tobillo inicial, aumenta la probabilidad de contraer una lesién
cronica, esto se debe a una deficiencia propioceptiva a causa del trauma en los
mecanorreceptores de los ligamentos del tobillo. Por lo tanto, es vital realizar una reeducacion
propioceptiva en la rehabilitacion de los esguinces de tobillo, para restituir y fortalecer los
reflejos protectores del tobillo. Freeman es uno de los investigadores quien fue el primero en
reconocer la importancia del trabajo de la coordinacion neuromuscular tras una lesién. Para
Pérez (2017) estimulacién de los diversos receptores preexistentes, durante el desarrollo de

una actividad” p. 11-12.

3.2 Entrenamiento propioceptivo

Las técnicas de entrenamiento deben estar estructuradas para desarrollar respuestas
neuromusculares a cargas potencialmente desestabilizadoras, que se puede dar durante la
vida cotidiana o la vida deportiva. Ademas, las técnicas de entrenamiento deben emitir
respuestas automaticas y protectoras para cargas potencialmente desestabilizadoras y
mediante las técnicas de entrenamiento se deben adquirir respuestas aprendidas, estas
pueden ser exitosas si se practican constantemente en un deporte especifico. Mientras mas

entrenamiento propioceptivo, mayor es la rapidez de la respuesta (Avalos y Berrio, 2007).
Segun Ruiz (2004) el entrenamiento propioceptivo se combina con tres componentes:

e El entrenamiento propioceptivo y la Fuerza: el incremento de la fuerza se debe a la
estimulacion neuromuscular. Para mejorar la fuerza a través del entrenamiento
existen adaptaciones funcionales y adaptaciones estructurales. Para poder mejorar
las adaptaciones funcionales en el entrenamiento de la fuerza es importante
considerar la coordinacién intermuscular (interaccion de diferentes grupos musculares
qgue producen un movimiento), intramuscular (interacciéon de las unidades motoras en
un mismo musculo) y la propiocepcién (proceso de facilitacion e inhibicion nerviosa a
través de un mejor control del reflejo de estiramiento)

e El entrenamiento propioceptivo y flexibilidad: cada vez que realicemos un ejercicio de
estiramiento excesivo de forma prolongada, en este se activan las respuestas reflejas
del aparato de Golgi, esto va a permitir que la flexibilidad mejore, debido a que si
conseguimos que el musculo se relaje se incrementa la amplitud del movimiento en el

estiramiento con mayor facilidad.
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Para mejorar la activacion del aparato de Golgi existen técnicas basadas en los
mecanismos de la propiocepcion, de tal forma que, si realizamos ejercicios de
estiramiento con periodos breves de contraccion muscular y con periodos de
relajacion se logra que los periodos de tension activen los receptores de Golgi,

aumentando la relajacion subsiguiente y permitiendo asi un mejor estiramiento.

¢ Entrenamiento propioceptivo y coordinacion: la coordinacion es la capacidad que se
tiene para resolver situaciones inesperadas en la que incluyen varios aspectos, que
podemos ir mejorando con el entrenamiento de la propiocepcion, debido a que el

cuerpo recoge informacién y la envia al sistema somatosensorial.

3.3 Beneficios del trabajo propioceptivo

Segun Hirtz y Starosta (citado en Sanchez, 2019), la edad adecuada para influenciar
positivamente la propiocepcion son los periodos previos a la pubertad. El trabajo de
coordinacion permitira desarrollar posteriormente las habilidades motrices basicas. Estas se
subdividen en: locomotoras (correr y saltar), manipulativas (lanzar o coger) y de estabilidad

(equilibrarse o girar).

Estas habilidades motrices basicas son la base para desarrollar y mejorar aquellas mas
complejas que son utilizadas para la realizacion de trabajos en grupo, deportes, actividades
recreativas, entre otros. Para Sastre (2019) la propiocepcion en la vida de las personas juega
un papel primordial, ya que no solo ayuda con el desarrollo fisico, sino también cognitivo y

social.

Entre los beneficios generales, Ruiz (2004) reconoce que la propiocepcién actia sacando
ventaja de los mecanismos reflejos, lo que permiten mejorar el equilibrio o estiramiento en las
situaciones que lo requieran, incrementar la fuerza estimulando el sistema neuromuscular,
mejorar la capacidad de orientarse en el espacio, relajar los musculos, flexibilidad,

coordinacion y sentido del ritmo.
¢ Pero, para qué sirven los ejercicios de propiocepcion?

= Previene lesiones, evita recaidas y ayuda en el proceso de rehabilitacion de las
mismas. En lesiones como: meniscos, cruzados, esguinces, fracturas cercanas a
las articulaciones, es un trabajo especifico que se realiza en las consultas de
rehabilitacion y que luego se prescribe de manera domiciliaria (Montealegre et al.,
2019).
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= Trabaja aspectos como la fuerza, equilibrio, coordinacion, flexibilidad, tiempo de

reaccién ante situaciones determinadas, control postural, estabilidad, interaccion

sensorial.

Figura 7

Ejercicios de Propiocepcion

FASE INICIAL — Tres pnmeras semanas

FASE FINAL — Tres (dtimas semanas

EJERCICIO 1

Fase inicial. Braceos
en ia posicaon
indicaca.

30" cada miemibvo

EJERCICIO 2
Fase inicial. Flexitn
de cadera, roddlia y
tobdio de la plermna
apoyada, a la vez
braceo al mismo
ritmo.

70 repeticionas cada
membro

EJERCICIO 3

Fase inicial. Braceos
en ia posicon
indicada_

30" cada muembro

Fase final. Bracsos
con mancuemas de 2
kg, aumentando el
peso 1.5 kg cada
semana.

EJERCICIO 1
B
s

307 cads membro

EJERCICIO 2

Fase final. Ejecucion
con tobdllera lastrada
de 3 kg en la plermna
libre y mancusermma de
2 kg en cada mano.
aumentando i peso
1.5 kg cada semana.

710 repeticionas cads
miemtyo

EJERCICIO 3

Fase final. Mantener
la posicion indicada.,
con una barra de
10kg que aumentara
sSu peso en 2kg cada
semana. La plema
retrasada se apaoya
sobre la cabeza de
los metatarsianos.

30" cads mearmbro

Nota. Programa de entrenamiento propioceptivo (Montano,2020)

= Mejora el rendimiento, desarrolla una pisada mas eficiente.

» Fortalece las articulaciones; al trabajar especificamente una zona (por ejemplo, el

tobillo) también se ejercitaran otras articulaciones, especialmente las contiguas

(rodilla y cadera en el caso anterior), ademas de algunos grupos musculares (Core).

31

Sus multiples beneficios, en diferentes campos, provocan que en el deporte el trabajo

propioceptivo sea programado en ocasiones por el preparador fisico y en otras por el

fisioterapeuta (Propiocepcion.es, 2021).

3.4 Influencia del trabajo propioceptivo en los entrenamientos de futbol infantil.

La propiocepcion, al constituir una mejora en las habilidades motrices basicas, esté fielmente

vinculado a la practica de cualquier deporte.
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Segun Hafelinger y Schuba (2010) mediante el entrenamiento de la propiocepcion se puede
mejorar: Sensibilidad profunda, es decir conocer si nuestro cuerpo esta en movimiento o no.
Actividad muscular, se refiere a los movimientos que realizar el cuerpo cuando se encuentra
activo como pasivo. Percepcion y estabilizacion de la posicion articular, es cuando el cuerpo

recobra su posicion mediante los receptores.

En deportes como el futbol donde se deben realizar una variedad de gestos técnicos, una
parte del aprendizaje se logra mediante el entrenamiento propioceptivo. Con la practica del
deporte a diario se logra integrar todas las fuentes de informacién propioceptivas en unidades
mayores. Cada vez que estos gestos deportivos se repiten se logra un mayor desarrollo del
control biomecanico y de estabilidad en el sujeto, le permitird actuar de una manera mas
eficiente ante las distintas situaciones. A su vez mediante el entrenamiento propioceptivo se
puede estimular especificamente los tendones, masculos, articulaciones y ligamentos (Salas
y Giraldo, 2018).

