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RESUMEN EJECUTIVO

El futbol es un deporte que exige no solo habilidades técnicas y tacticas, sino
también un solido desarrollo de capacidades fisicas coordinativas. Entre estas, el
equilibrio se presenta como un componente fundamental, ya que permite a los
jugadores controlar el balén, mantener la estabilidad durante el movimiento y ejecutar
gestos técnicos con precision. En los futbolistas jovenes de 12 a 16 afios, el desarrollo
de estas habilidades es crucial para su progreso deportivo y para prevenir lesiones.

En la practica deportiva actual, se observa que muchos jovenes presentan
dificultades en el control del balon bajo situaciones de desequilibrio, lo que afecta su
rendimiento y limita la eficiencia de sus gestos técnicos. Este problema se ve
potenciado por la falta de programas de entrenamientos especificos que integren
ejercicios de equilibrio con la manipulacion del balon, generando un déficit en la
coordinacién y en la ejecucion técnica durante el juego.

Para abordar esta situacion, la presente investigacion propone un programa de
entrenamiento basado en ejercicios de equilibrio de doble tarea, diseiados
especificamente para mejorar el dominio del balon en futbolistas jovenes. La solucion
consiste en combinar trabajos de estabilidad postural con actividades que impliquen
conduccion, pases y control del balén, simulando situaciones reales de juego y

desafiando la coordinacion motora.
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La aplicaci6on del programa se realizard en la escuela de futbol “FOOTALENT
CHILDREN™, donde los participantes realizaran sesiones estructuradas de ejercicios
de equilibrio durante un periodo determinado. La efectividad del programa se medira
a traves de prucbas pre y post intervencion, evaluando la mejora en el control del balon
en la precision téenica v la estabilidad corporal en situaciones dinamicas, los resultados
esperados incluyen un aumento significativo en la capacidad de los futbolistas para
manejar el balon bajo condiciones de desequilibrio, fortaleciendo asi un desempefio y
preparacion fisica general.

ABSTRACT

Football is a sport that demands not only technical and tactical skills, but also
a solid development of coordinative physical abilities. Among these, balance is a
fundamental component, as it allows players to control the ball, maintain stability
during movement, and execute technical skills with precision. In Young footballers
aged 12 to 16, the development of these skills is crucial for their Athletic progress and
for preventing injuries.

In current sports practice, it is observed that many young people have difficulty
controlling the ball under imbalances, which affects their performance and limits the
efficiency of their technical skills. This problema is exacerbated by the lack of specific
training programs that integrate balance exercise with ball handling, resulting in a
deficit in coordination and technical execution during the game.

To address this situation, this research proposes a training program base don
dual-task balance exercises, specifically designed to improve ball control in Young
footballers. The solution involves combining postural stability exerceses with
activities that include dribbling, passing, and ball control, simulating real game
situations and challenging motor coordination.

The program Will be implemented at the “FOOTALENT CHILDREN? soccer
school, where participants Will complete structured balance exercise sessions over a
set period. The program’s effectiveness Will be measured trough pre- and post-
intervention tests, evaluating improvements in ball control, technical accuracy, and
body stability in Dynamic situations.

Expected results include a significant increase in the player’s ability to handle
the ball under unbalanced conditions, thus strengthening their overall performance and

physical conditioning.
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INTRODUCCION

El futbol es uno de los deportes mds practicados a nivel mundial y requiere el
desarrollo de diversas capacidades fisicas, técnicas y coordinativas para lograr un buen
rendimiento deportivo. Entre estas capacidades, el dominio del balon representa una
habilidad fundamental, ya que permite a los jugadores controlar, conducir y manejar el
balon con precision durante las diferentes situaciones de juego. Un buen dominio del
balon facilita la ejecucion de acciones técnicas como el pase, la conduccion y el regate,
elementos esenciales para el desarrollo del juego.

