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RESUMEN

El presente trabajo de investigacion nominado “El fortalecimiento fisico y su influencia en
las lesiones deportivas en la practica del futbol”, tiene como objetivo evaluar la influencia del
fortalecimiento fisico en el mejoramiento de las lesiones de los futbolistas, en la practica del futbol,
responde a un enfoque de investigacion aplicada a una poblacion de 25 deportistas en el cual 10
son lesionados y 15 sin lesion, con edades entre 15 y 25 afios. La metodologia utilizada es analitica
cuasiexperimental y se enfoca en observar el comportamiento de los individuos en relacion con la
variable dependiente, con el fin de registrar datos cuantitativos que evidencien los efectos
producidos en la variable independiente mediante intervencion de un programa de fortalecimiento
fisico. El tipo de investigacion se clasifica como cuasiexperimental con enfoque cuantitativo. Los
resultados obtenidos son nimeros y provienen del uso de herramientas cuantitativas a lo largo de
un periodo determinado. Los resultados de la intervencion destacan la necesidad de adaptar los
programas de entrenamiento y rehabilitacion segln el estado fisico de los atletas y las limitaciones
impuestas por las lesiones.

Palabras claves: lesiones, entrenamiento, rehabilitacion, fortalecimiento fisico.



ABSTRACT

The current research work titled "Physical Strengthening and Its Influence on Sports
Injuries i Football Practice" aims to evaluate the mfluence of physical strengthening on
improving injuries in football players. This research follows an applied approach to a
population of 25 athletes, 10 of whom are mnjured and 15 are not, aged between 15 and
25 years. The methodology used is quasi-experimental and analytical, focusing on
observing the behavior of individuals about the dependent variable to record quantitative
data that demonstrate the effects produced on the independent variable through the
mtervention of a physical strengthening program. The type of research is quasi-
experimental with a quantitative approach. The numerical results come from using
quantitative tools over a determined period. The mtervention results highlight the need to

adapt training and rehabilitation programs according to the physical state of the athletes
and the limitations mmposed by mjuries.

Keywords: mjuries, traming, rehabilitation, physical strengthening

Reviewed by:
Mgs. Jessica Maria Guaranga Lema
ENGLISH PROFESSOR
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CAPITULO L.
1. INTRODUCCION

La préactica del futbol, como uno de los deportes mas populares y apasionantes a nivel
mundial, involucra no solo destrezas técnicas y tacticas, sino también un considerable componente
fisico que incide directamente en el rendimiento y la salud de los jugadores. En este contexto, el
fortalecimiento fisico emerge como un aspecto crucial que puede influir significativamente en la
prevencion o predisposicion a lesiones deportivas (Maneiro Dios, 2022).

El fortalecimiento fisico y el desarrollo de las capacidades fisicas son aspectos
fundamentales en la prevencion y rehabilitacion de lesiones deportivas. A lo largo de la historia,
el deporte y la actividad fisica han jugado un papel crucial en la mejora de la salud y bienestar
general de las personas. Sin embargo, la practica deportiva conlleva inherentemente el riesgo de
lesiones, las cuales pueden varias desde contusiones leves hasta traumas graves que requieren
intervencion médica y un extenso proceso de rehabilitacion

El fortalecimiento fisico no solo se refiere a la mejora de la fuerza muscular, sino también
al aumento de la resistencia, flexibilidad, coordinacion y equilibrio. Son esenciales para la
prevencion de lesiones, ya que un cuerpo bien preparado fisicamente es mas resistente a los
impactos y tensiones que se producen durante la practica deportiva. Ademas, un buen estado fisico
permite a los atletas recuperarse mas rapidamente de las lesiones, reduciendo asi el tiempo de
inactividad y mejorando su rendimiento deportivo a largo plazo.

El fortalecimiento fisico y el desarrollo de las capacidades fisicas son componentes
esenciales en la prevencion y rehabilitacion de lesiones deportivas. Un enfoque integral que
combine entrenamiento de fuerza, flexibilidad, coordinacion y técnica deportiva no solo mejora el
rendimiento atlético, sino que también protege a los deportistas de lesiones y facilita una
recuperacion mas rapida y segura (Barbosa Granados & Urrea Cuéllar, 2018)..

Esta investigacion se adentra en el complejo entramado de factores que rodean la relacion
entre el fortalecimiento fisico y la influencia de lesiones en la practica del fatbol, con el proposito
de describir como un programa de fortalecimiento fisico puede contribuir a mejorar las
capacidades fisicas del deportista.

Las lesiones deportivas son una preocupacion constante en el fitbol, ya que pueden afectar
significativamente el rendimiento de los jugadores y el éxito de los equipos. Los periodos de
recuperacion tras una lesion varian segun la gravedad, pero en muchos casos, los jugadores pueden
estar fuera de las competencias durante semanas o incluso meses. Este tiempo fuera no solo afecta
la condicidn fisica y el ritmo de juego del deportista, sino que también puede tener implicaciones
psicoldgicas y economicas (Borja Pérez, 2022).

El fortalecimiento fisico, que incluye ejercicios de resistencia, fuerza y estabilidad, es una
estrategia clave para prevenir lesiones. Programas de fortalecimiento bien disefiados pueden
mejorar la resiliencia del tejido muscular y articular, reduciendo el riesgo de lesiones. Ademas, en
caso de que una lesion ocurra, los jugadores con una buena base de fortalecimiento fisico suelen
experimentar tiempos de recuperacion mas cortos. Esto se debe a que sus cuerpos estan mejor
preparados para manejar el estrés y recuperarse de los dafios. Por lo tanto, el fortalecimiento fisico
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no solo actiia como un método preventivo, sino que también facilita una recuperacion mas rapida
y eficiente, permitiendo a los jugadores volver a las competencias en menos tiempo con un menor
riesgo de recurrencia de la lesion.

El propdsito de esta investigacion es investigar la relacion entre el fortalecimiento fisico y
la incidencia de lesiones deportivas en jugadores de futbol. Se busca determinar si un programa
estructurado de fortalecimiento muscular puede reducir la frecuencia y la gravedad de las lesiones,
asi como acortar el tiempo de recuperacion y el tiempo fuera de competencias Las lesiones
deportivas son una preocupacion constante en el futbol, ya que pueden afectar significativamente
el rendimiento de los jugadores y el éxito de los equipos, con el objetivo de mejorar su rendimiento
y bienestar general.

La elaboracion de la tesis se estructura en secciones que faciliten la comprension del
proyecto de investigacion:

Capitulo 1. Introduccion: Esta seccion presenta el tema central junto con informacion
basica, progresando desde una perspectiva macro hasta una micro. Se abordan los antecedentes de
la investigacion, se plantea el problema, se justifica el estudio y se establecen los objetivos tanto
general como especificos.

Capitulo II. Marco Tedrico: En este apartado se recopilan y analizan las teorias relacionas
con el tema de estudio. Se emplean fuentes como revistas electronicas y trabajos de investigacion
para examinar las variables dependiente e independiente.

Capitulo II1. Metodologia: Aqui se describe el tipo de investigacion, el disefio empleado,
las técnicas de recoleccion de datos, la poblacion de estudio, el tamafio de la muestra, asi como el
método de andlisis y procesamiento de datos.

Capitulo I'V. Resultados y Discusion: En esta seccion se presenta los resultados obtenidos
de la intervencion en el Club Colta F.C, compuesto por 25 deportistas (10 lesionados y 15 sin
lesion), con edades entre 15 y 25 afios. Se lleva a cabo un analisis y discusion de estos resultados.

Capitulo V. Conclusiones y Recomendaciones: En este capitulo se exponen las
conclusiones derivadas de la investigacion y se ofrecen recomendaciones basadas en los hallazgos
obtenidos.

Capitulo VI. Propuesta: Este capitulo detalla la propuesta de la investigacion, que
consiste en la descripcion de las sesiones de entrenamiento planificadas.

Finalmente se incluyen las citas bibliograficas utilizadas durante el desarrollo de la
investigacion, junto con una variedad de anexos.

1.1 Antecedentes de la investigacion

Mientras se exploraban diversos repositorios digitales, se descubrieron investigaciones que
brindaron aportes importantes al presente estudio:

A nivel internacional, la Revista Cultura, Ciencia y Deporte, los autores Olmedilla Zafra
Aurelio, Andreu Alvarez Dolores, Abenza Cano Lucia, Ortin Montero Francisco & Blas Redondo
Amador, quienes en su trabajo titulado “Lesiones y factores deportivos en futbolistas jovenes”, el
objetivo es estudiar las relaciones entre factores deportivos (categoria de competicion, posicion
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tactica de juego, tiempo de practica competitiva) y lesiones en futbolistas alevines, infantiles y
cadetes. Los resultados indican que existen diferencias significativas entre la categoria de
competicion y las lesiones, y entre el tiempo de juego y las lesiones, de manera que los jugadores
de la categoria cadete se lesionan con mayor frecuencia que los de la categoria infantil (Olmedilla
Zafra, Andreu Alvarez, Abenza Cano, Ortin Montero, & Blas Redondo, 2006).