Segun Brigido (2015) con el entrenamiento se mejora los mecanismos neuromusculares
responsables de la contraccién muscular de los nifios, puesto que: ayuda en las respuestas
propioceptivas, mejora la estabilidad articular y reduce el tiempo de reaccibn muscular

permitiendo asi optimizar su rendimiento.

A través del entrenamiento de la propiocepcion los nifios aprenden a tener un mejor desarrollo
del reflejo, mejorar los estimulos y por ende un mayor rendimiento. Esto quiere decir que el
entrenamiento propioceptivo puede mejorar los reflejos basicos necesarios para el futbolista.
(Benitez y Poveda, 2010).

Algunos autores como Solla y Martinez (citado en Adalid, 2014) demuestran la importancia
del trabajo propioceptivo dentro de los entrenamientos de futbol en cualquier categoria a la
hora de realizar las cargas, es por eso que, establecen que la frecuencia semanal este entre
1y 3 veces, entre 2 y 12 ejercicios, de los cuales hay que realizar entre 1 y 3 series, bien por

repeticiones de 6 a 25 o por tiempo de trabajo, de 15 a 45 segundos.

Desde hace muchos afios, hasta la actualidad, las escuelas de formacion de futbol han
agregado programas de entrenamiento propioceptivo para potencializar la motricidad, las

habilidades dentro del futbol y la reduccién de posibles lesiones en los nifios.

En el entrenamiento propioceptivo y de fuerza, existe adaptaciones funcionales vy

adaptaciones estructurales, en donde estas estan a 6rdenes del sistema nervioso.
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Son muchos los estudios que han demostrado que el entrenamiento propioceptivo provoca
un descenso en las lesiones de los deportistas. Esto provoca realizar ejercicios con este
objetivo, la mayoria de los cuales se realizan con plataformas inestables tipo BOSU, esto
forma parte de la planificacion anual de cualquier deportista. Resefiar en este punto que el
trabajo especifico en la arena de playa también es un medio natural muy apropiado para
realizar este tipo de trabajo. Entre los objetivos de la propiocepcion también esta prevenir
lesiones, ya que cuando se sufre una de tipo articular el sistema propioceptivo se deteriora
produciéndose un déficit de informacién propioceptiva. De esta forma, la persona en cuestion
pasa a ser mas propenso a sufrir lesiones. Y es que aunque una persona considere que se
ha recuperado completamente de una lesién, debido a que la misma ya no le ocasiona dolor,
puede que todavia tenga un déficit propioceptivo el cual deberia eliminar para recuperarse al

100% vy evitar la temida recaida (Propiocepcion.es, 2021).

Figura 8

Categorias Fundamentales

Nota. Visibiliza una categoria en donde se incluye el entrenamiento propioceptivo. Camacho,
(2016).

Categorias Fundamentales
<

Medicina
Deporte deportiva

Preparacion

ks Fisioterapia

o )
priar Lesiones

Entrenamiento Lesiones
propioceptivo Deportivas

p ;
Prevenir |
L |

Variable independiente J [ Variable dependiente

CAPITULO IV

4.1 Ejercicios del trabajo propioceptivo en el futbol infantil

Para Prieto, Giraldo y Salas (2019) el futbol requiere de un alto nivel técnico y fisico, por tanto,
es necesario contar con distintas capacidades como la anticipacion, la seguridad en la
recepcion, conduccion, ritmo y pases, ademas de un alto grado de percepcion para ejecutar

acciones con la mayor rapidez posible, puesto asi, un futbolista excepcional presenta una
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capacidad de coordinacion excelente. Por lo tanto, un entrenamiento suplementario que
conlleve a mejoras en capacidades coordinativas generara experiencias enriquecedoras para
el deportista y mas aun, si, es realizado en etapas de alta estimulacion como la nifiez y pre-
adolescencia (Schreiner, 2002). Como se menciond anteriormente los deportistas tienden a
sufrir mayor riesgo de lesiones en la rodilla y tobillo, en este trabajo se ha implementados
ejercicios propioceptivos que ayuden a evitar lesiones en la rodilla, tobillo, pero también
hemos considerado que la cadera debe ser trabajada como parte de las extremidades

inferiores de nuestro cuerpo.

4.2 Caracteristicas del programa de entrenamiento propioceptivo:

Como sostiene Salas y Giraldo (2018) el programa de entrenamiento fue aplicado durante 4
semanas, donde se ejecutaron 12 sesiones de entrenamiento, con una intensidad de 3 veces
por semana y una duraciébn de 30 minutos por sesion, guiado bajo la estructura de
entrenamiento de los autores; (Paredes, Martos, & y Romero, 2011), donde sefialan que la

propiocepcion maneja 4 variables a tener en cuenta, entre ellas:

» Apoyo: Los ejercicios deben realizarse con diferentes apoyos: Unipodal, apoyo en un pie o

Bipodal, apoyo en dos pies.

* Equilibrio: Los ejercicios pueden ser realizados de dos formas: estatico — dinamico: equilibrio
estatico, que corresponde a la conservacién de la postura corporal (principalmente de la
cabeza) en relacibn con la fuerza gravitatoria. Equilibrio dindmico, Comprende la
conservacion de la postura corporal (ante todo, de la cabeza) en respuesta a movimientos

repentinos, como los de rotacién, aceleracién y desaceleraciéon. (Mufioz, 2019)

* Visual: Los ejercicios pueden ser ejecutados manteniendo los ojos abiertos durante la

ejecucion del mismo y sin retroalimentacion visual o ejecutar el ejercicio con los ojos cerrados.

» Superficie: Las jugadoras pueden realizar ejercicios en diferentes superficies: estable —
inestable: Inestable; mejoran los estimulos sensoriales a nivel articular, tanto del tiempo de
reaccién muscular, como en la activacion de la musculatura agonista y antagonista. Estable;
desarrolla la estabilidad de la parte central del cuerpo y aumenta la fuerza en la parte alta y

baja del cuerpo al mismo tiempo.
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4.3 Guia de ejercicios propioceptivos

4.3.1 Guia de ejercicios de cadera
Material: Ninguno.

Tiempo / Repeticiones: 20 segundos / 5 repeticiones.

Descripcion: En posicion bipedo, flexién de cadera en &dngulo recto, rodilla extendida y
pierna de apoyo con rodilla en extension.

Figura 9

Ejercicio de cadera

Material: Ninguno.
Tiempo / Repeticiones: 20 segundos / 5 repeticiones.

Descripcidn: En posicion bipedo, flexion dorsal de tobillo, se realiza abduccién de cadera.

Figura 10

Ejercicio de cadera
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Material: Ninguno.
Tiempo / Repeticiones: 20 segundos / 5 repeticiones.

Descripcion: Con apoyo en talones y de posicion bipedo, realizar abduccion de cadera al

maximo.

Figura 11

Ejercicio de cadera

Material: Ninguno.
Tiempo / Repeticiones: 20 segundos / 5 repeticiones.

Descripcidn: Sobre pierna de apoyo con rodilla en extension, realizar flexion de tronco

combinado con abduccién de brazos y flexion de cadera.

Figura 12

Ejercicio de cadera
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Material: Mat de Yoga.
Tiempo / Repeticiones: 20 segundos / 5 repeticiones.

Descripcion: De posicion decubito supino, realizar flexion de rodilla en pierna de apoyo y

extension de la otra rodilla, elevaciones de cadera.

Figura 13

Ejercicio de cadera

Material: Mat de Yoga.
Tiempo / Repeticiones: 20 segundos / 5 repeticiones.

Descripcion: De posicion decubito prono se realiza extension de cadera mas flexion de

rodilla.

Figura 14

Ejercicio de cadera
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Material: Mat de Yoga.
Tiempo / Repeticiones: 20 segundos / 5 repeticiones.
Descripcidn: Tronco recto y posicion sedente, realizar abduccion de cadera bilateral.

