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RESUMEN

Introduccion: la propiocepcion es importante para el rendimiento deportivo, especialmente en los
movimientos y gestos que requieren un mayor nivel de estabilidad y de coordinacién. Objetivo:
disefiar un programa de entrenamiento de ejercicios propioceptivos para la prevencion de lesiones
en futbolistas. Método: busqueda realizada en las bases de datos PubMed, SportDiscus, Google
Scholar y PEDro entre 2011 y 2024. Los descriptores de busqueda fueron “propioceptive training”,
“sports injuries”, “prevention program” y “soccer”’. Se analizaron 14 articulos que cumplieron con los
criterios de inclusién. Resultados: elaboracion de un programa de entrenamiento propioceptivo en
futbol. Contiene 4 circuitos, cada uno con 7 ejercicios, para ser aplicados por 3 meses; incluye la
dosificacion y la progresién de ejercicios por niveles. Conclusion: se espera que el programa de
entrenamiento de propiocepcién en futbol genere adherencia, mejore la fuerza, el balance, la
estabilidad, el rendimiento del deportista y la reduccion de lesiones deportivas en futbol.
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PROPOSAL FOR A PROPRIOCEPTIVE TRAINING PROGRAM IN SOCCER TO PREVENT
SPORTS INJURIES: NARRATIVE REVIEW

ABSTRACT

Introduction: proprioception is important for sports performance, especially in movements and
gestures that require a higher level of stability and coordination. Objective: to design a training
program of proprioceptive exercises for the prevention of injuries in soccer players. Method: search
carried out in the PubMed, SportDiscus, Google Scholar and PEDro databases between 2011 and
2024. The search descriptors were “propioceptive training”, “sports injuries”, “prevention program”
and “soccer”. 14 articles that met the inclusion criteria were analyzed. Results: development of a
proprioceptive training program in soccer. It contains 4 circuits, each with 7 exercises, to be applied

for 3 months; includes the dosage and the progression of exercises by levels. Conclusion: the
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proprioception training program in soccer is expected to generate adherence, improve strength,
balance, stability, athlete performance and reduce sports injuries in soccer.

Keywords: proprioception, training, sports injuries, soccer.
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1. INTRODUCCION

La propiocepcion es definida como un flujo sensorial continuo [1]; como el GPS corporal [2];
su definicion es compleja y amplia, abarca un componente estatico [3], es la encargada de la
percepcion de la posiciéon del cuerpo y el cinético que percibe el movimiento de los diferentes
segmentos corporales; al actuar en conjunto permite mantener una postura de manera estatica o
dinamica, controlar y limitar los movimientos en rangos que sobrepasen la amplitud del arco articular,
regular la fuerza, proteger cada articulacion de manera segmentaria o global.

Podemos reconocerla como la conciencia de la posiciéon y del movimiento articular, la
velocidad y la deteccion de la fuerza de movimiento [4]; integra los estimulos sensitivos y da la
respuesta motora, reflejado en el control del aparato locomotor, gracias a los mecanoreceptores
localizados en las articulaciones, las cuales incluyen los estabilizadores dinamicos como son los
musculos y tendones y los estaticos como son los ligamentos y tejido conectivo.

La propiocepcion incluye el control postural, el equilibrio y la coordinacién, factores
importantes en la practica deportiva y en el rendimiento del atleta, especialmente en los movimientos
y gestos deportivos que requieren un mayor nivel de estabilidad y coordinaciéon, siendo un factor
determinante durante la competencia, para obtener el resultado esperado sin afectar el nivel de
condiciodn fisica y de salud del deportista, optimizando las capacidades fisico motrices [5, 6, 7] siendo
la propiocepcion una habilidad fundamental para mejorar la estabilidad, la coordinacion y la
prevencion de lesiones en los futbolistas; se ha evidenciado que su entrenamiento mejora la fuerza,
el balance y el rendimiento del deportista, generando adherencia al deporte y reduciendo las lesiones
asociadas a la practica deportiva [8, 9, 10, 11].

El futbol es la disciplina deportiva mas practicada a nivel mundial [12], se caracteriza por la
vulnerabilidad del atleta a sufrir lesiones por ser un deporte de contacto, aciclico y con altas cargas
durante el entrenamiento y la competencia [13, 8], requiriendo de una preparacion integral del
futbolista ante los diferentes momentos y adversidades del juego, al incremento de entrenamientos
y contenciones, donde el entrenador, el jugador y todo el equipo deben asumir las altas exigencias
de la competencia, de los directivos, del entorno y triunfar en cada torneo.