En las etapas formativas, especialmente en futbolistas entre 12 y 16 afios, el
desarrollo adecuado de estas habilidades técnicas es fundamental para el progreso
deportivo. Durante esta etapa los jovenes jugadores se encuentran en un proceso de
aprendizaje y perfeccionamiento de sus capacidades motoras, por lo que es importante
implementar métodos de entrenamiento que contribuyan al desarrollo de habilidades que
mejoren su rendimiento dentro del campo de juego.

Uno de los factores que influye directamente en el dominio del balon es el
equilibrio, el cual permite mantener la estabilidad corporal durante los desplazamientos,
cambios de direccion y la ejecucion de diferentes acciones técnicas. El equilibrio
contribuye a mejorar la coordinacion, el control postural y la capacidad de reaccion del
jugador, aspectos que son necesario para mantener el control del balon en situaciones de
juego dindmicas.

En este contexto, la presente investigacion tiene como objetivo analizar la
influencia del trabajo de equilibrio en la mejora del dominio del balén en futbolistas de
12 a 16 afios de la escuela Footalent Children, Para ello, se aplico un programa de
ejercicios de equilibrio orientado a fortalecer la estabilidad corporal y la coordinacidn de
los jugadores, con el propdsito de mejorar su rendimiento técnico en el majeo del balon
y demostrar la importancia de incluir este tipo de entrenamiento dentro de la formacion

deportiva.
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CAPITULO1
Antecedentes y bases teoricas

|.1.Planteamiento del problema

El futbol es uno de los deportes mas entrenados y exigentes a nivel mundial, con
gran cantidad de jugadores, ligas y academias que procuran optimizar el rendimiento
tecnico y fisico de sus atletas desde edades tempranas. Los articulos cientificos muestran
que el equilibrio postural y la capacidad de mantener estabilidad dindmica son aspectos
fundamentales para el desarrollo eficiente de habilidades técnicas en el fitbol, incluyendo
el control y precision del balon, pases, dribbling y remates. De igual forma,
investigaciones han demostrado que los programas especificos de entrenamiento de
equilibrio pueden aumentar tanto el equilibrio estitico y dindmico como las habilidades
tecnicas del futbol en jovenes futbolistas (por ejemplo, mejoras del equilibrio hasta 37.8
% y en precision de tiro hasta 83.8 %) lo que justifica su inclusién en entrenamientos
estructurados en equipos alrededor del mundo.(Mitrousis et al., 2023a)

En Latinoamérica, el fiitbol es un deporte de gran significado social y cultural,
como semillero de talentos que destacan en competiciones internacionales. Las academias
formativas y clubes juveniles buscan de manera continua métodos de entrenamiento que
beneficien el desarrollo integral de habilidades fisicas y técnicas en jovenes futbolistas.
No obstante, aunque existen investigaciones en paises latinoamericanos que estudian
aspectos como coordinacion, desarrollo motriz y prevencion de lesiones en futbolistas
escolares, la implementacion y evaluacion del trabajo especifico de equilibrio para
mejorar habilidades del baléon, especialmente en categorias sub-14, es todavia limitada o
no esta documentada de forma sistematica.(Campoverde & Fernandez, 2025)

A nivel local, en la provincia de Tungurahua (Ecuador), el fatbol formativo ha
crecido mediante escuelas y academias que buscan desarrollar habilidades técnicas y
fisicas en nifios y jovenes. Dentro de un equipo de {:‘utbolistas de 12 a 16 anos de una
institucion formativa especifica FOOTALENT CHILDREN, se ha confirmado que
muchos jugadores presentan dificultades en el dominio del balon en especificos casos de
entrenamiento y juego real, sobre todo al ejecutar técnicas de recepcion o conduccion
mientras estan en movimiento. Esta complicacion puede estar asociada con un déficit en
habilidades de equilibrio dinamico, lo que se interpreta en pérdida de control del balon,

caidas o desubicacion corporal durante cambios de direccion. Identificar y atender esta