En Latinoamérica, en la revista KAATHARSIS, el autor Barbosa Granados Sergio
Humberto & Urrea Cuéllar Angela Maria, quienes en su trabajo titulado “Influencia del deporte y
la actividad fisica en el estado de salud fisico y mental: una version bibliografica”, tiene como
objetivo describir beneficios que caracterizan la influencia del deporte y la actividad fisica con
respecto al estado de salud tanto a nivel fisico como mental, a través del proceso de un estudio
documental con un enfoque cualitativo y método bibliografico. En este estudio, el deporte y la
actividad fisica son factores que influyen positivamente en la salud fisica: prevencion en riesgos
cardiovasculares, enfermedades cronicas, obesidad, cancer, osteoporosis y enfermedades
degenerativas como la demencia y la enfermedad Alzhéimer; y en la salud mental: ansiedad,
depresion y disminucion del estrés, mejora en las capacidades cognitivas, habilidades sociales,
autoconcepto y resiliencia (Barbosa Granados & Urrea Cuéllar, 2018).

En Ecuador, en la Universidad de Guayaquil, el autor Gonzélez Plias Miguel Augusto,
cuyo estudio titulado “Comportamiento de las lesiones de extremidades inferiores en los
deportistas que practican futbol en Barcelona Sporting Club”, el objetivo de este estudio son las
lesiones en extremidades inferiores en las divisiones formativas. El resultado de este estudio
demostr6 que la mayoria de las lesiones deportivas se presentan durante los entrenamientos
deportivos (Gonzalez Pluas , 2016).

A nivel regional, en la ciudad de Riobamba, ubicada en la provincia de Chimborazo, se
hall6 al autor en el repositorio de la Universidad Nacional de Chimborazo, Sarmiento Lara
Fernando Andrés, quien en su trabajo titulado “Técnica de Muller-Hettinger en la prevencion de
lesiones de rodilla en futbolistas Star Club,209”, tiene como objetivo determinar los beneficios de
la técnica de Muller-Hettinger como tratamiento preventivo de lesiones en LCA en los futbolistas
del Star Club de 18 a 40 afios, en el periodo 2019. En este estudio, los resultados que se obtienen
evidencias un incremento de masa muscular en los futbolistas en los que se aplico la técnica
preventiva de Muller-Hettinger, en periodo comprendido (Sarmiento Lara, 2020).

Basandose en los antecedentes tanto a nivel internacional, nacional y local, se destaca la
relevancia de llevar a cabo investigaciones enfocadas en el fortalecimiento fisico y su influencia
en las lesiones deportivas en la practica del futbol. Al recopilar estas investigaciones, se obtuvo
informacion esencial.

1.2 Problema de investigacion
A nivel mundial, el fortalecimiento fisico y su influencia en las lesiones deportivas en la
practica del futbol radica en la falta de una comprension integral de como las diversas estrategias

de fortalecimiento fisico aplicadas en distintas regiones del mundo afectan la incidencia y gravedad
de las lesiones en los jugadores de futbol. La variabilidad en los métodos de entrenamiento,
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condiciones climaticas, estilos de juego y caracteristicas fisicas de los jugadores en diferentes
paises dificulta la identificacion de practicas efectivas y universales para prevenir lesiones. Esta
falta de claridad puede resultar en un aumento innecesario de lesiones deportivas, limitando el
rendimiento de los jugadores y afectando la calidad del juego a nivel mundial. Por lo tanto, es
fundamental abordar esta brecha de conocimiento para desarrollar estrategias de fortalecimiento
fisico mas efectivas y contribuir a la salud y el rendimiento dptimo de los futbolistas a escala
global.

A nivel latinoamericano, se centra en la falta de estudios exhaustivos que aborden
particularidades regionales en cuanto a estilos de juego, condiciones climéticas, infraestructura
deportiva y recursos disponibles para implementar programas de fortalecimiento fisico. Esta
carencia de investigacion especifica dificulta la identificacion de estrategias de entrenamiento
efectivas y adaptadas a las necesidades de los futbolistas latinoamericanos, lo que puede contribuir
a una mayor incidencia de lesiones y a un rendimiento deportivo subdptimo en la region. Por lo
tanto, es crucial investigar como el fortalecimiento fisico se puede optimizar en el contexto
latinoamericano para prevenir lesiones y mejorar el rendimiento de los jugadores de futbol en este
ambito geografico

En Ecuador, en la ciudad de Riobamba, se centra en la necesidad de comprender cémo los
recursos limitados, la infraestructura deportiva y las practicas de entrenamiento actuales afectan la
capacidad de los futbolistas para prevenir lesiones y mantener un rendimiento 6ptimo. La falta de
acceso a equipos localizados, instalaciones adecuadas y personal capacitado puede obstaculizar la
implementacion efectiva de programas de fortalecimiento fisico, lo que potencialmente aumenta
el riesgo de lesiones entre los jugadores locales. Por lo tanto, es esencial investigar como mejorar
las condiciones y practicas de entrenamiento en Riobamba para promover la salud y el bienestar
de los futbolistas, asi como para potenciar su desempefio deportivo.

1.3  Justificacion

El futbol es uno de los deportes mas populares y practicados a nivel mundial, caracterizado
por su alta demanda fisica y técnica. Sin embargo, estd practica conlleva un elevado riesgo de
lesiones deportivas que pueden afectar significativamente el rendimiento de los jugadores y su
capacidad para continuar participando en el deporte. En este contexto se hace imprescindible
investigar estrategias efectivas para la prevencion y rehabilitaciones de lesiones.

El fortalecimiento fisico, que incluye el desarrollo de la fuerza, la resistencia, la flexibilidad
y la coordinacion, se presenta como una herramienta fundamental para reducir la incidencia de
lesiones en los futbolistas. Numerosos estudios han evidenciado que programas de entrenamiento
especificos pueden mejorar las capacidades fisicas de los jugadores, aumentando su resistencia a
los impactos y tensiones propios del futbol.

A pesar de la existencia de investigaciones previas, existe una necesidad continua de
actualizar y profundizar en el conocimiento sobre las mejores practicas para el fortalecimeitno
fisico en el futbol, adaptadas a las condiciones y caracteristicas particulares de los jugadores en
diferentes niveles de competencia. Esta investigacion busca contribuir a este campo,
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proporcionando evidencia actualizada y recomendaciones practicas para entrenadores,
preparadores fisicos y futbolistas.

En conclusion, esta investigacion es esencial no solo para mejorar el rendimiento y la salud
de los jugadores de futbol, sino también para proporcionar una base cientifica solida que pueda ser
utilizada para desarrollar programas de entrenamiento mas seguros y efectivos. La implementacion
de estos programas puede llevar a una disminucion significativa en la incidencia de lesiones,
mejorando asi la calidad de vida y la longevidad en la carrera deportiva de los futbolistas.

1.4 Objetivos
1.4.1 Objetivo general

e Establecer la influencia del fortalecimiento fisico y las lesiones deportivas en futbolistas
durante una temporada de ascenso a segunda categoria.

1.4.2 Objetivos especificos
e Evaluar las lesiones deportivas segun su grado, ubicacion anatomica en los deportistas.
e Crear un programa de fortalecimiento fisico para futbolistas con lesiones deportivas,

enfocdndose en el desarrollo de fuerza, potencia, velocidad y tiempo de vuelo.
e Correlacionar las lesiones del Pre y Post intervencion en deportistas de futbol.
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CAPITULO 1L
2. MARCO TEORICO
2.1 Estado del arte

Para (Grosser & Starischka, 1988) “La condicion fisica en el deporte es la suma de todas
las cualidades motrices (corporales) importantes para el rendimiento, y su realizacion a través de
los atributos de la personalidad (por ejemplo, la voluntad, la motivacion)” y, por lo tanto, “La
aptitud fisica se mejora a través del ejercicio y la practica de las capacidades fisicas”.

Segtn (Zurita Pérez, 2009) las capacidades fisicas forman la base de la condicion fisica.
Una mayor condicion fisica no solo amplia la capacidad de llevar a cabo tareas tanto fisicas como
intelectuales, sino que, lo que es mas relevante, contribuye significativamente a una mejor salud y
bienestar emocional cuando se encuentra en un estado 6ptimo.

2.2 Fundamentacion tedrica
2.2.1 Lesionesy prevencion en el futbol
2.2.1.1 Lesiones

Se define a lesion como un término general de aplicacion a todos los procesos que
destruyen o alteran la integridad de un tejido o parte orgéanica, podemos describir las lesiones en
funcion del nivel de gravedad: leve (necesita tratamiento y por lo menos un dia de recuperacion),
moderada (necesita tratamiento, estimando seis dias de recuperacion), grave (requiere baja
deportiva de entre uno y tres meses) y muy grave (implica baja deportiva de al menos cuatro meses,
requiere intervencion quirirgica e incluso rehabilitacion mantenida) (Pefiacoba, 2020).

Con esto nos referimos al concepto de lesion en el contexto médico y deportivo. Donde se
describe una lesién como un término general que se aplica a cualquier proceso que cause dafio o
alteracion de las extremidades inferiores. Ademas, se categorizan las lesiones en funcion de su
gravedad.

2.2.1.2 Lesiones en el fitbol

Las lesiones en extremidades inferiores son las mas frecuentes en futbolistas, el estudio de
Lopez et al. (2020) lo afirma, tuvieron una tasa de incidencia mas alta, 6.8 lesiones/1000 horas de
exposicion (Mendoza Lobo, Mesa Anoceto, Rodriguez Garcia, & Maylene, 2022).