De acuerdo a las necesidades detectadas por los directivos, entrenadores y jugadores, se
han desarrollado diversos programas de entrenamiento para cumplir con el alto nivel de exigencia
que demanda el futbol, incluyendo componentes técnicos [14, 13], tacticos y fisicos, los cuales
generalmente incluyen gran variedad de ejercicios de las diversas capacidades fisicas, donde el
énfasis no es la propiocepcion. En la revision sistematica de ejercicio fisico para la prevencion de
lesiones en futbol, mencionan que los futbolistas pueden reducir la incidencia de lesiones en partidos
y entrenamientos, si participan en programas de calentamiento dindmico, que incluyan ejercicios
preventivos antes de los partidos o durante las sesiones de entrenamiento, incluyendo trabajo de
fuerza, equilibrio y movilidad [15].

Es conveniente implementar ejercicios propioceptivos [16], dado que fortalecen la
musculatura estabilizadora y mejoran la reaccién ante desequilibrios inesperados, evidenciando la
necesidad de generar un programa preventivo que integre esta capacidad, incluyendo patrones de
movimiento y de coordinacion fundamentales y especificos del deporte [17], que favorezcan y
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potencien el desarrollo de la competencia fisico motriz del atleta y su condicién de salud [18]. En la
revision sistematica sobre lesiones en futbol [19], mencionan que los programas de prevencion que
incluyen la fuerza muscular y la propiocepcién son eficaces para reducir la incidencia y la gravedad
de las lesiones (time out). Otros autores han demostrado que el efecto combinado de ejercicios de
coordinacioén, equilibrio, propiocepcién y estabilidad del core, es un método eficaz y viable para
reducir el nimero de lesiones en las extremidades inferiores y mejorar el rendimiento de los
jugadores de futbol [20].

El futbol es reconocido por la alta prevalencia de lesiones asociadas a su practica, siendo
mas vulnerables las articulaciones de la rodilla y el tobillo [21], convirtiéndolo en un tema de interés
a investigar, con el cual surge la idea de desarrollar un programa de entrenamiento propioceptivo
para futbolistas adolescente para la prevencion de lesiones y la mejora de la condicion fisica y del
rendimiento deportivo; se espera que con su implementacién en las rutinas de entrenamiento, se
disminuyan las lesiones asociadas a la practica del deporte, el tiempo de readaptacion deportiva y
la desercioén del jugador.

2. MATERIALES Y METODO

Esta revision tiene un enfoque cualitativo, con un alcance descriptivo. La estrategia de
busqueda se realizé en las bases de datos PubMed, SportDiscus, Google Scholar y PEDro entre
enero 2011 y octubre 2024. Los descriptores como criterio de busqueda fueron en inglés
“propioceptive training”, sports injuries, “prevention program”, “soccer” y en espafol “entrenamiento
propioceptivo”, lesiones deportivas”, “programa de prevencién”, “futbol”; los conectores de
busqueda utilizados fueron AND y OR. El flujograma de los estudios encontrados y que cumplieron
con los parametros de inclusion se encuentra en la figura 1. A continuacién se presentan los

criterios que se tuvieron en cuenta.

Criterios de inclusion:
e Estudios que aporten informacion sobre programas de entrenamiento propioceptivo y de
prevencion de lesiones en futbol.
e Aquellos que registraran algun plan de ejercicios propioceptivos en futbol.
e Estar en idioma espanol y/o inglés.
o Estudios de texto completo con acceso libre.

Criterios de exclusion:
e Los estudios realizados en disciplinas deportivas diferentes al futbol.
e Aquellos que implementaron un programa de entrenamiento propioceptivo como proceso
de rehabilitacién posterior a presentar una lesiéon deportiva o un procedimiento quirdrgico.
o Estar en una lengua diferente al castellano e inglés.
e Los articulos que van en fase preliminar.

Sesgo de estudios

Se utilizaron los siguientes sesgos de base de datos: los estudios que no se encontraran en
las 4 bases de datos mencionadas previamente, por fecha de publicacion de los articulos, los
estudios duplicados, los que no tuvieran libre acceso al texto completo, idioma diferente al
seleccionado, y la calidad metodoldgica.
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Figura 1. Estudios que cumplieron con los criterios de inclusion

2.1 Medidas y sintesis de los resultados

Posterior a la revisidon de los estudios que cumplieron con los criterios y parametros de
elegibilidad, se continué con la revisidon metodolégica de cada articulo, teniendo en cuenta los
resultados y las conclusiones, para elaborar un programa de entrenamiento propioceptivo en futbol
para la prevencion de lesiones, detallando la dosificacién y la descripcion del ejercicio dirigido a
futbolistas.

A continuacion, se presentan los estudios que evidencian la necesidad y pertinencia de
generar un programa de entrenamiento de propiocepcion y prevencién de lesiones en futbol, muy
pocos estudios especifican los ejercicios trabajados y el tiempo de intervencion con su dosificacion
respectiva.