Figura 15

Ejercicio de cadera

Material: Mat de Yoga.
Tiempo / Repeticiones: 5 repeticiones de 20 segundos.

Descripcion: De posicion cuadrupedo, con una rodilla en extension y la otra en flexion,

mantenerla posicion durante el tiempo establecido.

Figura 16

Ejercicio de cadera
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Material: Mat de Yoga.
Tiempo / Repeticiones: 20 segundos /5 repeticiones.
Descripcion: Tronco flexionado y posicion sedente, realizar abduccion de cadera bilateral.

Figura 17

Ejercicio de cadera

Material: Mat de Yoga.
Tiempo / Repeticiones: 5 repeticiones de 20 segundos.

Descripcion: De posicion cuadrupedo, con una rodilla apoyada en el suelo, la otra elevada
en flexion y dorsiflexion del tobillo, mantener la posicion durante el tiempo establecido.

Figura 18

Ejercicio de cadera
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Material: Mat de Yoga.
Tiempo / Repeticiones: 20 segundos / 5 repeticiones.

Descripcion: En posicion decubito lateral realizar extension de cadera a 90° con rodilla
extendida.

Figura 19

Ejercicio de cadera

Material: Mat de Yoga — Balén.
Tiempo / Repeticiones: 20 segundos / 5 repeticiones.

Descripcion En posicion decubito supino, realizar flexion de cadera bilateral a 45°,

sosteniendo el balén con la punta de los pies.

Figura 20

Ejercicio de cadera
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Material: Mat de Yoga — Balén.
Tiempo / Repeticiones: 20 segundos / 5 repeticiones.

Descripcion En posicion decubito supino realizar flexion de cadera bilateral sosteniendo el
balon entre las rodillas y realizando abduccion.

Figura 21

Ejercicio de cadera

Material: Mat de Yoga — Balén.
Tiempo / Repeticiones: 20 segundos / 5 repeticiones.

Descripciéon Decubito supino sostener el baldén con flexién de rodillas, realizar abduccion de

cadera.

Figura 22

Ejercicio de cadera

Dario Javier Pafii Pugo — Leonardo Antonio Salazar Vega



UCUENCA 2

Material: Mat de Yoga — Balén.
Tiempo / Repeticiones: 20 segundos / 5 repeticiones.

Descripcion Decubito supino realizar flexion de cadera bilateral sosteniendo el balén en la

parte posterior.

Figura 23

Ejercicio de cadera

Material: Mat de Yoga — Balén.
Tiempo / Repeticiones: 20 segundos / 5 repeticiones.

Descripcidn En posicion cuadripeda sobre un balén, se realiza extensién de cadera

unilateral y rodilla en flexién.

Figura 24

Ejercicio de cadera
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Material: Mat de Yoga — Balén.
Tiempo / Repeticiones: 20 segundos / 5 repeticiones.

Descripcion En posicién cuadripeda, sobre el balon, con rodillas en extension, se realiza

extension de cadera bilateral.

Figura 25

Ejercicio de cadera

Material: Tabla inestable.
Tiempo / Repeticiones: 20 segundos / 5 repeticiones.

Descripcion Con los brazos apoyados y las rodillas en extension, mantener la posicion

sedente.

Figura 26

Ejercicio de cadera
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Material: Tabla inestable.
Tiempo / Repeticiones: 20 segundos / 5 repeticiones.

Descripcion Con los brazos apoyados y las rodillas en extensién, mantener la posicion
sedente.

Figura 27

Ejercicio de cadera

Material: Mat de Yoga - Banda elastica.
Tiempo / Repeticiones: 20 segundos / 5 repeticiones.
Descripcion Decubito lateral, flexion de cadera y rotacion del tronco inferior.

Figura 28

Ejercicio de cadera
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Material: Mat de Yoga - Banda elastica.
Tiempo / Repeticiones: 20 segundos / 5 repeticiones.
Descripcion Con la banda elastica en posicion sedente, flexionar la cadera unilateralmente.

Figura 29

Ejercicio de cadera

Material: Mat de Yoga - Banda elastica.
Tiempo / Repeticiones: 20 segundos / 5 repeticiones.

Descripcidn Posicion sedente con flexion de cadera y rodilla, con los talones juntos se

realiza abduccion de cadera unilateral.

Figura 30

Ejercicio de cadera
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Material: Mat de Yoga - Banda elastica.
Tiempo / Repeticiones: 20 segundos / 5 repeticiones.

Descripcion Decubito supino, con las rodillas extendidas, se realiza abduccion y flexion de
cadera.

Figura 31

Ejercicio de cadera

Material: Mat de Yoga - Banda elastica.
Tiempo / Repeticiones: 20 segundos / 5 repeticiones.

Descripcidn En posicion decubito lateral, colocar la banda elastica en los tobillos y realizar

abduccioén unilateral con rodillas en extension.

Figura 32

Ejercicio de cadera
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Material: Banda elastica.
Tiempo / Repeticiones: 20 segundos / 5 repeticiones.
Descripcion De posicion bipedo, se realiza abduccion de cadera unilateral.

Figura 33

Ejercicio de cadera

Material: Banda elastica.
Tiempo / Repeticiones: 20 segundos / 5 repeticiones.

Descripcion De posicion bipedo, realizar abduccion de cadera colocando la banda elastica
a la atura del tobillo con rodilla flexionada. Rodilla en extensién en pierna de apoyo.

Figura 34

Ejercicio de cadera
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Material: Banda elastica.
Tiempo / Repeticiones: 20 segundos / 5 repeticiones.

Descripcion De posicion bipedo, con la banda a la altura del tobillo y la rodilla en flexién,
realizar flexion de cadera y rodilla.

Figura 35

Ejercicio de cadera

Material: Ninguno.
Tiempo / Repeticiones: 20 segundos / 5 repeticiones.

Descripcion Pierna de apoyo con rodilla en extensidn, extension de cadera a 45° con leve

flexion la rodilla.

Figura 36

Ejercicio de cadera
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Material: Ninguno.
Tiempo / Repeticiones: 20 segundos / 5 repeticiones.

Descripcion Abduccion de cadera con leve inclinacion lateral de tronco con rodillas en

extension.

Figura 37

Ejercicio de cadera

Material: Ninguno.
Tiempo / Repeticiones: 20 segundos / 5 repeticiones.

Descripcion Flexion de cadera a 90° con flexién de rodilla, pierna de apoyo, rodilla en

extension.

Figura 38

Ejercicio de cadera
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Material: Mat de Yoga.
Tiempo / Repeticiones: 20 segundos / 5 repeticiones.

Descripcion De posicion decubito supino, flexion bilateral de rodilla con elevacion de

cadera y retroversion de pelvis.

Figura 39

Ejercicio de cadera

Material: Mat de Yoga.
Tiempo / Repeticiones: 20 segundos / 5 repeticiones.

Descripcion De posicion decubito prono realizar extension de cadera con elevacion de una

pierna con extension de rodilla.

Figura 40

Ejercicio de cadera ‘
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Material: Mat de Yoga.
Tiempo / Repeticiones: 20 segundos /5 repeticiones.

Descripcion De posicion decubito prono realizar extension de tronco con elevacion de

piernas con rodilla en extension bilateral.

Figura 41

Ejercicio de cadera

Material: Mat de Yoga.
Tiempo / Repeticiones: 20 segundos / 5 repeticiones.

Descripcion: De posicion decubito lateral realizar aduccion de cadera, con una pierna con
rodilla en flexién sobrepuestas de la otra pierna con rodilla en extensién, realizar

movimientos desde el piso hacia arriba.

Figura 42

Ejercicio de cadera
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Material: Mat de Yoga.
Tiempo / Repeticiones: 20 segundos / 5 repeticiones.

Descripcion: De posicion sedente realizar abduccion de cadera bilateral, lateralizacion de
tronco a la derecha- izquierda (tocar punta de pie).