15



carencia medhante un programa de entrenamiento de equilibrio especifico podria mejorar
significativamente el dominio del balon en esta poblacion.(Mitrousis et al., 2023b)

Ademads. mmvestigaciones que aplican programas de entrenamiento funcional y de
estabilidad para ninos y adolescentes muestran mejoras claras en el equilibrio estatico y
dmamico cuando se combinan ¢jercicios en superficies inestables, lances con balon y
actividades de coordinacion general. Estos resultados sugieren que el equilibrio no solo
se relaciona con la capacidad fisica de mantener posturas o no perder estabilidad, sino
que 1mpacta directamente en la ejecucion de habilidades técnicas del fatbol, como el
control, la conduccion o el remate.(Mitrousis et al., 2023c¢)

(Cual es el efecto del trabajo de equilibrio especifico sobre el dominio del balon

en futbolistas entre 12 a 16 anos?
1.1.Justificacion

El equilibrio dindmico y estatico es fundamental para un adecuado dominio del
balon llega a ser muy importante en futbolistas infantiles debido a que es una técnica
fundamental en el futbol formativo, esta directamente relacionada con el rendimiento
deportivo y la prevencion de lesiones por causas extrinsecas, Por una parte el equilibrio,
como una capacidad motriz bésica, se hace participe en la postura, en la estabilidad
estatica y dindmica y el control de movimiento finos de miembro inferior, componentes
esenciales para recibir, conducir y poder manipular el balon. Ademds, existe una
diferencia entre la evidencia cientifica y su aplicacion sistematica en escuelas formativas,
Analizar el efecto de un programa estructurado de equilibrio nos permitird generar
evidencia utilizada, canalizar decisiones metodoldgicas y de los entrenadores, ayudar al
desarrollo integral del deportista, reforzando el rendimiento técnico sin aumentar la carga

fisica

1.2.0bjetivos

1.2.1. Objetivo general

Desarrollar un programa de entrenamiento de equilibrio con ejercicios de doble
tarea para mejorar el dominio del balon en futbolistas infantiles de la escuela de futbol
Footalent Children

1.2.2. Objetivos especificos

Evaluar el estado inicial del dominio del baldn en futbolistas entre 12 a 16 afios

mediante el test Dribbling Ability
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Aphicar el programa de ejercicios de equilibrio de doble tarea en futbolistas de 12

a 16 anos

Determinar lo cambios obtenidos post intervencion mediante la ejecucion Test

Dribbling Ability

17



CAPITULO 1T

Marco referencial
2.1.Antecedentes Investigativos

Segin Gidu et al 2022 en su estudio realizado sobre “THE EFFECTS OF
PROPRIOCEPTIVE TRAINING ON BALANCE, STRENGTH, AGILITY AND
DRIBBLING IN ADOLESCENT MALE SOCCER PLAYERS”. Esta investigacion
tiene como objetivo determinar los efectos del entrenamiento propioceptivo en el
equilibrio, la fuerza, la agilidad y el regate en futbolistas. La metodologia que se utilizo
fue separar dos grupos, grupo de control y grupo experimental los dos con 48
participantes, el programa tuvo una duracion de 8 semanas, 4 sesiones por semana y 30
minutos por sesion, el grupo experimental realizo un programa de entrenamiento
propioceptivo, 12 ejercicios con bosu con balén y sin baldn, se aplicaron alternadamente
durante 16 sesiones en superficies firmes y de espuma, en el grupo de control se continuo
su entrenamiento habitual sin EP especifico, equilibrio estatico BESS, salto vertical salto
horizontal, test “punta de flecha” y test de regate corto, se analizaron diferencias medias
el tamaiio del efecto y la significancia estadistica p < 0,05. Después de la intervencion de
entrenamiento primera y la Gltima evaluacion los autores tuvieron como conclusion de
que la mayoria de los cambios en el grupo experimental fueron estadisticamente
significativos, el entrenamiento en superficies de espuma produjo mayores mejorias
propioceptivas que en superficies firmes (Gidu et al., 2022).