En la investigacion “efectos de un programa de entrenamiento deportivo propioceptivo
sobre las habilidades motrices en nifos de 10 afios pertenecientes a dos escuelas de formacién
deportiva de futbol de la ciudad de Manizales” [22], cuyo objetivo fue determinar los efectos de un
programa de entrenamiento deportivo propioceptivo sobre las habilidades motrices de los nifios de
10 afios que pertenecian a dos escuelas de futbol. Con una metodologia cuasi experimental,
encontraron cambios significativos en el grupo de estudio, en los elementos coordinativos como el
equilibrio, el ritmo, la praxia global y fina. Concluyen que el programa de entrenamiento
propioceptivo deportivo no produjo mejoria en la totalidad de las habilidades motrices de los nifios
del grupo experimental.

En la investigacion sobre una “Propuesta de incorporacién de tareas preventivas basadas
en métodos propioceptivos en futbol” [23], se plantearon como objetivo general la implementacién
de un protocolo preventivo de lesiones para un equipo de futbol, por medio de una metodologia por
niveles del 1 al 5 donde los primeros 4 eran de adaptacién y el quinto nivel era mas aplicativo para
el tema de prevencion de lesiones. La propiocepcion era parte fundamental en el disefio de este
protocolo ya que era un elemento con cierto grado de utilidad para el mismo. Finalmente obtuvo
como resultado que los programas multifactoriales son los mas efectivos con respecto al tema de
prevencion de lesiones y concluyd que el plan preventivo que disefid puede ser abalado para ser
aplicado en diferentes clubes del futbol.
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En el estudio “Influencia del entrenamiento propioceptivo en el jugador de futbol” [24], el
autor pretende objetivar la influencia de incluir un protocolo de propiocepcién en el entrenamiento
habitual del futbolista masculino profesional de entre 16 y 25 afios, ya que el entrenamiento
propioceptivo promueve los mecanismos neuromusculares responsables de la contraccion
muscular, de tal manera que, la mejora en las respuestas propioceptivas mejora la estabilidad
articular y reduce el tiempo de reaccion de muscular optimizando su rendimiento. Dichas
propiedades sentarian la base para el éptimo desarrollo del momento de fuerza y de la estabilidad
funcional.

En el estudio sobre “comparacion de un entrenamiento propioceptivo sobre base estable y
base inestable” [25], plantearon como objetivo comparar dos programas de entrenamiento
propioceptivo sobre base estable y base inestable. Usando una metodologia cuasi experimental
con una poblacion de 20 futbolistas, realizando un pre y post test después de una intervencién de
entrenamiento propioceptivo. El resultado que se obtuvo fue que no se encontraron diferencias
significativas entre el trabajo en base estable e inestable. Concluyendo de esta forma que el
trabajo de propiocepcion si mejora la capacidad de equilibrio, pero no existen diferencias entre el
tipo de superficie que se trabaje.

Tenemos que en la investigacion titulada “Efecto de un programa de entrenamiento
propioceptivo sobre las capacidades coordinativas en futbol femenino de formacion de 10-15 afos
del club Besser” [26], concluyen que los programas de propiocepcion mejoran las capacidades
coordinativas. Evaluaron el test 3JS considerado fiable y valido para la valoracion de la coordinacion
motriz. El entrenamiento propioceptivo no es tenido en cuenta en la mayoria de los planes de
entrenamiento, generando una disminucion en las posibilidades de mejora para la coordinacion y el
rendimiento deportivo. Este estudio detecta la necesidad de generar un programa de propiocepcion
en fatbol.

En el estudio “Eficacia del entrenamiento de la propiocepcion en la prevencién de la lesion
del LCA en mujeres futbolistas” [27], el objetivo fue conocer la eficacia del entrenamiento
propioceptivo en la prevencion de la lesion del LCA en mujeres futbolistas. Se centraron en la lesion
del ligamento cruzado anterior por el riesgo elevado de ésta, siendo mayor el riesgo de 3 a 5 veces
en las mujeres que en los hombres. Se incluyeron 21 articulos, 17 de los cuales encontrados
directamente de las bases de datos y 4 de revistas electrénicas. Discusién: No existe evidencia
cientifica suficiente que demuestre la eficacia del entrenamiento aislado de la propiocepcién para la
prevencion de la lesion del LCA en el futbol. Conclusiones: Los programas de prevencion que
incluian la propiocepcién no han demostrado ser eficaces en la disminucién de la incidencia de la
lesion del LCA en mujeres futbolistas.

En el estudio “La propiocepcion, método de prevencion de lesiones de tobillo, en deportistas
de categoria superior” [28], analizaron el efecto de la propiocepcién como método de prevencion de
lesiones en la articulacion del tobillo, en deportistas de una categoria superior; el test de evaluacion
fue el Romberg modificado; los resultados demostraron que existe una diferencia significativa en
relacién al pre y post intervencién por fisioterapia; teniendo como conclusién una mejora en la
propiocepciéon posterior a la intervencion fisioterapéutica. Este estudio no presenta ninguna
informacion de la intervencion realizada.