Figura 43

Ejercicio de cadera

Material: Mat de Yoga.
Tiempo / Repeticiones: 20 segundos / 5 repeticiones.
Descripcion: De posicion cuadripedo realizar flexién de cadera unilateral.

Figura 44

Ejercicio de cadera
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Material: Mat de Yoga.
Tiempo / Repeticiones: 20 segundos / 5 repeticiones.

Descripcion: En posicion decubito supino realizar flexion de cadera a 90° con elevacion de
rodilla extendida.

Figura 45

Ejercicio de cadera

Material: Mat de Yoga.
Tiempo / Repeticiones: 20 segundos / 5 repeticiones.

Descripcion: En posicién decubito lateral, realizar flexion de cadera unilateral con

extension de rodilla.

Figura 46

Ejercicio de cadera
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Material: Mat de Yoga.
Tiempo / Repeticiones: 20 segundos /5 repeticiones.
Descripcion: Mantener la posicion cuadrapeda durante el tiempo establecido.

Figura 47

Ejercicio de cadera

Material: Mat de Yoga.
Tiempo / Repeticiones: 20 segundos / 5 repeticiones.

Descripcion: En posicion decubito supino realizar flexion de cadera a 90° bilateral con

rodilla en extension sosteniendo el balon con punta de pies.

Figura 48

Ejercicio de cadera
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Material: Mat de Yoga — balén.
Tiempo / Repeticiones: 20 segundos / 5 repeticiones.

Descripcion: Decubito supino sostener el balon entre las piernas, realizar flexion de cadera
bilateral con flexion de rodillas.

Figura 49

Ejercicio de cadera

Material: Balén - Mat de Yoga.
Tiempo / Repeticiones: 20 segundos / 5 repeticiones.

Descripcidn: Decubito supino realizar flexion de cadera bilateral sosteniendo el balén con

punta de pies.

Figura 50

Ejercicio de cadera
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Material: Balén - Mat de Yoga.
Tiempo / Repeticiones: 20 segundos / 5 repeticiones.

Descripcion: En posicion cuadrapeda sobre un balén, se realiza extension de rodilla 'y

cadera unilateral.

Figura 51

Ejercicio de cadera

Material: Balén - Mat de Yoga.
Tiempo / Repeticiones: 20 segundos / 5 repeticiones.

Descripcidn: En posicién cuadripeda, se coloca una pierna sobre el balon realizando
abduccién mientras con el pie contrario se flexiona la rodilla y se mantiene la punta hacia el

frente.

Figura 52

Ejercicio de cadera
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Material: Mat de Yoga.
Tiempo / Repeticiones: 20 segundos / 5 repeticiones.

Descripcion: Con los brazos apoyados y las rodillas en extension, mantener la posicion
sedente.

Figura 53

Ejercicio de cadera

Material: Banda Elastica - Mat de Yoga.
Tiempo / Repeticiones: 20 segundos / 5 repeticiones

Descripcion: Con la banda elastica a la altura de los tobillos, en posicién sedente, realizar

abduccion de cadera bilateral.

Figura 54

Ejercicio de cadera
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Material: Balén - Mat de Yoga.
Tiempo / Repeticiones: 20 segundos / 5 repeticiones.

Descripcion: Con los talones juntos, en posicion sedente, con flexiéon de cadera y rodilla,
realizar aduccion de cadera bilateral.

Figura 55

Ejercicio de cadera

Material: Banda Elastica - Mat de Yoga.
Tiempo / Repeticiones: 20 segundos / 5 repeticiones.

Descripcion: En posicién decubito prono, colocar la banda elastica en los tobillos y realizar

extension de cadera con extension de rodilla.

Figura 56

Ejercicio de cadera
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Material: Banda Elastica.
Tiempo / Repeticiones: 20 segundos / 5 repeticiones.

Descripcion: De posicion bipedo, realizar extension de cadera colocando la banda eléastica
a la altura de los tobillos. (Patada hacia atras)

Figura 57

Ejercicio de cadera

Material: Banda Elastica.
Tiempo / Repeticiones: 20 segundos / 5 repeticiones.

Descripcion: Con la banda en los tobillos, realizar aduccién de cadera con rodilla

flexionada.

Figura 58

Ejercicio de cadera
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Material: Banda Elastica.
Tiempo / Repeticiones: 20 segundos / 5 repeticiones.

Descripcion: En posicién bipedo y con apoyo unipodal con leve flexion de rodilla, realizar
abduccién de cadera contralateral.

Figura 59

Ejercicio de cadera

4.3.2 Guia para ejercicios de rodilla

Material: Ninguno.
Tiempo / Repeticiones: 20 segundos / 5 repeticiones.

Descripcion: En posicién bipedo, con brazos hacia el frente en extension, realizar media

sentadilla.

Figura 60

Ejercicio de rodilla
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Material: Pelota.
Tiempo / Repeticiones: 20 segundos / 5 repeticiones.

Descripcion De posicion bipedo, sostener la pelota con las rodillas y con los brazos hacia

el frente en extension, realizar media sentadilla.

Figura 61

Ejercicio de rodilla

Material: Ninguno.
Tiempo / Repeticiones: 20 segundos / 5 repeticiones

Descripcidn En posicion bipedo con rodilla de apoyo flexionada y la otra en extension

realizar flexion de cadera.

Figura 62

Ejercicio de rodilla
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Material: Tabla inestable.
Tiempo / Repeticiones: 20 segundos / 5 repeticiones.

Descripcion Asentar el pie en la tabla, con las rodillas ligeramente flexionadas. Pie de atras

con el talén elevado.

Figura 63

Ejercicio de rodilla

Material: Tabla inestable.
Tiempo / Repeticiones: 20 segundos / 5 repeticiones.

Descripcion Asentar el pie de la tabla con las rodillas ligeramente flexionadas. Pie de atras

con talén elevado.

Figura 64

Ejercicio de rodilla
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Material: Balon.
Tiempo / Repeticiones: 20 segundos / 5 repeticiones
Descripcion De posicion sedente, mantener la posicion indicada (sentadilla) sobre el balon

Figura 65

Ejercicio de rodilla

Material: Balon.
Tiempo: 20 segundos / 5 repeticiones.

Descripcidn: colocando la punta de pie de apoyo sobre el balon, estirar el cuadriceps

contrario.

Figura 66

Ejercicio de rodilla
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Material: Balon.
Tiempo: 20 segundos / 5repeticiones.

Descripcion: De posicion bipedo, semi flexion de rodilla unilateral y apoyo de pierna

contraria sobre el balén, realizar abduccién de cadera.

Figura 67

Ejercicio de rodilla

Material: Pelota.
Tiempo: 20 segundos / 5 repeticiones.

Descripcion: De posicion bipedo, apoyar la espalda sobre una superficie, y sosteniendo

una pelota con las rodillas, realizar media sentadilla

Figura 68

Ejercicio de rodilla
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Material: Balén/ pelota.
Tiempo: 20 segundos / 5 repeticiones.

Descripcion: De posicion bipedo, apoyar un pie sobre la pelota y la espalda con apoyo en

el balén, realizar media sentadilla.

Figura 69

Ejercicio de rodilla

Material: Bal6n, tabla inestable - pelota.
Tiempo: 20 segundos / 5 repeticiones.

Descripcion: De posicidn bipedo sobre la tabla inestable, con la pelota sostenida entre las
rodillas y la espalda con apoyo en el baldn, brazos en extensién hacia el frente, realizar

media sentadilla.

Figura 70

Ejercicio de rodilla
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Material: Mat de Yoga - Banda elastica.
Tiempo: 20 segundos / 5 repeticiones.

Descripcion: En posicion decubito prono, colocar la banda elastica a la altura de los
tobillos, y realizar flexién de rodilla unilateral, con rodilla contraria fija.

Figura 71

Ejercicio de rodilla

Material: Banda elastica.
Tiempo: 20 segundos / 5 repeticiones.

Descripcion: De posicidn bipedo, colocar la banda elastica en un tobillo y realizar flexion de

rodilla con extension de cadera.