Torrontegui (2020) plantea que el futbol moderno se caracteriza por ser mas rapido y fisico,
por lo que aumenta el riesgo de lesiones. Por consiguiente, es necesario perfeccionar los
entrenamientos para adaptar a los jugadores a las exigencias necesarias de este deporte. No se
pueden centrar todos los esfuerzos en aspectos exclusivos fisioldgicos y condicionales, aunque
estos aspectos son esenciales en el futbol actual de élite.

2.2.1.3 Tipos de lesiones en el fitbol

En el futbol, las lesiones pueden variar en naturaleza y gravedad, pueden afectar diferentes
partes del cuerpo. Algunos de los tipos méds comunes de lesiones en este deporte incluyen:
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1. Lesiones musculares: Estas puede incluir distensiones, desgarros o rupturas en musculos,
como los isquiotibiales, los cuadriceps o los musculos de la pantorrilla. Son frecuentes
durante sprints, cambios de direccion rapidos o patadas intensas.

2. Lesiones en los ligamentos: Los ligamentos, como el ligamento cruzado anterior (LCA)
y el ligamento lateral interno (LLI) de la rodilla, puede sufrir distensiones o rupturas debido
a movimientos bruscos, cambios de direccion repentinos o impactos directos.

3. Lesiones en los tendones: Los tendones, como el tendon de Aquiles o los tendones
rotulianos, pueden sufrir tendinitis o rupturas parciales o completas, especialmente durante
movimientos explosivos o de salto.

4. Lesiones en los tobillos: Los esguinces de tobillo son comunes en el fatbol y pueden
ocurrir cuando el pie se dobla hacia adentro o hacia afuera de manera brusca durante un
tackle, una caida o un cambio repentino de direccion.

5. Lesiones en los huesos: Fracturas, especialmente en los huesos de las piernas (tibia y
peroné) o en los pies, pueden ocurrir como resultado de impactos directos, caidas o choques
con otros jugadores.

6. Lesiones en los pies: Problemas como la fascitis plantar, las ampollas o las ufas
encarnadas pueden surgir al uso prolongado de botas de futbol o a la friccién constante
durante el juego.

Estas son algunas de las lesiones que pueden ocurrir en el futbol, y su gravedad puede
variar desde lesiones menores que requieren poco tiempo de recuperacion hasta lesiones graves
que pueden requerir cirugia y rehabilitacion prolongada (Chorro, 2016).

2.2.1.4 Prevencion de lesiones

La mejor forma de prevenir y tratar estas afecciones es realizar un adecuado proceso de
fortalecimiento de las capacidades fisicas (fuerza, resistencia y flexibilidad), por el contrario, no
tener cuenta esto, puede generar lesiones, y retrasar los procesos en el pro de logro deportivo,
afectando el mejoramiento de las capacidades del deportista (Castro Jiménez & Sanchez Rojas,
2022).

En cuanto a la prevencion de lesiones en el futbol se refiere a las medidas y estrategias
implementadas con el objetivo de evitar que los jugadores sufran lesiones durante la practica y
competicion de este deporte. Esto incluye la identificacion de factores de riesgo, la implementacion
de programas de entrenamiento especificos, el seguimiento médico, la promocion adecuada y la
concienciacion sobre habitos saludables, todo con el fin de reducir la incidencia y gravedad de las
lesiones en los futbolistas.

Por lo tanto, podemos definir la prevencién de lesiones como un conjunto de estrategias y
practicas disefiadas para minimizar la ocurrencia de lesiones en jugadores de futbol. Esto implica
la implementacion de medidas preventivas, como entrenamientos especificos, cuidad de la salud,
gestion del esfuerzo fisico y educacion sobre técnicas seguras.
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2.2.2 El fortalecimiento fisico y su influencia en las lesiones deportivas en la practica del
futbol.

La interaccion entre el fortalecimiento fisico y la incidencia de lesiones deportivas en el
fatbol es un area de investigacion crucial en el ambito deportivo. El futbol, siendo un deporte de
alta exigencia fisica y técnica, conlleva riesgos inherentes de lesiones que pueden afectar tanto el
desempefio individual de los jugadores como el éxito colectivo de los equipos.

El fortalecimiento fisico, entendido como el desarrollo de la fuerza muscular, la resistencia,
la flexibilidad y la estabilidad, desempefia un papel significativo en la prevencion de lesiones
deportivas en el fatbol. Un cuerpo bien fortalecido y equilibrado no solo es menos propenso a
sufrir lesiones muscuesqueléticas, sino que también puede mejorar la capacidad de los jugadores
para absorber impactos, realizar movimientos explosivos y mantener una buena postura durante el
juego.

Sin embargo, la relacion entre el fortalecimiento fisico y las lesiones deportivas en el futbol
es compleja y multifacética. Si bien un programa de fortalecimiento adecuado puede reducir el
riesgo de lesiones, un enfoque incorrecto o excesivo en el entrenamiento de fuerza puede aumentar
la probabilidad de lesiones por sobreuso o desequilibrios musculares.

Ademas, factores externos como la calidad del terreno de juego, las condiciones climaticas
y el estilo de juego también pueden influir en la incidencia de lesiones en el futbol,
independientemente del nivel de fortalecimiento fisico de los jugadores.

Optimizar el fortalecimiento fisico en el futbol no solo requiere un enfoque en el desarrollo
de la fuerza, resistencia, flexibilidad, estabilidad, sino también una comprensioén de los factores
externos y la implementacion de estrategias de prevencion de lesiones basadas en evidencia
(Garcia, Pérez, & Martinez, 2020).

Por lo tanto, comprender como optimizar el fortalecimiento fisico para prevenir lesiones
deportivas en la practica de futbol requiere un enfoque holistico que considera tanto los aspectos
fisicos como los contextuales y tacticos del juego. Investigaciones en este campo son
fundamentales para desarrollar estrategias de entrenamiento mas efectivas y promover la salud y
el bienestar de los futbolistas en todos los niveles de competicion.

2.2.3 Capacidades fisicas
2.2.3.1 Fuerza

El desarrollo de la fuerza se refiere a la capacidad humana para superar resistencias
extremas mediante procesos de intervencion y metaboliso muscular. Aunque la fuerza puede
entender como la capacidad de superar resistencias en general, la complejidad radica en la
necesidad de enfrentar resistencias extremas, lo que requiere sobrecargas maximas y movimientos
limitados, lo que conduce a una concepcion de fuerza maxima en lugar de fuerza general (Leiva
Benegas, 2019).

Por otro lado, el enfoque en la fuerza maxima puede mejorar indirectamente la fuerza
general. Sin embargo, este enfoque conlleva riesgos, ya que el entrenamiento se limita a cargas
maximas, lo que puede aumentar el riesgo de lesiones, especialmente para principiantes. Incluso
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atletas de ¢€lite no estan naturalmente preparados para entrenar con cargas maximas y requieren un
entrenamiento gradual para tolerarlas.

2.2.4 Resistencia

Hace referencia a la capacidad de un individuo para mantener un esfuerzo fisico durante
un periodo prolongado. Es una de las cualidades fisicas mas importantes y se puede dividir en dos
tipos principales, las cuales son:

e Aerdbica: relacionada con el esfuerzo de baja o media intensidad con suficiente oxigeno.

e Anaerdbica: relacionada con el esfuerzo de alta intensidad con déficit de oxigeno (Teuta,
2023).

La mejora de la resistencia se logra a través de entrenamiento especificos, que puede incluir
ejercicios cardiovasculares (como correr, nadar, andar en bicicleta) y entrenamientos de intervalos
de alta intensidad (HIT). Ademas de mejorar el rendimiento en actividades deportivas, una buena
resistencia fisica contribuye a la salud general, mejorando la capacidad del corazon y los pulmones,
asi como la eficiencia muscular.

2.2.5 Flexibilidad

Hace referencia a la capacidad de una articulacién para moverse a través de su rango
completo de movimientos sin restricciones ni dolor. Es una cualidad importante que afecta tanto
el rendimiento deportivo como la salud general y la prevencion de lesiones. La flexibilidad
depende de varios factores, incluyendo la elasticidad de los musculos, tendones y ligamentos, asi
como la estructura de la articulacion:

e La elasticidad muscular: se encarga de que los musculos se acorten o estiren, para lograr
recuperar su longitud inicial.
¢ La movilidad articular: se encarga del movimiento de las articulaciones.(Teuta, 2023).

Incorporar una variedad de estos métodos de estiramiento en la rutina de ejercicios puede
ayudar a mejorar y mantener la flexibilidad, contribuyendo asi a un rendimiento dptimos y una
mejor salud fisica.
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CAPITULO IIL.
3. METODOLOGIA.
3.1 Diseiio de la investigacion

La presente investigacion es cuasiexperimental debido a que implica la aplicacién de un
programa de fortalecimiento fisico en una poblacion especifica de futbolistas para evaluar su
influencia en las lesiones deportivas. Este tipo de disefio se caracteriza por la manipulacién de
variables independientes (en este caso, el fortalecimiento fisico) sin una asignacion aleatoria
completa de los participantes a grupos experimentales de control. En esta investigacion, los
participantes son preseleccionados y se observan cambios en el fortalecimiento fisico y la
incidencia de lesiones antes y después de la intervencion.