En la publicacién del “Programa de entrenamiento propioceptivo y su importancia en las
capacidades coordinativas en futbol femenino” [29], se presentd como objetivo principal mostrar de
forma tedrica la importancia que tienen los ejercicios propioceptivos en el entrenamiento para la
mejora de las capacidades coordinativas. La metodologia fue un estudio de tipo descriptivo
propositivo. La propiocepcién y las capacidades coordinativas fueron los conceptos principales de
la investigacion. Encontraron estudios primordiales como los fundamentos fisioldgicos de la
propiocepcioén y fundamentos del entrenamiento propioceptivo. Concluyen que el entrenamiento
propioceptivo es importante y fundamental, debido a que genera incrementos en la capacidad para
desarrollar acciones motrices simples y complejas, conllevando a un mejor desempefio en el
rendimiento deportivo, dado que permite la mejora de las capacidades coordinativas, porque afecta
el sistema nervioso provocando mayor nimero de sinapsis neuronales, generando a su vez que el
desarrollo de las conexiones y despolarizacidn de los propioceptores sea mas eficiente. A pesar
que el entrenamiento propioceptivo se determina importante para el desarrollo de otras
capacidades fisicas para diferentes deportes, esta no es incluida dentro de los planes de

49



PROPUESTA DE UN PROGRAMA DE ENTRENAMIENTO PROPIOCEPTIVO EN FUTBOL PARA PREVENIR LESIONES DEPORTIVAS:
REVISION NARRATIVA

entrenamiento fisico por parte de los entrenadores, asi mismo, se identifica que los estudios son
limitados en cuanto al entrenamiento propioceptivo y su asociacién con la coordinacion en futbol.

En la investigacion “Intervencion propioceptiva a corto plazo para el déficit de equilibrio
estatico en futbolistas infantiles” [30], el objetivo fue valorar los efectos de una intervencion
propioceptiva a corto plazo sobre el déficit de equilibrio en miembros inferiores de futbolistas
infantiles; la metodologia fue cuasi experimental de corte transversal sobre una poblacién de 12
nifos futbolistas entre 10-12 afios; en resultados encontraron diferencias positivas en la mejora del
equilibrio después de haber realizado el entrenamiento propioceptivo durante un mes. Concluyen
que un entrenamiento propioceptivo a corto plazo es efectivo para mejorar significativamente el
equilibrio estatico.

Ojeda et al., (2019) en el estudio “Métodos de entrenamiento propioceptivos como
herramienta preventiva de lesiones en futbolistas: una revision sistematica” [31]. Plante6 como
objetivo investigar cuales fueron los métodos de entrenamientos usados para la prevencion de
lesiones en las extremidades inferiores en futbolistas entre los afios 2008 y 2018. Por medio de
una metodologia de revision sistematica de estudios previamente publicados en ese periodo de
tiempo. Encontraron 11 articulos que utilizaron ejercicios de prevencion de lesiones en el futbol. Al
término de la revision sistematica se hallaron programas de propiocepcion, equilibrio,
neuromuscular y control postural. Estos métodos de entrenamiento han demostrado tener buenos
resultados en la prevencion de lesiones, especialmente en rodillas y tobillos. Por los hallazgos, se
precisa incluir ejercicios de prevencion de lesiones en los programas de entrenamiento
desarrollado por futbolistas.

Montealegre et al., (2019) en su investigacion “Programa propioceptivo a futbolistas
prejuveniles de un club deportivo, en la ciudad de Manizales” [32], tuvieron como objetivo analizar
el efecto de un programa de propiocepcién sobre el equilibrio en un grupo de jévenes futbolistas. El
test para evaluar la propiocepcion fue Romberg. La intervencién propioceptiva incluyé algunos
ejercicios del manual 11+ FIFA, los cuales presentan los ejercicios, pero no indican la dosificacion:
Isquiotibiales « Equilibrio en una sola pierna * Equilibrio en una sola pierna lanzando el balén -
Equilibrio en una sola pierna desequilibrar al compariero. « Genuflexiones. Hasta las puntas de los
pies. * Genuflexiones. Zancadas * Genuflexiones. Una pierna * Saltos Laterales; estos ejercicios se
implementaron por 4 semanas, y el resultado fue que se obtuvieron mejoras considerables en el
equilibrio y la propiocepcion, disminuyendo el riesgo de lesiones.