Figura 72

Ejercicio de rodilla
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Materiales: Balon.
Tiempo: 20 segundos / 5 repeticiones.

Descripcion: En posicion bipedo con rodilla flexionadas a 90 grados, sostener el balon
hacia el frente a la altura de los hombros.

Figura 73

Ejercicio de rodilla

Materiales: Balon.
Tiempo: 20 segundos / 5 repeticiones.

Descripcion: De posicidn bipedo, con flexién de rodilla unilateral, realizar abduccién de

cadera contralateral con apoyo en el piso.

Figura 74

Ejercicio de rodilla
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Materiales: Ninguno.
Tiempo: 20 segundos / 5 repeticiones.

Descripcion: De posicion bipedo, con flexién de rodilla unilateral, y flexion de rodilla sin

apoyo, realizar extension de cadera contraria.

Figura 75

Ejercicio de rodilla

Materiales: Balén — Mat de Yoga.
Tiempo: 20 segundos / 5 repeticiones.

Descripcidon: De posicion decubito supino, colocar ambas piernas flexionadas sobre el

baldn y ejercer presion hacia las rodillas.

Figura 76

Ejercicio de rodilla
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Materiales: Balon.
Tiempo: 20 segundos / 5 repeticiones.

Descripcion: De posicion bipedo, apoyar una rodilla sobre el balén y realizar flexion de

cadera contraria.

Figura 77

Ejercicio de rodilla

Materiales: Balon.
Tiempo: 20 segundos / 5 repeticiones.

Descripcion: De posicion bipedo y con apoyo unipodal sobre el balén, realizar flexién de

cadera unilateral y extension de cadera contraria.

Figura 78

Ejercicio de rodilla
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Materiales: Balon.
Tiempo: 20 segundos / 5 repeticiones.

Descripcion: De posicion bipedo, con media sentadilla, apoyar la espalda en el balén y

mantener la posicion.

Figura 79

Ejercicio de rodilla

e e o N AL

.

Materiales: Tabla inestable/ Balén.
Tiempo: 20 segundos / 5 repeticiones.

Descripcidn: De posicion bipedo, con media sentadilla, parado sobre la tabla inestable y

apoyando la espalda sobre el balon, mantener la posicién con los brazos al frente.

Figura 80

Ejercicio de rodilla
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Materiales: Banda elastica — Mat de Yoga.
Tiempo: 20 segundos / 5 repeticiones.

Descripcion: Decubito prono, colocar la banda elastica a la altura de los tobillos y realizar

extension de rodilla unilateral con la rodilla contraria fija en flexion.

Figura 81

Ejercicio de rodilla

Materiales: Banda Elastica - Mat de Yoga.
Tiempo: 20 segundos / 5 repeticiones.

Descripcidon: De posicion decubito lateral, realizar flexién de cadera unilateral mientras la

rodilla contraria se mantiene en extension.

Figura 82

Ejercicio de rodilla
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4.3.3 Guia de ejercicios para tobillo

Materiales: Ninguno.
Tiempo: 20 segundos / 5 repeticiones.
Descripcion: De posicion bipedo, realizar apoyo sobre los talones.

Figura 83

Ejercicio de tobillo

Materiales: Ninguno.
Tiempo: 20 segundos / 5 repeticiones.
Descripcion: De posicion bipedo, realizar apoyo sobre borde interno.

Figura 84

Ejercicio de tobillo
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Materiales: Tabla inestable.
Tiempo: 20 segundos / 5 repeticiones.

Descripcion: De posicion bipedo, sobre la tabla inestable, mantener la posicion colocando
un pie delante del otro.

Figura 85

Ejercicio de tobillo

Materiales: Tabla inestable.
Tiempo: 20 segundos / 5 repeticiones.

Descripcion: En posicién bipedo sobre la tabla, mantener la posicién con apoyo bilateral

paralelo.

Figura 86

Ejercicio de tobillo
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Materiales: Tabla inestable.

Tiempo: 20 segundos / 5 repeticiones.

Descripcion: En posicién bipedo sobre la tabla, con apoyo sobre un pie, flexionar la cadera

y mantener la posicién indicada durante un tiempo determinado. (equilibrio).

Figura 87

Ejercicio de tobillo

Materiales: Tabla inestable.

Tiempo: 20 segundos / 5 repeticiones.

Descripcidon: En posicion bipedo sobre la tabla, con apoyo sobre un pie, flexionar la cadera
y mantener la posicion indicada durante un tiempo determinado. (equilibrio).

Figura 88

Ejercicio de tobillo
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Materiales: Tabla inestable.
Tiempo: 20 segundos / 5 repeticiones.

Descripcion: En posicion bipedo sobre la tabla, con apoyo unipodal, realizar abduccién de
cadera. Mantener la posiciéon durante el tiempo indicado.

Figura 89

Ejercicio de tobillo

Materiales: Tabla inestable.
Tiempo: 20 segundos / 5 repeticiones.

Descripcion: En posicién bipedo con apoyo unipodal sobre la tabla, realizar flexién de

cadera.

Figura 90

Ejercicio de tobillo
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Materiales: Banda elastica.
Tiempo: 20 segundos / 5 repeticiones.
Descripcion: En posicion sedente, flexionar el dorso del tobillo unilateral.

Figura 91

Ejercicio de tobillo

Materiales: Banda elastica.
Tiempo: 20 segundos / 5 repeticiones.

Descripcion: En posicion sedente, colocar la banda elastica en la punta de los pies y
realizar version de tobillo bilateral.

Figura 92

Ejercicio de tobillo
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Materiales: Ninguno.
Tiempo: 20 segundos / 5 repeticiones.
Descripcion: En posicion bipedo, realizar marcha sobre los talones.

Figura 93

Ejercicio de tobillo

Materiales: Ninguno.
Tiempo: 20 segundos / 5 repeticiones.
Descripcion: Realizar marcha sobre superficie angosta.

Figura 94

Ejercicio de tobillo
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Materiales: Ninguno.
Tiempo: 20 segundos / 5 repeticiones.
Descripcion: Con apoyo bilateral, saltar sobre un escalén.

Figura 95

Ejercicio de tobillo

Materiales: Ninguno.
Tiempo: 20 segundos / 5 repeticiones.
Descripcion: Sobre una superficie angosta, realizar caminata.

Figura 96

Ejercicio de tobillo
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Materiales: Plano inclinado.
Tiempo: 20 segundos / 5 repeticiones.
Descripcion: Con apoyo bilateral en la punta de los pies, realizar caminata.

Figura 97

Ejercicio de tobillo

Materiales: Plano inclinado.
Tiempo: 20 segundos / 5 repeticiones.

Descripcion: Realizar marcha de espaldas sobre una superficie inclinada con apoyo en la

punta de los pies.

Figura 98

Ejercicio de tobillo
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Materiales: Plano inclinado.
Tiempo: 20 segundos / 5 repeticiones.
Descripcion: Realizar marcha de lateral sobre una superficie inclinada con apoyo en talones.

Figura 99

Ejercicio de tobillo

Materiales: Plano inclinado.
Tiempo: 20 segundos / 5 repeticiones.

Descripcion: Realizar marcha de frente sobre una superficie inclinada con apoyo en borde

externo.

Figura 100

Ejercicio de tobillo
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Materiales: Plano inclinado.
Tiempo: 20 segundos / 5 repeticiones.

Descripcion: Realizar marcha de espaldas sobre una superficie inclinada con apoyo en los

bordes externos.

Figura 101

Ejercicio de tobillo

Materiales: Plano inclinado.
Tiempo: 20 segundos / 5 repeticiones.

Descripcion: Realizar marcha de lateral sobre una superficie inclinada con apoyo en borde

externo.

Figura 102

Ejercicio de tobillo
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Materiales: Plano inclinado - banda elastica.
Tiempo: 20 segundos / 5 repeticiones.

Descripcion: Con la banda elastica a la altura de los tobillos, realizar marcha de frente

sobre una superficie inclinada con apoyo en la punta de los pies.