3.2 Tipo de investigacion

La investigacion se clasifica como cuasiexperimental porque implica la aplicacion de un
programa de fortalecimiento fisico en una poblacion especifica de futbolistas para evaluar su
influencia en las lesiones deportivas. Este tipo de disefio se caracteriza por la manipulaciéon de
variables independientes en este caso, el fortalecimiento fisico sin una asignacion aleatoria
completa de los participantes a grupos experimentales o de control. También se considera
cuasiexperimental debido a que utiliza datos cuantitativos para medir y analizar los efectos de la
intervencion. Los resultados obtenidos son numéricos y provienen del uso de herramientas
cuantitativas durante un periodo determinado. Este tipo permite obtener datos precisos y objetivos
sobre las variables estudias, en este caso la influencia del fortalecimiento fisico en las lesiones
deportivas.

3.3 Técnicas e instrumentos para la recoleccion de datos
3.3.1 Técnica

e Mediante la informacion brindada por la fisio terapeuta.
3.3.2 Instrumento
Hoja de recoleccion de datos.
3.4 Poblacion y muestra
3.4.1 Poblacion

El presente trabajo de investigacion tomd como poblacion a 25 deportistas del Club Colta
F.C, los cuales 10 son lesionados y 15 sin lesion, en la temporada 03 de marzo al 26 de mayo del
presente afio 2024.
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Tabla 1

Tamafo de poblacion

Lesionados Sin lesion Total
Porcentaje Total 40% 60% 100%
de Deportistas 10 15 25

Datos procesados en: EXCEL
Elaborado por: Llanga Leon Erika Prissila & Ofia Cando Lady Jomara

3.4.2 Muestra

Debido al reducido tamafio de la poblacion, fue requerido realizar una seleccion de
muestra, por lo que la investigacion se llevo a cabo con el total de la poblacion con lesion deportiva
(n=10).

3.4.3 Variables

Lesion deportiva

Una lesion deportiva es cualquier dafio corporal resultante de la practica de actividades
deportivas o ejercicios fisicos. Pueden ser leves, como contusiones, o graves como fracturas y
desgarros musculares, y pueden ser agudas o cronicas. Las causas comunes incluyen accidentes,
técnicas inadecuadas, equipo inapropiado, falta de preparacion fisica o condiciones ambientales
adversas. La prevencion, el diagnostico adecuado y el tratamiento oportuno son esenciales para
minimizar el impacto y facilitar la recuperacion.

La clasificacion de las lesiones deportivas fue establecida por la atencion de la
fisioterapeuta del Club Colta F.C la cual determind la clasificacion y el lugar a anatomico de las
lesiones, tanto al inicio del estudio como la post intervencion. Resumido en la tabla N° 2

3.5 Analisis e interpretacion de informacion

El software Excel 365 es una herramienta de hojas de calculo que ofrece una amplia gama
de funciones, incluyendo la organizacion de datos, calculos matematicos, creacion de graficos y
andlisis eficiente de informacion.

Por otro lado, el programa SPSS es una herramienta estadistica ampliamente utilizada en
investigaciones para el analisis eficaz de datos. Ofrece diversas pruebas estadisticas, como analisis
descriptivos, pruebas de hipotesis y modelado predictivo, como una interfaz intuitiva que facilita
la manipulacion y visualizacion de datos.

En este estudio, se emplearon tanto Excel 365, SPSS y Jasp para la creacion de la base de datos y
el analisis de datos. Se aplicaron medidas de tendencia central para interpretar los resultados del
test.
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CAPITULO 1V.
4. RESULTADOS Y DISCUSION
4.1 Resultados
Tabla 2

Caracteristicas de la poblacion estudiada

Variable Lesionado

Edad, media = DE 19.9+2.5

Peso (Kg), media £ DE 61.4+6.2
Estatura (m), media = DE 1.67 £0.05
Magnitud cadera-pierna (cm), media + DE 93.2+47
Palanca (¢cm), media =+ DE 50.6 +3.7

Altura 90° (cm) media + DE 584 +3.1

Datos procesados en: JASP
Elaborado por: Llanga Leon Erika Prissila & Ofia Cando Lady Jomara
Los datos de la tabla muestran que los deportistas lesionados tienen una edad de 19.9 afios
(£ 2.5), un peso medio de 61.4 kg (£ 6.2), y una estatura media de 1.67m (= 0.05). Ademas, la
longitud de la cadera a la pierna es de 93.2 cm (£ 4.7), la longitud de la palanca es de 50.6 cm (£
3.7), y la altura a 90° es de 58.4 cm (£ 3.1).
Tabla 3

Distribucion de las lesiones

. ] Gradodela Pre-intervencion Post -intervencion
Tipo de lesiones

Lesion n =10 n=3
Esguince de rodilla G-1 3 (30%) --
Esguince de tobillo G-1I 3(30%) --
Desgarro muscular cuadriceps G-I 1(10%) 1(33%)
Lesion de los meniscos G-1I 3(30%) --

Datos procesados en: JASP
Elaborado por: Llanga Leon Erika Prissila & Ofia Cando Lady Jomara

Se muestra la distribucion de lesiones deportivas antes y después de la intervencion, con
un grupo pre-intervencion y un grupo pos-intervencion. Antes de la intervencion, se reportaron 10
lesiones: 3 esguinces de rodilla grado 1 corresponde al (30%), 3 esguinces de tobillo grado 2
corresponde al (30%), 1 desgarro muscular cuadriceps de grado 1 que corresponde a (10%), y 3
lesiones de meniscos grado 2 que corresponde a (30%). Después de la intervencion, se registraron
solo 3 lesiones: 1 desgarro muscular cuadriceps grado 1 corresponde al (10%).
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Tabla 4

Datos descriptivos de Lesiones Deportivas

Estadisticos Descriptivos

Prelesiones Postlesion Prelesion Postlesion Prelesion  Postlesion Prelesion

Muscular  Muscular

Postlesion
Tobillo Tobillo Rodilla Rodilla Desgarro desgarro Meniscos  Meniscos

Vilido 10 10 10 10 10 10 1 10
Perdidos 0 0 0 0 0 0 0 0
Media 0,3 0 0,3 0 0,1 0,2 0,6 0
Moda 0 0 0 0 0 0 0 0
Desv. 0,483 0 0,483 0 0,316 0,632 0,966 0
Desviacion
Datos procesados en: SPSS
Elaborado por: Llanga Leon Erika Prissila & Ofia Cando Lady Jomara
Los datos descriptivos de las lesiones en futbolistas muestran que, antes del programa de
fortalecimiento, se reportaron incidencias en el tobillo, rodilla, desgarro muscular y meniscos. Las
medidas de prelesiones fueron 0,3 para tobillo y rodilla, 0,1 para desgarro muscular, y 0,6 para
meniscos. Tras la intervencion, las medias de poslesiones fueron 0 en tobillo, rodillo y meniscos,
y 0,2, para desgarro muscular. La moda fue 0 en todos los casos. Las desviaciones estdndar también
disminuyeron, siendo 0 para poslesiones en tobillo, rodilla y meniscos, y 0,632 para desgarro
muscular, indicando una reduccion significativa en la ocurrencia de lesiones tras el programa.
Tabla §
Lesiones de las extremidades inferiores
LESIONES DE LAS EXTEMIDADES INFERIORES
Pre Post Pre Post Pre Post Pre Post
lesiones_tobillo lesion_rodilla desgarro_muscular lesion_meniscos
Leve 3 0 3 0 1 0 0
Moderado 0 0 0 0 0 1 3

Datos procesados en: EXCEL
Elaborado por: Llanga Leon Erika Prissila & Ofia Cando Lady Jomara
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Grafico 1

Lesiones de las extremidades inferiores
Datos procesados en: EXCEL
Elaborado por: Llanga Leon Erika Prissila & Ofia Cando Lady Jomara

La tabla y el grafico sobre lesiones de las extremidades inferiores muestran una notable
diminucion en la incidencia de lesiones leves y moderadas tras la intervencion del programa de
fortalecimiento. Antes del programa, se reportaron 3 lesiones leves en tobillo y rodilla, 1 desgarro
muscular leve y 3 lesiones moderas en meniscos. Después del programa, no se registraron lesiones
leves en ninguna categoria y solo se observd 1 desgarro muscular moderado. Estos resultados
indican una efectiva reduccion de lesiones, especialmente en las categorias de tobillo y rodilla,
demostrando el impacto positivo del programa en la prevencion de lesiones en futbolistas.

Tabla 6
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Prueba de normalidad de Lesiones Deportivas

Pruebas de normalidad

Kolmogorov- Shapiro-Wilk
Smirnova
Estadistico gl Sig. Estadistico gl Sig.
Pre_lesiones_tobillo 0,433 10 0 0,594 10 0
Post_lesion_tobillo . 10 . . 10 .
Pre_lesion_rodilla 0,433 10 0 0,594 10 0
Post_lesion_rodilla . 10 . . 10 .
Pre_lesion_desgarro_muscular 0,524 10 0 0,366 10 0
Post_lesion_desgarro_muscular 0,524 10 0 0,366 10 0
Pre_lesion_meniscos 0,433 10 0 0,594 10 0
Post_lesion_meniscos 10 . 10

Datos procesados en: SPSS
Elaborado por: Llanga Leon Erika Prissila & Ofia Cando Lady Jomara

Las pruebas de normalidad para las lesiones deportivas revelan que los datos de las lesiones
antes del programa no siguen una distribucion normal en todas las categorias evaluadas (tobillo,
rodilla, desgarro muscular y meniscos), como se muestra por los valores significativos (p<0.05)
en ambas pruebas de Kolmogorov-Smirnov y Shapiro-Wilk. Para las lesiones postintervencion, no
se proporcionaron valores para tobillo, rodilla y meniscos, lo que sugiere que no se realizaron
pruebas debido a la ausencia de datos de lesiones en estas categorias tras el programa. Sin embargo,
los datos postintervencion para desgarro muscular también muestran no normalidad con valores
significativos en ambas pruebas. Esto indica una distribucién no normal de los datos de lesiones
tanto antes como después de la intervencion, con una clara reduccion en la incidencia de lesiones
postintervencion.