Gonzalez-Fernandez et al., (2020), nos comparten una “Propuesta de un programa de
entrenamiento propioceptivo en futbol para prevenir lesiones deportivas” [33], cuyo objetivo
planteado fue mostrar un programa propioceptivo para evitar lesiones en futbol, que muestren su
aplicabilidad practica dentro del entrenamiento diario. Se basaron en el entrenamiento propioceptivo
de fuerza y coordinacion, estructuraron un programa en 5 fases de trabajo que culmina su adaptacion
tras 5 meses de entrenamiento. Se utilizan materiales especificos (plataformas inestables, fitball,
balones, etc.) y ejercicios con aplicabilidad real al juego que proporcionaran al jugador respuestas
Optimas y rapidas ante una posible lesiéon. Con el estudio pretenden demostrar que la intervencion
realizada tendria efecto preventivo sobre la frecuencia de lesiones en futbol, proporcionando
respuestas eficaces y mejoras en fuerza, coordinacién, equilibrio, tiempo de reaccion ante
situaciones especificas del deporte. Alin no registran la aplicacién del programa, si presentan la
propuesta de ejercicios para 6 fases, incluyendo ejercicios propioceptivos y de pliometria.

El estudio de Montano, (2020) “Efectos del entrenamiento de la propiocepcién en la
prevencion de las lesiones de tobillo en adolescentes jugadores de futbol” [34], tiene como objetivo
demostrar los efectos del entrenamiento de la propiocepcién como método de prevencion de lesiones
de tobillo en adolescentes jugadores de futbol; realizaron una revision documental de articulos
cientificos y estudios publicados en las siguientes bases de datos, Scielo, Proquest, Pubmet, Pedro
y EBSCO, sin restriccién del idioma, realizando una busqueda con las palabras claves como
“proprioception”, “ankle injuries”, “teenagers”, “soccer” and “training school”’, ademas de operadores
booleanos como “AND” y “OR”. Dentro de los resultados se encontraron 70 articulos y al aplicar la
lista de chequeo se analizaron13, evidenciando alta prevalencia de lesiones en los futbolistas y alta
tasa de lesiones en la articulacion del tobillo, identificando articulos relacionados con el trabajo de la
propiocepcion para la estabilidad articular de tobillo, cambios importantes en la recuperacién de
lesiones después de haber aplicado un programa de fortalecimiento acompafado del entrenamiento
de la propiocepcion y por ultimo se determiné la prevalencia de las lesiones. Conclusiones: Es
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importante implementar la intervencién dirigida al entrenamiento de la propiocepcion, ya que como
se sefiala en los resultados, la propiocepcidon previene lesiones, mejora y alivia las caracteristicas
propias del futbolista y del juego.

En la “Investigacion bibliografica del entrenamiento de propiocepcion como método de
prevencion en lesiones deportivas en el futbol” [35], expresan que el futbol es conocido por tener una
alta incidencia de lesiones deportivas sobre todo a nivel de miembros inferiores por su gesto
deportivo como la carrera a altas velocidades y el golpeo del balén. El entrenamiento de
propiocepcion actualmente se lo considera como un método de prevencion de lesiones por lo cual
es empleado en los futbolistas. El objetivo fue analizar la efectividad del entrenamiento de
propiocepcién como método de prevencion en lesiones deportivas en el futbol; la metodologia fue
buscar bases de datos como Pubmed, Elsevier, Google académico para recolectar informacién en
relacidn a este deporte y que respalde la efectividad del entrenamiento propioceptivo. Se analizaron
8 articulos cientificos y se dio a conocer que hay efectividad de este entrenamiento ya que segun la
evidencia hay una disminucion significativa de las lesiones deportivas en el futbol y como conclusién
se evidencia que hay datos reveladores que demuestran los beneficios de la fisioterapia deportiva
(propiocepcion) en la prevencién de lesiones.

El programa propioceptivo especifico para futbolistas, ha sido elaborado teniendo presente
los hallazgos y aportes de la revision bibliogréfica presentada, siendo una herramienta aplicable al
deporte y con su implementacion se espera disminuir la presencia de lesiones y mejorar el
rendimiento deportivo del futbolista.

3. RESULTADOS
Programa de entrenamiento propioceptivo en futbol

Este programa fue elaborado posterior a la consulta, revision y analisis de los articulos que
cumplieron con los criterios de inclusion. Se sugiere aplicar por 3 meses, durante el entrenamiento,
posterior al calentamiento, con una intensidad de 2 veces por semana y con una duracién de 15
minutos. Se recomienda evaluar la propiocepcion pre y post aplicacion del programa con los test
avalados en el ambito deportivo: Y Balance Test [36, 37], Functional Movement Screen [38, 39] y
Hop Test [40, 41].