Segin F. De et al 2024 en su investigacion con el tema “MODELO DE
ENTRENAMIENTO TECNICO ESPECIFICO PARA MEJORAR EL CONTROL
DEL BALON EN FUTBOLISTAS SUB-14”. Esta investigacion cientifica tuvo como
objetivo el disefar y aplicar un modelo especifico de entrenamiento enfocado al
mejoramiento del control o dominio del balon en futbolistas de 12 afios en adelante, de la
academia de futbol “Fede Guayas” con el fin de optimizar el desarrollo de la técnica
individual de los jugadores. Su metodologia fue netamente de campo ya que se trabajo
directamente con los futbolistas en su entorno real de entrenamiento, se ayudaron de una
guia de observacion para poder avaluar el control del balon durante el entrenamiento, el
modelo de entrenamiento fue implementado dos veces por semana dentro de las sesiones
habituales de entrenamiento normal del equipo. Se realizo una aplicacion del modelo

durante los entrenamientos semanales y una evaluacion posterior del desempefio técnico
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de los futbolistas. Los autores concluyeron, que se comprobd, que la aplicacién de un
modelo especifico de entrenamiento contribuye significativamente al desarrollo de la
téenica del control o dominio del balon en futbolistas sub-14 siempre y cuando se aplique
intensidad en los entrenamientos de igual forma exigiéndolos hasta donde ellos puedan
rendir para que de esta manera su control y dominio del balén lleguen al punto indicado
(F. De et al., 2024).

Para Lee et al 2021, en su investigacion sobre “EQUILIBRIO DINAMICO EN
FUTBOLISTAS JUVENILES MASCULINOS: EL PAPEL DE LOS FACTORES
ANTROMETRICOS Y DE APTITUD FISICA”. El objetivo de esta investigacion fue
poder analizar los factores necesarios para mejorar el equilibrio dindmico en jugadores
de futbol jovenes. La metodologia que se utilizo fue coger un total de 170 jugadores de
futbol juvenil, se evaluaron sus caracteristicas antropométricas (altura, peso y porcentaje
de grasa corporal) y su condicién fisica (equilibrio dindmico, fuerza muscular, potencia,
fuerza del core, agilidad, tiempo de reaccion y flexibilidad), para investigar los efectos de
estos factores en el equilibrio dindmico, se realizé un anélisis de regresion miltiple. Los
resultados mostraron que el peso y la fuerza muscular de la espalda y la acciones como
abdominales, salto con contramovimiento y la flexién de tronco hacia adelante fueron
factores significativos que afectaron significativamente el equilibrio en todos los
jugadores juveniles que participaron en el estudio, por el otro grupo se pudo identificar
que el peso, la accion de sentarse y la flexion del tronco hacia adelante afectaba el
equilibrio dindmico. De esta forma los autores concluyen con que sugieren que la fuerza
muscular, la potencia, la flexibilidad y la potencia central son factores muy necesarios
para ayudar con la mejora del equilibrio dindmico de los jugadores futbolistas (Lee et al.,
2021).

Para Cerrah et al 2022, sobre su investigacion de “EFFECTS OF
FUNCTIONAL BALANCE TRAINING ON STATIC AND DYNAMIC BALANCE
PERFORMANCE OF ADOLESCENT SOCCER PLAYERS?”. El propésito de este
estudio fue investigar los efectos que tiene el entrenamiento del equilibrio funcional sobre
el rendimiento del equilibrio esttico y dindmico, la rapidez de patada y definir la relacién
entre la capacidad equilibrio y la velocidad de patada de jugadores. Su metodologia fue
escoger 16 jugadores masculinos que se dividieron aleatoriamente en grupo de control y
grupo de entrenamiento, mientras que el grupo de control siguid un entrenamiento de
futbol regular, el grupo de entrenamiento realizo un programa de entrenamiento de