Resumen de prueba de hipotesis

Hipotesis nula Prueba Sig. Decision

Las distribuciones de
pre_lesiones_tobillo,
post_lesion_tobillo, Analisis de

pre_lesion_rodilla, varianza de dos Retener la
1 post_lesion_rodilla, vias por rangos 169 hipétesis
pre_lesion_desgarro_muscular,  de Friedman ' nuFIia

post_lesion_desgarro_muscular, para muestras

pre_lesion_meniscos and relacionadas
post_lesion_meniscos son las
mismas.

Se muestran significaciones asintoticas. El nivel de significacion es de ,05.

Grafico 2
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Resumen de la prueba de hipotesis de Lesiones Deportivas
Datos procesados en: SPSS
Elaborado por: Llanga Leon Erika Prissila & Ofia Cando Lady Jomara

La imagen muestra un resumen de prueba de hipotesis, especificamente un analisis de
varianza de dos vias por rangos de Friedam para muestras relacionadas. La hipotesis nula establece
que las distribuciones de las variables pre y post lesion en tobillo, rodilla, desgarro muscular y
meniscos son las mismas. La prueba arroja un valor de significancia de 0.169, que es mayor al
nivel de significancia de 0.05. Por lo tanto, se retiene la hipotesis nula, indicando que no hay
diferencias significativas entre las distribuciones de las variables mencionadas.

4.2 Discusion

No mejoraron porque los deportistas lesionados decidieron no suspender sus
entrenamientos a pesar de no haberse recuperado adecuadamente, de las lesiones, los deportistas
continuaron participando en los entrenamientos y competiciones. Sin embargo, de estas
dificultades, lograron obtener el tercer lugar en el campeonato para ascender a segunda categoria.

Algunas investigaciones sustentan la presente investigacion como la investigacion titulada
“Sistemas de ejercicios fisicos para mejorar la velocidad en deportista del Club deportivo de futbol
especializado Formativo Real Academia” elaborada por (Bastidas Contreras, 2021), donde aplican
una investigacion durante 9 semanas, en la cual aplicaron 3 tomas de test, donde se tomd como
muestras nifios y nifias de 14 afios lo cual corresponde a un total de 14 deportistas, las cuales fueron
el 29 de marzo seguido del 29 de abril y finalizando con el 28 de mayo, donde concluyeron que el
fortalecimiento muscular es parte fundamental para mejorar la capacidad de la velocidad, incluir
ejercicios de fortalecimiento en el entrenamiento manejando las cargas adecuadamente se logra el
objetivo principal.

La presente investigacion se centra en la influencia de sesiones de ejercicios para el
fortalecimiento fisico en la prevencion y recuperacion de lesiones deportivas en futbolistas,
abordando lesiones en el tobillo, rodilla desgarro muscular y meniscos. La investigacion de
(Bastidas Contreras, 2021) se enfoca en un sistema de ejercicios especificamente disefiado para
mejorar la velocidad en futbolistas de un club deportivo especializado, Mientras la presente
investigacion elaborada por nuestra persona abarca una variedad de lesiones y su relacion con el
fortalecimiento fisico, estd se centra exclusivamente en mejorar la velocidad como un aspecto del
rendimiento deportivo.

Ambas investigaciones tienen en comun el objetivo de mejorar el rendimiento fisico de los
futbolistas a travas de programas ejercicios, optimiza aspectos clave del desempefio deportivo
mediante la implementacion de ejercicios especificos, ya sea para prevenir, y recuperar lesiones o
para aumentar la velocidad en el campo de juego.

La investigacion titulada “Entrenamiento de suspension y su influencia en la postura
corporal de jovenes”, elaborada por (Otacoma Gallegos, Guaipacha Chinchi, & Paz Viteri, 2023),
la cual tiene como objetivo analizar el entrenamiento de suspension y la influencia de la postura
corporal de jovenes nadadores del Club “Extremen Athletic Club”.
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Y para finalizar la investigacion nominada “Programa FIFA 11+ para la prevencion de
lesiones musculares en futbolistas” elaborada por (Gualotuiia Flores & Ocafia Villacrés, 2021), el
objetivo es recolectar informacion acerca del programa FIFA 11+ y los beneficios que aporta al
fatbol ya sea profesional o amateur.

Los presentes estudios resaltan y apoyan aun mas la presente investigacion, brindando una
base solida de apoyo para esta investigacion especifica.

CAPITULO V.
5. CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES
5.1 Conclusiones

e Se evaluaron las lesiones deportivas segin su grado y ubicacion anatomica en los
deportistas, proporcionando una comprension detallada de las dreas y la gravedad de las
lesiones mas comunes.

e Se cred un programa de fortalecimiento fisico para futbolistas con lesiones deportivas, que
se centrd en el desarrollo de fuerza, resistencia, velocidad y flexibilidad.

e Se correlacionaron la condicion de lesion en deportistas de futbol antes y después de la
intervencion, demostrando una disminucion de la presencia de lesiones
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5.2 Recomendaciones

Se recomienda realizar evaluaciones periddicas de las lesiones deportivas en los futbolistas,
prestando especial atencion al grado y ubicaciéon anatomica de las lesiones para
implementar estrategias preventivas y de tratamiento mas efectivas.

Se sugiere desarrollar y mantener programas de fortalecimiento fisico especificos para
futbolistas con lesiones deportivas, enfocados en el desarrollo de fuerza, potencia y
velocidad, para mejorar su recuperacion y rendimiento.

Para mejorar la efectividad del programa de fortalecimiento fisico y reducir la incidencia
de lesiones deportivas, se recomienda incorporar ejercicios compensatorios. Estos
gjercicios equilibran las descompensaciones musculares, corrigen desequilibrios y
fortalecen musculos subutilizados, previniendo lesiones y optimizando el rendimiento
deportivo.

CAPITULO VL
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6. INTERVENCION
6.1 Disefo y procedimientos del estudio

Antes de la intervencion, se analizaron las puntuaciones del grupo de lesionados y no
lesionados. Después de 12 semanas de intervencién del sistema de ejercicios para el
fortalecimiento fisico y su influencia en lesiones deportivas en la practica del futbol, 60 minutos
por clases, se volvieron a evaluar las puntuaciones segln el disefio de control pre y post. Se llevo
a cabo desde el 04 de marzo de 2024 al 22 de mayo de 2024.

Evaluacién de estado fisico
> Evaluacién Inicial para Grupo Lesionados

Evaluacién de estado psicoldgico
Evaluaciones Iniciales
Evaluacién de estado fisico
> Evaluacién Inicial para Grupo Sin Lesion

Evaluacion de estado psicologico

Definir la Poblacién Total de Deportistas — 25 deportistas

, . Estudio de Poblacion de
sestones e fonerapt DeportiStas del CIUb COI'ta F'C' Grupo Lesionados — 10 deportistas

Programas de rehabilitacién Intervenciones para Grupo Lesionados Dividir en Grupos

Grupo Sin Lesion — 15 deportistas
Entrenamiento adaptado
Intervenciones

Programas de mantenimiento fisico

Entrenamiento regular Intervenciones para Grupo Sin Lesién

Prevencién de lesiones

Figura 1 Diseno y procedimientos del estudio

Datos procesados en: GitMind
Elaborado por: Llanga Leon Erika Prissila & Ofia Cando Lady Jomara

6.2 Contenido de intervencion

La intervencién consiste en un programa de sistema de ejercicios disefiado para el
fortalecimiento fisico, enfocado en mejorar el rendimiento de los deportistas del Club Colta F.C,
con edades entre 15 y 25 afios. Este programa de entrenamiento busca influir positivamente en la
prevencion y manejo de las lesiones deportivas durante la practica de futbol. Consta de 12 sesiones.
Estas sesiones estan disefniadas para fortalecer el tren inferior, mejorar la recuperacion postejercicio
y preparar a los deportistas del Club Colta F.C, para las demandas del futbol asegurando un mejor
rendimiento y menor riesgo de lesiones.

Tabla 7
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Contenido de intervencion del programa de sistema de ejercicios para el fortalecimiento fisico y
su influencia en lesiones deportivas en la practica del futbol.

PROGRAMA DE SISTEMA DE EJERCICIOS PARA EL FORTALECIMIENTO
FiSICO Y SU INFLUENCIA EN LESIONES DEPORTIVAS EN LA PRACTICA
DEL FUTBOL.
Sesiones N° Contenido
Utilizar el baldn suizo para realizar estiramientos y movimientos que

Primera Sesiéon 1 incrementen la amplitud de movimiento de las articulaciones y
musculos del tren inferior.

Fortalecer en el tren inferior con la utilizacion de bandas de

Segunda Sesion 2 . C
resistencia elasticas.