La bateria de propiocepcion fue elaborada por circuitos, cada uno consta de 7 ejercicios
especificos del futbol, los cuales incluyen la propiocepcion, el balance, la coordinacion y la zona
central; del programa de calentamiento de los 11+ FIFA [42, 43], se adaptaron la sentadilla, la
zancada y la plancha, por su relevancia y evidencia en prevencion de lesiones [44]; éstos 3 ejercicios
presentan un gran componente propioceptivo y son claves en el futbol [45, 46]. Son ejercicios
funcionales y dindmicos, con los que se busca la mejora del control postural, la propiocepcion [47].

En el estudio de la inestabilidad de la musculatura core, se menciona que la sentadilla y la
zancada fortalecen los musculos del miembro inferior y mejoran la estabilidad de la cadera, rodilla y
el tobillo [48]; estos ejercicios son adaptables al terreno, al apoyo, a los desplazamientos y los saltos,
asi como la implementacion de diversas superficies inestables, potenciando de manera progresiva
el control postural y la activacion de los musculos estabilizadores, favoreciendo la capacidad de
reaccion, mejorando el tiempo de respuesta de activacion neuromuscular ante las situaciones del
juego y que la plancha fortalece la zona central y mejora la estabilidad y el control corporal, aspectos
necesarios en acciones como cambios de direccion, disparos o saltos.

Diferentes autores afirman que la sentadilla y la zancada activan la musculatura del tren
inferior, con énfasis en los gluteos, cuadriceps, isquiotibiales y la zona core [49]; mejorando la
estabilidad, el control neuromuscular y el rendimiento explosivo en saltos y sprints. En el programa
de calentamiento para prevenir lesiones en futbol femenino, incluyeron la zancada y las planchas, y
el resultado fue una reduccidn significativa de lesiones en futbol [50]. En la revision sistematica donde
evaluaron la efectividad del programa FIFA 11+ en la prevencion de lesiones en jugadores de futbol,
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resaltando la importancia de ejercicios como sentadillas, zancadas y planchas, y mencionan que los
ejercicios se deben realizar con regularidad, con la progresién indicada y la técnica correcta para
prevenir lesiones [51].

En el estudio realcionado con lesiones de ligamento cruzado anterior en futbol, afirman que
la estocada conocida como zancada o lunges, que el trabajo en superficies inestables mejoran el
control neuromuscular [52]. El entrenamiento sensorio-motor de estocadas con variaciones mejora
la activacién neuromuscular [53], reflejado en la mejora de la propiocepcion y del control postural en
diferentes gestos y acciones deportivas.

Los ejercicios van progresando en dificultad y carga; en ellos se involucran los elementos y
escenarios propios del juego; y se han clasificado de acuerdo a su nivel de complejidad en
principiante, intermedio y avanzado.

3.1 Categorizacion de los niveles

Categoria 1. Principiante

En esta fase inicial se realiza una aproximacion a la propiocepcion y se enfatiza en la postura
correcta. Esta disefiada para ser aplicada 2 veces a la semana, por 15 dias; son 3 series del circuito,
consta de 7 ejercicios que involucran actividades de control postural, alineacion articular, apoyo
bipodal, trabajo con y sin baldn, equilibrio estatico con ojos abiertos y superficie estable.

Categoria 2. Intermedia

Esta fase se caracteriza por el dominio del cuerpo y del gesto deportivo; se desarrolla por 1
mes. Se realiza un unico circuito, con ejercicios que incluyen el control postural, la alineacion
articular, apoyo bipodal y unipodal, pliometria, equilibrio estatico y dinamico con transiciéon de ojos
abiertos a cerrados y se incrementa el estimulo auditivo, son actividades sin balén y con baldn,
predominando las tareas con balén y con un grado de dificultad mas alto, se aplica en superficies
estables.

Categoria 3. Avanzada

Esta disefiada para 6 semanas de trabajo, intercalando los circuitos 3 y 4 por semana, para
no generar adaptacion; los 7 ejercicios son de mayor complejidad e inestabilidad, incluyendo mas
acciones e implementos del juego. Se trabaja el control postural, la alineacién articular, apoyo
combinado, pliometria, velocidad, equilibrio combinado estatico y dinamico con ojos abiertos y
cerrados, con estimulos visuales, auditivos y tactiles, pasando de superficie estable a inestable, y
de un espacio amplio a zona reducida.

A continuacién, se describen los circuitos, con los 7 ejercicios respectivos y la dosificacion de las
cargas por fases. En la Tabla 1 se encuentran los circuitos por categoria, con la dosificacion de la
carga y las semanas de trabajo.
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Tabla 1. Dosificacion de las cargas

Categoria Semana | Semana | Semana Dosificacion
9 1-2 3-6 7-12
Principiante | 15 3S (30"+30"+30"+45"+45"+60"+60")
minutos
Intermedio 15 1S (300°+1207+60+60"+120"+120°+120)
minutos
Avanzado 15 1S (300°+120”+60+60"+120"+120°+120”)
minutos

Elaboracion propia del autor.