Figura 103

Ejercicio de tobillo

Materiales: Plano inclinado, banda elastica.
Tiempo: 20 segundos / 5 repeticiones.

Descripcion: Con la banda elastica a la altura de los tobillos, realizar marcha de espaldas

sobre una superficie inclinada con apoyo en la punta de los pies.

Figura 104

Ejercicio de tobillo
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Materiales: Plano inclinado - banda elastica.
Tiempo: 20 segundos / 5 repeticiones.

Descripcion: Con la banda elastica a la altura de los tobillos, realizar marcha lateral sobre

una superficie inclinada con apoyo en los talones.

Figura 105

Ejercicio de tobillo

Materiales: Banda elastica.
Tiempo: 20 segundos / 5 repeticiones.

Descripcion: Con la banda elastica a la altura de los tobillos, realizar marcha de espaldas

sobre una superficie plana con apoyo en los talones.

Figura 106

Ejercicio de tobillo
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Materiales: Banda elastica.
Tiempo: 20 segundos / 5 repeticiones.

Descripcion: Con la banda elastica a nivel de los tobillos, realizar marcha lateral sobre una

superficie plana con apoyo en los talones.

Figura 107

Ejercicio de tobillo

Materiales: Banda elastica.
Tiempo: 20 segundos / 5 repeticiones.

Descripcidn: Con la banda elastica a nivel de los tobillos, realizar marcha atras sobre una

superficie plana con apoyo en la punta de los pies.

Figura 108

Ejercicio de tobillo

Dario Javier Pafii Pugo — Leonardo Antonio Salazar Vega



UCUENCA

Materiales: Ninguno.
Tiempo: 20 segundos / 5 repeticiones.

Descripcion: De posicion bipedo, levantar los talones con apoyo en la punta de los pies.
Mantener esta posicion por el tiempo indicado.

Figura 109

Ejercicio de tobillo

Materiales: Ninguno.
Tiempo: 20 segundos / 5 repeticiones.

Descripcion: De posicién bipedo, realizar apoyo bilateral en borde externo. Mantener la

posicion durante el tiempo indicado.

Figura 110

Ejercicio de tobillo
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Materiales: Banda elastica - Mat de yoga.
Tiempo: 20 segundos / 5 repeticiones.

Descripcion: En posicién sedente, colocar la banda en la punta de los pies y tomando la

banda con las manos realizar panti flexion de tobillo unilateral.

Figura 111

Ejercicio de tobillo

Materiales: Ninguno.
Tiempo: 20 segundos / 5 repeticiones.
Descripcion: De posicidn bipedo, realizar caminata sobre la punta de los pies.

Figura 112

Ejercicio de tobillo
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Materiales: Ninguno.
Tiempo: 20 segundos / 5 repeticiones.
Descripcidn: Sobre una superficie angosta, realizar caminata.

Figura 113

Ejercicio de tobillo

Materiales: Ninguno.
Tiempo: 20 segundos / 5 repeticiones.
Descripcion: Sobre un escalén, saltar con apoyo unilateral.

Figura 114

Ejercicio de tobillo
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Materiales: Superficie inclinada.
Tiempo: 20 segundos / 5 repeticiones.

Descripcion: Realizar marcha lateral sobre una superficie inclinada con apoyo en la punta

de los pies.

Figura 115

Ejercicio de tobillo

Materiales: Superficie inclinada.
Tiempo: 20 segundos / 5 repeticiones.

Descripcion: Realizar marcha de frente sobre una superficie inclinada con apoyo en los

talones.

Figura 116

Ejercicio de tobillo
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Materiales: Superficie inclinada.
Tiempo: 20 segundos / 5 repeticiones.

Descripcion: Realizar marcha de espaldas sobre una superficie inclinada con apoyo en los

talones.

Figura 117

Ejercicio de tobillo

Materiales: Superficie inclinada.
Tiempo: 20 segundos / 5 repeticiones.
Descripcidon: Realizar marcha de frente sobre una superficie inclinada con borde interno.

Figura 118

Ejercicio de tobillo
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Capitulo V

Metodologia
5.1 Tipo de investigacion

Para el desarrollo de este trabajo se hizo una investigacion para después sistematizarla,
acerca de los beneficios del trabajo propioceptivo y la prevencion de lesiones en nifios que
practican futbol. Con el fin de obtener ciertos ejercicios propioceptivos para evitar lesiones.
Segun Toro (2002) la revision bibliografica es la recaudacién de informacién mas importante

para una persona que tenga dudas acerca de un tema.

5.2 Procedimiento de la investigacion

Para esta investigacion se realizo la siguiente duda ¢ Cémo prevenir lesiones en los nifios que
practica futbol?, y se comenzé a realizar busquedas de informacién acerca del tema. La
busqueda de informacién para este proyecto se lo realiz6 en las siguientes bases digitales
como: Scopus, Google Académico, SciELO-Scientific Electronic Library, Dspace en donde se
utilizé palabras claves como “lesiones en nifios”, “beneficios del trabajo propioceptivo”,
“ejercicios de propiocepcion”, “futbol infantil”, “prevencion”, “lesiones”. Al existir articulos,
libros, revistas, que nos llamaran la atencion se procedia a almacenarlo como informacién

necesaria y posteriormente analizarla a profundidad.

5.3 Criterio de inclusion

La informacién requerida para este trabajo debia ser actualiza, es decir que la fecha de
publicacién esté comprendida entre el 2010 hasta el 2021, en ciertas circunstancias existia
informacion que se debia tomar de afios anteriores, debido a su importancia de las
publicaciones. En cuanto al idioma inglés no fue un inconveniente para realizar blusquedas
de documentos de otros paises. Dentro de los criterios de buUsqueda, se tomd en

consideracion:

- Investigaciones acerca de la prevencion de lesiones en nifios.

- Documentos con las principales lesiones que sufren los futbolistas.
- Investigaciones acerca del entrenamiento propioceptivo.

- Documentos de acceso al publico.

- Articulos relacionados con los beneficios del trabajo propioceptivo.

5.4 Criterio de exclusién

Para que la revision bibliografica sea més facil se excluyen cierto criterio de la busqueda:

- Documentos con pocas citaciones.

- Investigaciones incompletas.
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- Articulos que no incluyan a fatbol infantil.
- Atrticulos no cientificos.

- Investigaciones realizadas en otro idioma que no sea el espafiol e inglés.

5.5 Resefia de los documentos revisados

Durante la investigacion, solo con leer el titulo se recaudd 70 articulos, pero después de
realizar una lectura del resumen, resultados y conclusiones, se descartaron 37 articulos; se
los descartd por: no mostrar resultados experimentales (n=17), no contar con test hechos a
futbolistas (n=5), por no contar con una buena aplicacion del test (n=1), por no realizar

estudios en nifios futbolistas (n=10), por no incluir al trabajo propioceptivo en el test (n=4).

Al final de los 350 documentos seleccionados, 8 cumplieron con los criterios de inclusién para
esta revision bibliografica. Dentro de estos documentos: (n=2) enfatizaban la propiocepcion,
(n=5) acerca del entrenamiento propioceptivo en el futbol, (n=1) de la prevencion de lesiones

en el fatbol en la etapa infantil.

5.6 Busqueda manual
Esta busqueda de informacién se seleccionaron 33 documentos que podria ayudarnos en
esta revision bibliografica, pero tras leer, veinte y cinco de estos quedaron excluidos por no

contar con los criterios de inclusion.

Figura 119

Resumen de la busqueda manual
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B Registro Identificades (n=350)
5 SCOPUS {n=30)
(]
§ _ Google académico (n=300
]

w
g SsiEsQ [n=1s]

Darass. (n=5}
§ Registros Cribados [n=70) Eliminades tras ser lzidos (n=280)

Excluidos tras leer resumen, resultados y
conclusionas.

Por no mostrar resultados experimentales
[n=17).

Registros seleccionados para

evaluzr su slegibilidzd For no contar con test realizedo a futholistas

{m=5].

IDONEIDAD

(=33} o
Por no contar con una buena aplicacion de

test [n=1).