(O8]

Tercera Sesion Fortalecer la capacidad cardiovascular y la resistencia muscular.

Cuarta Sesion 4 Incrementar la movilidad y disminuir la rigidez muscular y articular

Desarrollar la coordinacién neuromuscular y la capacidad de

Quinta Sesion 5 o
reaccion.

Aplicar ejercicios de fuerza para fortalecer los tejidos y muisculos
Sexta Sesion 6 conectivos con ejercicios de resistencia para mejorar el flujo
sanguineo y apresurar la recuperacion post ejercicio.

. ., Mejorar el equilibrio y la flexibilidad en la lesion del tren inferior
Séptima Sesion 7 .\ ., . .
para permitir la recuperacion, prevenir futuras recaidas.

Realizar ejercicios de fuerza y equilibrio para que el deportista lo

Octava Sesion 8 . .
realice con plena seguridad.

Restablecer la funcionalidad especifica imprescindible para el juego,

Novena Sesion . . .
por lo tanto, se trabaja la resistencia muscular.

Mejorar la habilidad del jugador para cambiar la agilidad de

Décima Sesiéon 10 ., i ) )
reaccion, y fortalecer los musculos del tren inferior.

Undécima 1 Imitar la posicién de juego real, para que el jugador esté dispuesto al
Sesion esfuerzo fisico y técnicas.

Duodécima 12 Disefiar ejercicios especificos en el agua que ayuden a recuperar la
Sesion funcion muscular, aumentar la amplitud de movimiento

Elaborado por: Llanga Leon Erika Prissila & Ofia Cando Lady Jomara

6.3 SISTEMA DE EJERCICIOS PARA EL FORTALECIMEINTO FISICO Y SU
INFLUENCIA EN LAS LESIONES DEPORTIVAS EN LA PRACTICA DEL
FUUTBOL

6.4 Objetivo general

Mejorar el rendimiento de los deportistas del Club Colta F.C, de edades comprendidas
entre 15 y 25 afios, mediante un programa de entrenamiento que se centra en un sistema de
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ejercicios para el fortalecimiento fisico y su influencia en las lesiones deportivas en la practicas
del futbol.

6.5 Justificacion

La presente investigacion tiene una justificacion practica, ya que el futbol es uno de los
deportes mas populares a nivel mundial y las lesiones son una preocupacién comun tanto para los
jugadores como para los profesionales de la salud deportiva. Un mejor entendimiento de como un
programa de ejercicios adecuado puede ayudar a prevenir las lesiones en el futbol permitira
desarrollar estrategias mas efectivas de prevencion y reducira el impacto negativo de las lesiones
en los deportistas, mejorando su desempeno y prolongando su carrera.

6.6 Planificaciones

PLANIFICACION SEMANAL

DIA: Lunes y Miércoles

FECHA: 4y 6 de marzo de 2024

OBJETIVO: Utilizar el balon suizo para realizar estiramientos y movimientos que incrementen la amplitud de
movimiento de las articulaciones y musculos del tren inferior.

DOSIFICACION
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PARTES CONTENIDO | TIEMPO | REPETICIONES INDICACIONES
SERIES/REP/ MIN METODOLOGICAS
Movimiento
articular,
INICIAL calentamiento | 15 min
general y
especifico.
Coloca el balon suizo en el suelo y
PRINCIPAL | Elevar los 41'/30" parate con la punta de los pies sobre el
talones sobre el baldon. Realiza elevaciones de talones,
baloén suizo subiendo y bajando lentamente.
Sentadilla con | 30 mina |4 1'30" Coloca el balon suizo contra la pared y
balon suizo 35 apoya la espalda contra ¢l. Realiza una
minutos sentadilla profunda y regresa a la
posicion inicial, manteniendo el balon
en su lugar
Lunges con
balon suizo 41'730" Sostén el balon suizo sobre el pecho y
realiza un lunge hacia adelante, luego
regresa a la posicion inicial
Puente de
gluteos con Acostarse en el suelo con los pies
balon suizo 430"/ 15" apoyados en el balon suizo y las
rodillas flexionadas. Eleva las caderas
hacia el techo apretando los gluteos y
regresa lentamente a la posicion inicial.
Flexiones de 430"/ 15"

rodilla en balon
suizo

Colocar el balén suizo debajo de las
pantorrillas mientras te apoyas en las
manos y en las puntas de los pies.
Realiza flexiones de rodillas, llevando
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Estiramientos
de
isquiotibiales
con balon suizo

430"/ 15"

el balon hacia tu cuerpo y luego
empujandolo hacia atras.

Acostarse en el suelo con los talones
sobre el balon suizo y las piernas
estiradas. Eleva las piernas hacia el
techo, manteniendo el baléon en su
lugar.

FINAL Vuelta a la
calma y
Estiramiento.

15 min

PLANIFICACION SEMANAL

DIA: Lunes y Miércoles

FECHA: 18 y 20 de marzo de 2024

OBJETIVO: Fortalecer en el tren inferior con la utilizacion de bandas de resistencia elasticas.

DOSIFICACION
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PARTES CONTENIDO | TIEMPO Rl;;g];;fﬁfs INDICACI ,ONE S
METODOLOGICAS
MIN
Movimiento
articular,
INICIAL | calentamiento 15 min
general y
especifico.
Colocar la banda elastica en los muslos,
Sentadilla con 412 rep/ 15" separar los pies a la anchura de los
PRINCIPAL | banda eléstica. hombros, flexionar y extender las
rodillas.
Sentadilla ~ mas 415 rep/ 15"
desplazamiento Colocar la banda elastica en los muslos
lateral con banda separa los pies a la achura de los
elastica 30 min a hombros, flexionar las rodillas y
35 min desplazarse 5 pasos hacia la izquierda y
5 pasos hacia la derecha.
Separar los pies Colocar la banda elastica en los tobillos
con banda eléstica 430"/ 20" y separamos el pie izquierdo y luego
con el pie derecho.
Patear hacia
adelante con 410 rep/ 20" Separar los pies a la anchura de los
banda elastica. hombros patear con el pie izquierdo y
luego con el derecho.
Colocar la banda eléstica en los tobillos
al lado izquierdo se colocara tres
platillos donde uno estd ubicado arriba
Separar los pies 41'/20" en el medio y en la mitad. Debera
con banda eléstica separar los pies y topar en cada una de
en tres ellas. Se repetira lo mismo con el pie
direcciones derecho
Elevacion de 4 120"
rodillas con Colocar la cinta elastica en los pies y
elastico. elevar la rodilla izquierda y luego la
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rodilla derecha, controlar el
movimiento incluye el movimiento.

Pasos diagonales 41720
con cinta eléstica : Separar los pies a la anchura de los
hombros colocar la cinta elastica en los

tobillos y realizar pasos diagonales.

FINAL Vuelta a la calma

L 15 min
y Estiramiento.

PLANIFICACION SEMANAL

DIA: Lunes y Miércoles

FECHA: 11 y 13 de marzo de 2024

OBJETIVO: Fortalecer la capacidad cardiovascular y la resistencia muscular.

DOSIFICACION
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PARTES CONTENIDO | TIEMPO R;E;ﬁ;l;;%lil;ls INDICACI pNE S
MIN METODOLOGICAS
Movimiento
articular,
INICIAL calentamiento | 15 min
general y
especifico.
Pararse con un 420"/ 15" Apoyar la pierna en el piso 20 seg, por
PRINCIPAL | solo pie. cada pierna.
Parase de un 420"/ 15"
solo pie con un
objeto. Colarse de un solo pie por 20seg, con el
30 min a objeto pasarse de mano a mano
Caminar de| 35min |41'/15" alrededor del cuerpo.
talon-punta.
Pararse con un
solo pie vy 41"/15" Sobre una linea blanca de 3 metros, el
recoger los deportista debe caminar con pasos
platillos. seguidos, donde primero debe asentar el
talon y luego la punta del pie, la mirada
Skippig 41'/20" debe ser hacia el frente.
adelante atras
Los platillos se les va a colocar en zig-
Trote en forma zag, por lo tanto, el deportista debe
de ocho. 41'/20" parase de un solo pie en el inicio del
circuito, siendo asi los platillos que se
Recepcion  de A1 is encuentran en el piso debe ir juntando

balén con
borde interno.

en un solo pie.

Se coloca un palo de escoba en el piso,
se realizard el skipping de adelante
atras, hasta llegar a la punta de la escoba
y luego repetir la misma.

41




Colocar un platillo y a un paso colocar
otro platillo, luego trotar en forma de
ocho.

Ubicar un cono y el otro a un paso, con
la ayuda de otra persona debe darle el
pase para que el deportista lesionado
pueda receptar el balon con borde
interno, primero a lado derecho luego
desplazarse al lado izquierdo y receptar
el balon.

FINAL

calma
Estiramiento.

Vuelta a la

y

15 min

PLANIFICACION SEMANAL

DIA: Lunes y Miércoles

FECHA: 25 y 27 de marzo de 2024

OBJETIVO: Incrementar la movilidad y disminuir la rigidez muscular y articular

PARTES

CONTENIDO

DOSIFICACION

TIEMPO | REPETICIONES

INDICACIONES
METODOLOGICAS
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SERIES/REP/

MIN
Movimiento
articular,
INICIAL | calentamiento | 15 min

general y

especifico.