3.2 Bateria de ejercicios propioceptivos en futbol.

Se trabaja por medio de 4 circuitos, cada uno consta de 7 ejercicios basados en los gestos

y acciones propias del futbol; en la tabla 2 se encuentran los circuitos por categorias, se indican las
semanas de trabajo y se describen los ejercicios. Se sugiere implementar el programa de
propiocepcion posterior al calentamiento.

Tabla 2. Bateria de ejercicios propioceptivos en futbol

Categoria

Semana

Descripcion

I
Principiante

1-2

Circuito 1:

1. Sentadilla estatica bipodal a 90°, con ojos abiertos y sobre piso
uniforme, realiza pase de balén con ambas manos a un compaiiero, al
dominar el pase bimanual pasa a unimanual, intercalando ambas
manos (30 segundos).

2. En posicién bipeda realiza dorsiflexion y plantiflexion pasando
el balén alrededor de la cintura, en direccion derecha e izquierda y
viceversa (30 segundos).

3. Continua con plancha con 4 apoyos en manos y pies (30
segundos).

4. Squat miembro inferior derecho adelante y atras, al realizar el
apoyo anterior realiza 2 repeticiones de inversién y eversion (45
segundos).

5. Squat miembro inferior izquierdo adelante y atras, al realizar el
apoyo anterior realiza 2 repeticiones de inversién y eversiéon (45
segundos).

6. Realiza pases de baldn con borde interno y externo con ambos
pies a un compafiero en un terreno demarcado de 5 metros (60
segundos).

7. Finaliza el circuito con lanzamiento desde los 5 metros a un arco
reducido de 50 cm., con la intencién de anotar goles (60 segundos).

Il
Intermedio

3-6

Circuito 2:

1. Sentadilla bipodal dinamica a 90°, con ojos abiertos y sobre piso
uniforme, por 60 segundos, durante este tiempo realiza pase de balon
con ambas manos a un comparnero que realiza la misma actividad; al
dominar el ejercicio progresa a lanzamiento con una mano por 30”x
mano (intercambia mano) y finaliza con sentadilla y cabeceo por 30”
(60+60+30). Se progresa a sentadilla unipodal dinamica con ambos
miembros y con las mismas actividades y tiempo anterior. (Total 300
segundos).
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2. Pliometria: salto partiendo de apoyo bipodal y aterriza en
unipodal (60 segundos). Progresa a salto con cabeceo de balén: frontal,
lateral derecha e izquierda (60 segundos).

3. Pasa a plancha con 3 apoyos, alternando manos y pies (60
segundos).

4. Avanzada dinamica, salvando obstaculos y en terreno
inestable. Con ojos abiertos y cerrados (60 segundos).

5. Combinacién de ejercicios con pases de baldn, controlando la
lateralidad indicada, con el desplazamiento al espacio sefialado y con
actividades como: salto bipodal, tijera, payaso, sentadilla dorsiflexion,
plantiflexion, entre otros; sobre terreno inestable como busu, por 120
segundos.

6. Pases de baléon con 2 o 3 compaferos, en un terreno
demarcado de 20 metros, realizar los pases con pies, manos y cabeza
salvando diferentes obstaculos y/o siguiendo una ruta sefalada (120
segundos).

7. Saque lateral y quien recibe remata desde 10 metros a un arco
reducido de 80 cm., con la intencién de anotar gol (120 segundos).

1
Avanzado

7-12

Circuito 3:

1. Sentadilla dinamica bipodal a 90°, con ojos abiertos y progresa
a cerrados; con desplazamientos laterales, frontales y posteriores (60
segundos). Contintia la sentadilla pasando de un terreno estable a
inestable como: colchonetas no uniformes, busu y/o trampolin y la
combina con pase de balén con ambas manos a un compafero que
realiza la misma actividad (60 segundos), al dominar el ejercicio
progresa a lanzamiento con cada mano y con cabeceo (30+30+30). La
sentadilla progresa a apoyo unipodal y realiza las mismas actividades
con ambos miembros inferiores reduciendo el tiempo para cada
actividad a la mitad (210) (Total 420”)

2. Pliometria: salto partiendo de apoyo unipodal y aterrizaje
unipodal; con ambos miembros, con ojos abiertos y cerrados y con
distancias amplias (60+60). Progresa a saltos amplios con ojos abiertos
y un balén en medio de las rodillas, sobre una pista demarcada cada 2
metros con un cono o valla de 20 cm de alto, la cual debe superar y
finalizar con cabeceo de balén (60).

3. Plancha prono con 2 apoyos, alternando el apoyo (60+60) y
luego plancha lateral derecha e izquierda con movimiento de la zona
central (60+60).