— Por no realizar estudios en nifios futbolistas
[n=10]).

Paor nao incluir gl trabajo propioceptiva en &l
test (n=4)

Publicaciones seleccionadas para
la revision bibliografica

INELUSION

(n=E]

Nota: Numero de articulos seleccionados. Autoria propia.
A continuacion, se explicara las caracteristicas de los articulos de la revision bibliografica.
Tabla 1

Articulos seleccionados para la revision bibliogréfica con sus caracteristicas.
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Autor Titulo Objetivo Muestra Pais Tipo de Resultados
investigacié
n
Avalos y Evidencia del trabajo Conocer la No se Colombia  Revision de Disefar un
Berrios propioceptivo utilidad que especifica. literatura programa de

(2007) utilizado en la tiene el
prevencion de entrenamient

lesiones deportivas. o de la
propiocepcion
en la
prevencion
de lesiones
en los
deportistas
de alto
rendimiento,
por medio de
la revision de
la literatura

mundial.

especializada

prevencion de
lesiones por
medio del
entrenamiento
de la

propiocepcion

93

Dario Javier Pafii Pugo — Leonardo Antonio Salazar Vega



UCUENCA

Garcia, Efectos de un Determinar Los Colombia  El presente El programa

Quintero y programa de los efectos de participantes estudio se de

Rosas entrenamiento un programa  fueron 65 enmarcé entrenamiento

(2010) deportivo de nifios desde un deportivo
propioceptivo sobre  entrenamient perteneciente enfoque propioceptivo
las habilidades o deportivo a dos (2) empirico mejoro las
motrices en nifios propioceptivo  escuelas de analitico, habilidades
de 10 afios sobre las formacion cuasi motrices de
pertenecientes a dos habilidades deportiva de experimental. los nifios del
escuelas de motrices de futbol. grupo
formacion los nifios de experimento,
deportiva de futbol 10 afios que en la unidad
de la ciudad de pertenecen a de praxias
Manizales dos escuelas comparado

de futbol. con los nifios
del grupo
control.

Gonzales et  Propuesta de un Mostrar un No se Espafa Investigacion  Podemos

al. programa de programa especifica cientifica considerar y

(2020) entrenamiento propioceptivo afirmar que
propioceptivo en para evitar dichos

lesiones en programas
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fatbol para prevenir

lesiones deportivas

Guanin Entrenamiento

(2020) propioceptivo para
mejorar el gesto
técnico individual de

los futbolistas del

club juvenil Agropac.

fatbol que
muestra su
aplicabilidad
practica
dentro del
entrenamient

o diario

Demostrar la
incidencia del
entrenamient
o}
propioceptivo
para mejorar
el gesto
técnico
individual de

los futbolistas

En el caso
especifico de
la muestra se
seleccioné a
todos los
futbolistas de
la categoria
juvenil, del
club antes

mencionado,

Ecuador

Investigacion
explicativa,
implicando
este un nivel
extenso y
profundo de
los
conocimiento
S hecesarios

para la

mejoraran
aspectos
relacionados
con la
extremidad
del tren
inferior, la
estructura
musculotendi
nosay la
estructura
articular.

La ensefianza
de una
correcta
técnica en la
disciplina
futbolistica
incluyendo en
su
entrenamiento

ejercicios
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Montealegr
e, Garciay
Pérez
(2019)

Programa

propioceptivo a

futbolistas pre-

juveniles de un club

deportivo, ciudad de

Manizales.

del Club
Juvenil

Agropac.

Analizar el
efecto de un
programa de
propiocepcion
sobre el
equilibrio en
un grupo de
jévenes

futbolistas.

siendo estos
20 jugadores

en total.

Se aplicé en
un grupo de
17
deportistas
cuyas edades
oscilaban
entre 14y 15
afios,
perteneciente
S a la escuela
de futbol del

Colombia

resolucion
del problema
planteado y
la verificacion
de la relacion
existente
entre las
causas y
efectos del
estudio en
cuestion.
Investigacion
cuasi

experimental.

propioceptivo
s le brinda al
deportista la
oportunidad
de

desarrollarse

integralmente.

Los
resultados al
final del
programa
mostraban la
mejora en el
equilibrio
estético,
aumentando
este en un

18% segun el
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Club
Deportivo
Once Caldas
S.A.

test de
Romberg y un
29% en el test
de Romberg
sensibilizado.
Se destaca la
eficacia del
programa de
propiocepcion

para mejorar

equilibrio en

este grupo.
Norefna Propiocepcion con Brindar una  No se Colombia  Revision Mediante el
(2015) pelotas en nifios en  guia practica especifica. bibliografica.  uso del balon

etapa escolar

de ejercicios
de
propiocepcion
con balén es
pequeios
para los
docentes del

area de

el nifios
mejorar su
habilidad
motora como
el equilibrio,
estabiliza y

fuerza.
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Educacion
Fisica en la
Béasica
Primaria y
Bésica

Secundaria.

Prieto,
Giraldo y
Salas (2019)

Programa de
entrenamiento
propioceptivo y su
importancia en las
capacidades
coordinativas en

futbol femenino.

Determinar No se

las especifica.

caracteristica
s de un
programa
propioceptivo
y su
importancia
sobre las
capacidades
coordinativas
en los

futbolistas.

Colombia

Revision

bibliografica

Se
encontraron
un total de 36
articulos
funcionales,
que se
organizaron
en relacion a
cada una de
las categorias
establecidas,
dentro de las
que se
encuentran:
fundamentos

fisiolégicos de
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la
propiocepcion
, fundamentos
del
entrenamiento
propioceptivo,
caracteristica
s de los
programas de

entrenamiento

aplicados al
fatbol.
Vallejo et al. Intervencién Valorar los poblacion de  Ecuador Estudio Un
(2019) propioceptiva a corto  efectos de 12 futbolistas cuasi- entrenamiento
plazo para el déficit  una infantiles (10- experimental propioceptivo
de equilibrio estatico intervencién 12 afios) de corte a corto plazo
en futbolistas propioceptiva transversal. es efectivo
infantiles. a corto plazo para mejorar
sobre el significativam
déficit de ente el
equilibrio en equilibrio
miembros estatico en
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inferiores de extremidades

futbolistas inferiores en

infantiles. futbolistas
infantiles.

Nota: Autoria propia (2023)

5.7 Resultados

En el estudio de Vallejo, Lopez, Vallejo y Chavez (2019) sefialan que se realizé un programa donde participaron nifios entre 10 — 12 afios. En
el que se queria verificar si con el trabajo propioceptivo los nifios mejorarian o no su equilibrio en las extremidades inferiores. El instrumento que
se utilizé fue un Balance test. El trabajo dentro del club de futbolistas fue de dos veces por semana durante 10 meses. Los nifios tenian que

realizar los ejercicios de propiocepcion con una duraciéon de 15 a 20 minutos, antes de realizar el entrenamiento respectivo.

Figura 120

Primer mes de entrenamiento propioceptivo
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Pierna izquierda Pierna izquierda

No Izquierda | Centro | Derecha No | Izquierda | Centro | Derecha
1 63 52 73 1 65 52 76
2 73 68 94 2 76 71 93
3 56 56 78 3 58 60 80
4 68 54 80 4 70 57 83
5 72 60 82 5 76 61 84
=] 61 60 70 5] 61 65 73
7 60 54 65 7 62 57 69
8 56 55 61 8 58 57 67
9 58 51 62 9 69 55 62
10 62 56 71 10 66 60 73
11 69 62 77 11 71 65 80
12 59 57 73 12 61 60 75
63 57 74 66 60 76

Nota: Tomada de Vallejo, Lépez, Vallejo y Chavez (2019)

Después de haber realizado el programa de propiocepcién, los nifios se sometieron a un post
test, en el que existid6 una diferencia numérica, en donde se puede evidenciar cambios

positivos con respecto al equilibrio de los nifios, durante un mes.