Estiramiento Colocarse en el piso con una pierna

los 415" /10" extendida y la otra doblada con el pie

PRINCIPAL | isquiotibiales hacia dentro del muslo extendido,

tocandose la punta del pie.

Estiramiento

de los 415"/ 10"

cuadriceps El deportista debe estar parado, dobla una

30 min a pierna hacia atras y sujeta el tobillo con la

Estiramiento 35 min mano pegando el talon con los gluteos, la

mariposas 415" /10" rodilla debe estar alineada con la pierna
opuesta.

Puente de

gltteo 415" /10" En el suelo, con las plantas del pie juntas
y las rodillas a los lados, sostener los pies
con las manos y empujar lentamente las

Sentadilla 41'/30" rodillas hacia el suelo con los codos.

pliométrica
Mantenerse en el piso boca arriba, con las

Elevacion  de rodillas dobladas y los pies en el piso y

talones 430" /20" elevar la cadera hacia arriba y aprieta el
gluteo.

Balanceo de 41'/30"

pierna Las piernas deben estar a la anchura de
los hombros, baja con una sentadilla,
luego saltar, aterrizar lentamente y

Circulos de descender a la misma posicion sentadilla.

cadera 41'/30"
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Elevacion  de Colocarse en el piso con las piernas a la
talon sin apoyo 41'/30" anchura de los hombros, elevar los
talones del suelo, manteniendo el
equilibrio en la punta de los pies y luego
bajar lentamente

Balanceo de una pierna hacia delante y
atras, luego de derecha a izquierda

Realizar circulos con la cadera, primero a
la derecha y luego a la izquierda, repetir
hasta finalizar las series.

Colocarse de puntillas y bajar lentamente,
hasta finalizar las series.

FINAL Vuelta a la
calma y 15 min
Estiramiento.

PLANIFICACION SEMANAL

DIA: Lunes y Miércoles

FECHA: 1y 3 de abril de 2024

OBJETIVO: Desarrollar la coordinacion neuromuscular y la capacidad de reaccion.

DOSIFICACION
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PARTES | CONTENIDO | TIEMPO | REPETICIONES
SERIES/REP/ INDICACIONES
METODOLOGICAS
MIN
Movimiento
articular,
INICIAL | calentamiento | 15 min
general y
especifico.
Salto unipodsl 4130 oo et s posiin it
PRINCIPAL ! P '
Salto estocada 41730 Poner'se e una posicion de estocgda y
cambiar de pie en el aire, descendiendo
una estocada con la pierna hacia adelante
30 min a ) .
. ) . Colocar una serie de conos en una linea
Carrera en zig- | 35min |41 30"
Ja recta separados de unos 3 a 5 metros,
g correr en zig-zag entre los conos.
Agilidad  en 430" 15 Re'ali‘zar skipping corto SObI‘(? la escalera,
skipping lateral, cruzar las piernas dentro
escalera
y fuera de los escalones
. Colocar 4 conos en forma de T, empieza
Drill 430"/ 15" > :
Trl cono en en la base de la T hasta el cono del medio,
' corre lateral luego al otro lado, regresa a
medio y va a la parte inicial.
Drill en forma 430" 15" Colocar 3 conos en forma de Y empieza en
de Y la base de la Y corre hasta el cono central
y luego hacia el lateral que prefiera el
deportista alternar los lados en cada
repeticion
FINAL Vuelta a la
calma y | 15min
Estiramiento.
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PLANIFICACION SEMANAL

DIA: Lunes y Miércoles

FECHA: 8y 10 de abril de 2024

OBJETIVO: Aplicar ejercicios de fuerza para fortalecer los tejidos y musculos conectivos con ejercicios de
resistencia para mejorar el flujo sanguineo y apresurar la recuperacion post ejercicio.

DOSIFICACION INDICACIONES METODOLOGICAS
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PARTES | CONTENIDO | TIEMP | REPETICION
(0] ES
SERIES/REP/
MIN
Movimiento
articular,
calentamiento
INICIAL | general y | 15 min
especifico.
Ubicar un disco en la espalda, realizar la
Estocadas  con 412 rep/ 30" estocada hacia el cono del otro extremo, con el
PRINCIP | disco. peso que lleva en su espalda, ida y vuelta.
AL Colocar un disco sobre su espalda, sentadillas
412 rep/ 30" seguidas de extremo a extremo, deberan
Sentadilla lateral realizar de ida-vuelta
con disco. 412 rep/ 30"
30 min Sujetar el disco con las manos, elevarle por
Elevacion de | 35 min encima de la cabeza, levantar los talones y
talones con el 41'730" descender suavemente.
disco.
420" /15" Realizar 5 Burpees, al completar debe salir al
Circuito con cono del extremo a velocidad mientras que
Burpees vaya un compaifiero estard con una pelota para
que el deportista que estd realizando pueda
cabecear al llegar al cono de finalizacion.
Velocidad
Correr a un solo ritmo del extremo de la cancha
al otro extremo, regresar caminando con pasos
largos.
FINAL Vuelta a la calma .
15 min

y Estiramiento.
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PLANIFICACION SEMANAL

DIA: Lunes y Miércoles

FECHA: 15y 17 de abril de 2024

OBJETIVO: Mejorar el equilibrio y la flexibilidad en la lesion del tren inferior para permitir la recuperacion,

prevenir futuras recaidas.

PARTES | CONTENIDO

DOSIFICACION

TIEMPO | REPETICIONES

INDICACIONES
METODOLOGICAS
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SERIES/REP/

MIN
Movimiento
articular,
INICIAL | calentamiento | 15 min
general y
especifico.
. e Pararse sobre una pierna y la otra hacia
PRINCIPAL Ezztscilll(l)li)ieni: 41730 adelante bajar ler'ltamente r'nanteni'endo el
equilibrio, luego intercambiar de pie.
lziZE::;ien:Zn 41730 En el piso colocarse en forma de plancha,
. mientras que se debe elevar la pierna
de pierna. 30 min a derech.a‘ y ‘la mano izquierda manteniendo
Estancada 35 min el equilibrio, alternar con las piernas.
lateral. 41'730" .
Separas las piernas exagerando, la cadera
hacia atras, mientras que debe ir bajando a
Estiramientos 430" 15" un lado ﬂe'xionando la rodilla con las
isquiotibiales Tn'fm'os hacg delante? volver al punto
en pareja inicial y continuar haciendo al otro lado.
Estiramiento Coloca‘rse en el piso con las piergas
de  cuddriceps 430"/ 20" extendidas, pegadas las plantas de lqs pies
. con la persona que este trabajando,
eh pareja. mientras se sujetan de las manos, deben
inclinarse lentamente hacia atrds y la otra
Estiramiento 430"/ 20" p‘ers0'n9 hacia adelante, se debe repetir el
de hombros y qerciclo.
espa.lda °n Sentarse con la pareja, separando los pies
pareja. en forma de V, sujetarse de las manos de
adelante-atras, estirando los aductores.
Sentarse en un lugar adecuado espalda con
espalda, la una persona debe inclinarse
hacia adelante mientras que la otra se va
430" 20" hacia atras empujandole con la espalda
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Estiramiento
de gemelos

para que pueda sujetarse la punta de los
pies.

Apoyarse con las manos en la pared y
colocar una pierna detras de la otra,
mantener el talon de la pierna trasera en el
suelo y la cadera hacia delante, alternar la
pierna.

FINAL

Vuelta a la
calma y
Estiramiento.

15 min

PLANIFICACION SEMANAL

DIA: Lunes y Miércoles

FECHA: 22y 24 de abril de 2024

OBJETIVO: Realizar ejercicios de fuerza y equilibrio para que el deportista lo realice con plena seguridad.

PARTES

CONTENIDO

DOSIFICACION

TIEMPO | REPETICIONES

INDICACIONES
METODOLOGICAS
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SERIES/REP/

MIN
Movimiento
articular,
INICIAL | calentamiento | 15 min
general y
especifico.
Colocarse sobre una pierna y la otra
Balancearse 41'730" ubicarle a un angulo de 90 grados, el
PRINCIPAL | sobre una equilibrio debe mantener, cerca de una
pierna pared.
Tabla lateral 41'/30" El cuerpo debe estar alineado, el peso
sobre el antebrazo y el pie, se debe formar
30 min a una linea recta con el cuerpo, asegurarse
35 min que el codo este debajo del hombro y la
Tijeras de 41'730" cadera se mantiene elevada.
equilibrio
Realizar un paso hacia delante, y bajar
lentamente hasta que las rodillas formen
un angulo de 90 grados, se debe mantener
Flexion de la postura, regresar a la posicion inicial.
brazo con una 430"/ 15"
pierna. Ubicarse de postura de flexiébn con una
pierna elevada, la otra en el piso, empezar
a realizar la flexion manteniendo el cuerpo
en linea recta y alternar la pierna.
Paso hacia 41'730"
arriba con Ubicarse en una grada, elevarse con una
equilibrio pierna sosteniendo el equilibrio en la parte
superior y levantando la rodilla de la
pierna libre hacia el pecho, baja de manera
controlada y reiterar con la otra pierna.
Puente de Ubicarse boca arriba con las rodillas
gliteos en una 4 30"/ 20" doblas y la planta de los pies en el suelo,

pierna

eleva una pierna y extiéndela, con la ayuda
del pie de apoyo levantar las caderas hacia
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el techo, de forma de linea recta, desde los
hombros hacia la rodilla.