4. Excéntrico de isquiotibiales principiante e intermedio sobre el
terreno de juego (60 segundos). Con ojos abiertos y cerrados vy
estimulos visuales, auditivos y tactiles.

5. Pases de balén controlando la lateralidad indicada, con el
desplazamiento de acuerdo al espacio sefialado, y con actividades
como: salto unipodal, Skipping, sentadilla, squat, salto bipodal bilateral,
perfilado, entre otros; a gran velocidad y con obstaculos por superar.
Apoyado en cojin o busu amplio, realiza pases y recibe el balén de un
companiero en igualdad de condiciéon, manejando espacio, lateralidad y
equilibrio.

6. Con cinco o seis compafieros en un terreno demarcado de 20
metros, realizan pases con ambos pies, manos y la cabeza por 120
segundos, salvando diferentes obstaculos o siguiendo una ruta
sefalada inestable.

7. Finalizando el circuito con saque lateral y ataque de los
comparnieros a quien recibe el balén, para impedir que éste pueda anotar
desde 15 metros al arco de 100 cm. por 120 segundos.

Circuito 4:
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1. Sentadilla dinamica unipodal a 90°, con ojos cerrados; con
saltos en cruz, regresando al centro; en terreno inestable, puede ser
sobre colchonetas no uniformes, busu, trampolin, por 60 segundos.

2. Pliometria: saltos a la mayor velocidad con diferentes
distancias, combinando apoyos y aterrizajes bipodal y unipodal; mismo
pie, luego pie contrario, con ojos abiertos y cerrados. Con progresion a
salto con cabeceo de baldn: frontal, lateral derecha e izquierda.

3. Pasa a plancha prono combinada con 4 apoyos, y de acuerdo
al comando apoyo en 3 o 2 por 60 segundos; plancha lateral con
ejercicios de fuerza con Theraband de la extremidad que esta libre.

4. Se continla con excéntrico avanzado de isquiotibiales, con
caida con baldn sobre el terreno de juego y devolucién al gesto inicial,
por 60 segundos. Con ojos abiertos y cerrados.

5. Se realizan pases de balén controlando la lateralidad indicada,
con el desplazamiento de acuerdo al espacio senalado, y con
actividades como: salto unipodal, Skipping alto, sentadilla, perfilado,
squat, salto bipodal bilateral, todo el tiempo con contacto con el atacante
(empujar, golpe, contacto fuerte), entre otros; a gran velocidad y con
obstaculos por superar. Apoyado en cojin inestable reducido, realiza
pases y recibe el balén de un companero en igualdad de condicion,
manejando espacio, lateralidad y equilibrio; con borde interno y externo.
6. Con seis compafieros en un terreno demarcado de 20 metros,
realizan pases con ambos pies, manos y la cabeza por 120 segundos,
salvando diferentes obstaculos o siguiendo una ruta sefalada.

7. Finalizando el circuito con cobro de falta a 15 metros del arco
reducido de 100 cm. y el ataque permanente de todos los compafieros
a quien recibe el baldn, para impedir que éste pueda anotar desde 15
metros al arco de 100 cm. por 120 segundos. Todos cambian de
posicion.

4. CONCLUSIONES

Se disefd un programa de entrenamiento propioceptivo para los futbolistas con gestos y acciones
propias del juego. Se generaron 4 circuitos, con 7 ejercicios categorizados por niveles de dificultad
y progresion de las cargas. Se espera que el programa de entrenamiento de propiocepcion en futbol
genere adherencia de la practica deportiva, mejore la fuerza, el balance, la estabilidad, el rendimiento
del deportista y la reduccion de lesiones asociadas al deporte, contribuyendo con la promocion y
prevencion de salud.

El programa contempla el componente educativo con la promocion de habitos de vida saludables, la
prevencion de lesiones deportivas y la mejora de la condicion fisica y de salud, contribuyendo al
empadronamiento de su rendimiento deportivo. El programa pretende ser evaluado posteriormente
en un estudio que permita comparar los resultados de su aplicacion con un grupo control.

El entrenamiento propioceptivo en futbol se ha consolidado como una estrategia efectiva para
mejorar el rendimiento deportivo y reducir el riesgo de lesiones. Con la propuesta de este programa
de entrenamiento se estimula el control neuromuscular, la estabilidad articular y la coordinacién,
contribuyendo significativamente al desarrollo integral del futbolista. La implementacién de circuitos
de entrenamiento propioceptivo permite una preparacién mas dinamica y funcional, adaptada a las
exigencias reales del juego; esta metodologia no sélo optimiza las capacidades fisicas y técnicas del
deportista, sino que también promueve una mayor longevidad en la practica deportiva al minimizar
la incidencia de lesiones musculoesqueléticas.

Recomendacion: se espera que este programa de entrenamiento propioceptivo sea aplicado en
futbol y adaptado a otras disciplinas deportivas.
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