Por otro lado, en el estudio realizado por Montealegre, Garcia y Pérez (2019) en donde
participaron 17 futbolistas entre edades de 14 — 15 afios. Los futbolistas se sometieron a un
pre-test y post-test con la prueba de Romberg y Romberg sensibilizado, posterior al pre — test
se aplicd un programa de entrenamiento propioceptivo, durante 4 semana, 4 veces, entre 15
a 20 minutos. El programa constaba de fortalecimiento de isquiotibiales, equilibrio en un pie,
equilibrio en un pie con ejercicio de balén, transferencia de peso en un pie, sentadillas,
genuflexion con zancada, genuflexion en un pie y saltos laterales. Al finalizar el programa se
aplicé el pos-test, en donde se redujo las lesiones mediante la mejora del equilibrio en los

futbolistas.

Siguiendo en la linea de investigaciones se encontro el estudio de Garcia, Quinteros y Rosas
(2011) en donde se aplica un enfoque empirico analitico, cuasi experimental, que participaron
65 nifios futbolistas, con una edad de 10 afios. Los deportistas tuvieron que someterse
pruebas de pre test y pos test, posterior al pre test los nifios realizaron un programa
propioceptivo con una duracion de 12 semanas con una frecuencia de 3 veces por semana.
El programa de entrenamiento deportivo propioceptivo mejoré las habilidades motrices de los

nifios del grupo experimento, asi como también el equilibrio.

Figura 121
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Resultados del grupo experimento

SUBFACTOR MEDIA __ DESV. TIPICA Z SIG. BILATERAL
- PRETEST 2,91 N
PRAXIA GLOBAL 752 23,368 0,001
POSTEST 5,68
COORDINACION PRETEST 9 68 o1 2976 0008
OCULO PEDAL POSTEST 53,56
) PRETEST 2,91 )
DISMETRIA 973 2,803 0,004
POSTEST 5,68
AT PRETEST 5,09 ]
DISOCIACION MMII 1.006 -2,004 0,003
POSTEST 3.91
PRAXIA FINA PRETES] 2,91 730 5976 0,001
A ¥y NS ]'[ ]‘l'l‘_"] :1-:1“ g -2 10 y
COORDINACION PRETEST 3,18 N
{ . . BTS -3.000 0,003
DINAMICA MANUAL POSTEST 5,68

Nota: tomado de Garcia, Quinteros y Rosas (2011).

5.8 Discusién

En este trabajo investigativo, el estudio bibliografico muestra que el trabajo de la
propiocepcion en el futbol infantil tiene beneficios tanto en la parte fisica del deportista como
vida diaria. Debido a que no sélo previene lesiones, sino que también se trabaja aspectos
como la fuerza, equilibrio, coordinacion, flexibilidad, tiempo de reaccion ante situaciones

determinadas, control postural, estabilidad, interaccién sensorial.

Esto lo confiirma Guanin (2020) sefiala que el trabajo propioceptivo en el fatbol es
indispensable para mejorar el equilibrio, la coordinacién, aumento de la fuerza y sobre todo
la resistencia. Es necesario que se trabaje a diario, asi el deportista incrementa su

concentracion y su mejora en el deporte.

Por otro lado, el entrenamiento de la propiocepcion se debe dar de manera constante y
prolongada para que el deportista evite lesiones a futuro, ademas que este conlleva multiples

beneficios (Montealegre, Garcia y Pérez, 2019).

Dentro del entrenamiento propioceptivo la utilizacion de implementos es necesario (balén de
gimnasia, tabla, banda elastica, pelota) debido que permite potenciar el equilibrio,
coordinacion, fuerza. Como ya hemos mencionado y como lo confirma Vallejo, L6pez Vallejo
y Chavez (2019) estos aspectos de la propiocepcion son importantes para evitar lesiones de

rodilla y tobillo.

El objetivo de este trabajo de investigacion es conocer y analizar los efectos y beneficios de
la practica y el entrenamiento propioceptivo en nifios/as que han iniciado su vida deportiva y
proponer ejercicios basicos entre los diversos ejercicios disponibles con una sencilla

ejecucion y uso de materiales.
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Los hallazgos de la extensa revision bibliografica pueden ser Utiles para los profesionales del
deporte y la educacion fisica, ya que respaldan la informacién sobre los beneficios y usos del

entrenamiento propioceptivo.

Segun Norefa (2015), debido al desarrollo de las habilidades de movimiento y coordinacién
en la vida del nifio, el uso de la estimulacién propioceptiva cobra especial importancia en la

etapa escolar.

Villegas y Ortin (2010) en su articulo “La importancia del desarrollo de la motricidad y
las habilidades en la edad escolar” muestran que “este periodo se caracteriza por la

estabilizacion, fijacion y refinamiento de los movimientos del nifio”.

El uso de la preparacién propioceptiva también ayuda a que el aprendizaje sea mas
interesante y divertido, porque es importante mantener la atencion del nifio antes del

entrenamiento para que no se desmotive.

Por ultimo, cabe destacar la importancia de ser guiado o acompafiado por un profesional del

deporte o profesor, para garantizar un aprendizaje propioceptivo seguro.

Capitulo VI

Conclusiones y recomendaciones
6.1 Conclusiones

Se concluye, que la aplicacion de los ejercicios de propiocepcion dentro del fatbol infantil,
ayuda a disminuir el riesgo de lesiones deportivas, durante la preparacion y a lo largo de su
vida deportiva, gracias a la potencialidad de las capacidades fisicas (equilibrio, fuerza y
coordinacion) que los nifios van desarrollando con los ejercicios que se plantearon en esta

investigacion.

En cuanto al analisis de las influencias del trabajo propioceptivo en los entrenamientos de
futbol infantil, se considera que es una obligacién del entrenador que lo implemente por lo
menos de 5 a 10 minutos. Ademas, mediante estudios que han realizado profesionales del
deporte, demostraron que el entrenamiento propioceptivo ha dado resultados positivos que
favorece a disminuir las lesiones tanto en la rodilla, tobillo y cadera. También, se demostré
gue mejora la concentracién, que esto, a posterior les va permitir mejorar su rendimiento tanto

personal como en equipo.

Finalmente, se planted ejercicios que son faciles para los nifios que practican fatbol, dentro

de estos ejercicios se pueden implementar elementos (balones, bandas elasticas, bordes,
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tablas y superficies estables e inestables) que son ayudas para mejorar la propiocepcion y
también para que los nifios vayan cambiando de ejercicios. Asimismo, estos ejercicios

ayudaran al entrenador a la hora de realizar los programas de entrenamientos para los nifos.
6.2 Recomendaciones

Se recomienda que los entrenadores de fatbol, utilicen ejercicios que ayude a los nifios a
mejorar su propiocepcion, para de esta manera evitar lesiones en las extremidades inferiores.
En caso de un nifio que ingrese al entrenamiento sin conocimientos de los ejercicios de
propiocepcion, es factible que se trabaje paulatina y constantemente para que obtenga

beneficios junto con sus comparieros.

Informarse de los beneficios que conlleva un entrenamiento adecuado, es propio de un
entrenador deportivo, los entrenadores deben contar con un conocimiento amplio en
ejercicios y periodizacién para evitar lesiones, que son perjudiciales para la salud del

futbolista.

Las constantes evaluaciones o test que se realiza a los futbolistas son recomendables porque
va permitir que se mejore en aspectos que tal vez no se tenga conocimiento. La participacion
en cada una de las evaluaciones en la categoria infantil va a permitir ver un avance en la

disminucion de lesiones durante su participacion futbolistica.

Es recomendable que se siga realizando estudios acerca de este tema, debido que cada vez
los nifios se interesan mas por este deporte y por ende los profesionales o entrenadores
deben tener todos los conocimientos sélidos para que su practica deportiva no se vea

impedida por un entrenamiento incorrecto.

La propiocepcion es un tema gue involucra a profesionales de diferentes ramas del deporte y
la salud, lo cual es recomendable que se realicen conjuntamente pruebas de campo y

laboratorio a deportistas para generar o fortalecer los conocimientos actuales.
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