FINAL

Vuelta a
calma
Estiramiento.

la
y

15 min

PLANIFICACION SEMANAL

DIA: Lunes y Miércoles
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FECHA: 29 de abril y 01 mayo de 2024

OBJETIVO: Restablecer la funcionalidad especifica imprescindible para el juego, por lo tanto, se trabaja la
resistencia muscular

DOSIFICACION
TIEMPO | REPETICION
PARTES | CONTENIDO ES INDICACIONES METODOLOGICAS
SERIES/REP/
MIN
Movimiento
articular,
INICIAL | calentamiento | 15 min
general y
especifico.
Ubicar 8 conos en zig-zag, dirigirse hacia un
Drills de 41'730" cono y cambia de direccion rapidamente,
PRINCIPAL | agilidad  con correr al otro cono y realizar hasta terminar
conos con todos los conos.
Rotar sprints de elevada potencia de 20 a 30
Sprints en 4 30"/ 15" metros y trote de baja intensidad de 10
distancia 30 min a 35 segumdos.
min
Se debe realizar diferentes movimientos,
Escalera de 41'/30" entrar y salir, un pie dentro y otro fuera,
agilidad pasos cruzados.
Carrera en zig- 4 30"/ 15" Colocar 10 platos en zig-zag, separados de
zag de espalda. 2 a 3 metros, se ubica el deportista de
espalda en el primer plato, correr de espalda
hacia el siguiente plato, hasta finalizar con
Carrera lateral 4 130" todos, manteniendo una postura baja y
equilibrada.
Colocar una fila de conos separados con un
metro, realizar carreras rapidas de forma
lateral, moviéndote de un cono al siguiente.
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FINAL Vuelta a la
calma y 15 min
Estiramiento.
PLANIFICACION SEMANAL

DIA: Lunes y Miércoles

FECHA: 06y 08 de mayo 2024
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OBJETIVO: Mejorar la habilidad del jugador para cambiar la agilidad de reaccion, y fortalecer los musculos
del tren inferior.

DOSIFICACION
TIEMPO | REPETICIONES INDICACIONES
PARTES | CONTENIDO SERIES/REP/ METODOLOGICAS
MIN
Movimiento
articular,
INICIAL | calentamiento | 15 min
general y
especifico.
Ubicar una serie de conos en zig-zag
PRINCIPAL | Slalom  suave 4 130" separados de 2 a 3 metros, ejecucion
. driblar, cambiando de direccion en cada
con balén )
cono, con los dos pies deben ser
controlados el balon.
1 1 fi L
Carrera 4 130" Colocar 3 paltos en forma de. , en f:ada
. segmento de 5 metros de longitud, driblar
controladaenL | 30 min a ) ,
, . hasta el segundo cono y dribla en dngulo
con balon. 35 min
recto hasta el tercer plato.
F 1 rtist ircul
Rondo ligero 5 4y orma.r con los depo . istas un circulo, dos
deportistas deben ubicarse en el centro a
recuperar el balon, por lo tanto, los que
) estan formando el circulo deben pasarse en
Pases y cambio balon entre ellos
de direccion en 4 1'/30" '
espacios .
. Formar un circuito con los platos, con
reducidos. ) , . . .
diferentes con angulos y distancia, driblar
el balon en el circuito en un ritmo
moderado cambiando de direccion en cada
plato.
FINAL Vuelta a la
calma y | 15min
Estiramiento.
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PLANIFICACION SEMANAL

DIA: Lunes y Miércoles

FECHA: 13y 14 de mayo de 2024

OBJETIVO: Imitar la posicion de juego real, para que el jugador esté dispuesto al esfuerzo fisico y técnicas.
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DOSIFICACION

TIEMPO | REPETICIONES INDICACIONES
PARTES | CONTENIDO SERIES/REP/ METODOLOGICAS
MIN
Movimiento
articular,
INICIAL | calentamiento | 15 min

general y

especifico.
Realizar un area pequenia con platos, se

Juego de 2 3/1 debe dividir al grupo en dos equipos, para

PRINCIPAL | posicién mantener la posicion del balon dentro del

area, los pases deben ser cortos y
controlados, mantenerse a intensidades
bajas.

Futboles 2 371

adaptados (2 vs | 30 min a Delimitar un area y porterias pequeias, un

2) 35 min partido dos contra dos, a un ritmo
controlado, donde se debe realizar pases
cortos y movimientos lentos.

Juegos de tiros 2 3/1

a porteria Coloca los conos en la porteria en

suave diferente lugar, enfocarse en la técnica de
tiro ya la precision.

Carrera en

espacios 2 3/1 Formar un area pequefia con platos, los

reducidos con jugadores corren suavemente dentro del

pases. area mientras se pasan el baldn,
manteniendo los pases cortos y controla la
velocidad de carrera.

FINAL Vuelta a la
calma y| 15min
Estiramiento.

PLANIFICACION SEMANAL
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DIA: Lunes y Miércoles

FECHA: 20y 22 de mayo de 2024

OBJETIVO: Disenar ejercicios especificos en el agua que ayuden a recuperar la funciéon muscular, aumentar la
amplitud de movimiento

DOSIFICACION
TIEMPO | REPETICIONES INDICACIONES
PARTES | CONTENIDO SERIES/REP/ METODOLOGICAS
MIN
Movimiento
articular,
INICIAL | calentamiento | 15 min

general y

especifico.

Sentadilla en el 41'/30" De pie con los pies separados al ancho de

PRINCIPAL | agua los hombros, realizar una sentadilla

bajando la cadera hacia el fondo de la
piscina, luego volver a la posicién inicial.

Elevacion de 41'730"

talones en el De pie en el agua, elevar los talones para

agua 30 min a ponerte de puntillas y luego baja

35 min lentamente.

Elevacion de 41'730"

pie lateral en el

agua De pie en el agua, levanta una pierna hacia
un lado, manteniendo el cuerpo estable,
luego baja lentamente. Alterna las piernas.

Flexiones de 430"/ 15" De pie, flexiona una rodilla llevando el

rodilla en el talon hacia los gliteos y luego bajar la

agua pierna de nuevo. Alterna las piernas.
De pie en el agua, extiende una pierna

Patada hacia 41'/30" hacia atrds mientras mantienes el cuerpo

atras en el estable, luego regresar a la posicion

agua inicial. Alterna las piernas.
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FINAL Vuelta a la
calma y 15 min
Estiramiento.
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ANEXOS

1. Oficio de solicitud de intervencion

COLTA F.C.

Villa la Unidn, 29 de mavo del 2024

MsC.

Susana Paz Viteri

DIRECTORA DE CARRERA PEDAGOGIA DE LA ACTIVIDAD FISICA Y
DEPORTE

Presente.-

De mi consideracion:

En calidad de representante legal de Director tecnico “COLTA FC” del Canton
Cajabamba, por medio del presente AUTORIZO a la Srta. Llanga Leon Erika Prissila
portadora de la cedula de ciudadania N© 060593552-7 y a la Srta. Ofia Cando Lady Jomara
portadora de la cédula de ciudadania N° 060495384-4, estudiantes de la Universidad
Nacional de Chimborazo de la Facultad de Ciencias de la Educacion Humanas y
Tecnologias, de la Carrera de Pedagogia de la actividad fisica y deporte para que realice
su Proyecto de investigacion titulado “EL FORTALECIMIENTO FISICO Y SU
INFLUENCIA EN LAS LESIONES DEPORTIVAS EN LA PRACTICA DEL
FUTBOL”, tengo a bien conocer que su pedido cuenta con la sumilla del Director técnico
“COLTA FC”para que pueda realizar su proyecto de investigacion, a partir del 04 de
marzo del 2024, sin tener derecho a ninguna relaciéon laboral vy ningiin reconocimiento
economico.

A nombre del Director técnico dejamos la constancia de nuestra consideracion y estima.

Cordialmente,

Luis Geovanny Namo Cacoango
Presidente “Colta FC”

Tifno: ﬂﬂﬂ(ﬂ'ﬂ-o - 08982823850
E-mail: coltafutbolclub @gmail.com
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2. Certificado de intervencion

Trabajamos para ascender al fatbol profesional

COLTA F.C.

CERTIFICACION

A la sefiorita Llanga Leon Erika Prissila con C.1060593552-7 y a la sefiorita Ona Cando
Lady Jomara con C.l1 060495384-4 estudiantes de la UNIVERSIDAD NACIONAL DE
CHIMBORAZO de la carrera de LICENCIATURA EN PEDAGOGIA DE LA
ACTIVIDAD FISICA Y DEPORTE, al haber cumplido sus 12 semanas de intervencion
desde el 4 de marzo del 2024 al 22 de mayo del 2024.

Es todo lo que puedo certificar en honor a la verdad

Villa la Unioén, 28 de mayo de 2024

Luis Geovanny Namo Cacoango
Presidente “Colta FC”

E-mail: coltafutbolciub@gmail.com
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3. Galeria de fotos

Foto N°2: Sentadilla mas desplazamiento lateral utilizando la banda eléstica, se realizd 5
desplazamientos para el lado derecho e izquierdo con la banda colocada en los muslos.

Foto N°3: Sentadilla mas desplazamiento lateral con banda elastica.

Foto N°4: En esta imagen se realizd ejercicios de estiramiento, que es el puente de gluteo en las
cuales no permite fortalecer la movilidad y disminuir la rigidez muscular.
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