equilibrio funcional de forma aditiva, el entrenamiento de equilibrio se realiz en un
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terreno estable como en una inestable. Se utilizo el sistema SportKat2000 para poder
obtener puntuaciones de equilibrio estitico y dindmico en la postura de los jugadores de
futbol, tanto en la pierna derecha como en la izquierda y en ambas. En los resultados se
evidencio una mejora significativa del equilibrio y la velocidad del balon especialmente
en el grupo de entrenamiento, este grupo mostro muchos mas avances que el control y se
pudo encontrar mejorar del equilibrio dindmico que se asocia con mayor velocidad al
balon. Los autores llegaron a la conclusion de que el entrenamiento de equilibrio
funcional realizado 3 veces por semana afecto positivamente la capacidad de equilibrio y
del rendimiento de la patada de los jugadores (Cerrah et al., 2022).

Para Mitrousis et al 2023, en su investigacion que lleva como tema “THE
EFFECT OF A BALANCE TRAINING PROGRAM ON THE BALANCE AND
TECHNICAL SKILLS OF ADOLESCENT FOOTBALL PLAYERS”, tuvo como
objetivo de esta investigacion que mediante ejercicios de equilibrio puedan mejorar en
futbolistas adolescentes su rendimiento para que puedan ser mas estable en los campos
de juego, ayudando asi conseguir un mejor dominio del balén. La metodologia que se
utilizo en esta investigacion fue con varios adolescentes con un total de treinta y dos
futbolistas, se separaron en dos equipos y ambos equipos fueron evaluados en equilibrio
estatico y dindmico y en habilidades técnicas, mediante estas evaluaciones se logro
identificar valores del antes y después de la intervencion con los ejercicios. En los
resultados de esta intervencion se identificaron varias diferencias significativas
estadisticamente en el equilibrio dinimico (p = 0,008), equilibrio estitico (p = 0,042)
mientras que en la habilidad de tiro con la pierna dominante (p = 0,022), el grupo
experimental realizo el programa de entrenamiento del equilibrio durante 8 semanas.
Especificamente el equilibrio estatico aument6 en un 37,82 % (p = 0,007), mientras que
el equilibrio dindmico mejoro en un 24,98% (p = 0,006) de igual forma se evidencio una
mejora significante en la precision del tiro con la pierna dominante con un aumento del
83,84% (p = 0,006) Los autores concluyeron que un programa estructurado de
entrenamiento del equilibrio puede mejorar el control postural y ciertas habilidades
técnicas especificas, especialmente el tiro con la piema dominante, en futbolistas
adolescentes (Mitrousis et al., 2023).

Segin Luis et al 202, sobre su investigacion con tema “LA COORDINACION
OCUOLO PEDICA EN EL DOMINIO DEL BALON DE FUTBOL EN NINOS DE 10 A 16
ANOS EN LA ESCUELA DE FUTBOL UYUMBICHO PERIODO 2019-2020)". Esta

investigacion cientifica tuvo como objetivo el determinar la relacion entre lo que es la
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coordinacion dculo pédica y el dominio del balén de futbol en los nifios de la escuela de futbol
Uyumbicho, todo esto con el propdsito de poder identificar su nivel de desarrollo en estas
capacidades de conseguir una mcejora mediante el entrenamiento. Su metodologia fue re
coleccionar los datos mediante una observacion directa y aplicacion de prucbas especificas
relacionadas con coordinacion deulo pédica y el dominio del balon. Se observo que los nifios
tienen un bajo dominio de balon y el nivel de coordinacién dculo pédica que poseen, es bésico,
se evalué el nivel inicial de dominio del balén en los niiios, se pudo analizar todas las capacidades
cualitativas y cuantitativas relacionadas con el control del balén y se pudo realizar la
comprobacién de los resultados obtenidos después de lo que fue el proceso de intervencién y
prdcticas continuas. Los autores concluyen que los instrumentos aplicados aportaron informacién
muy valiosa para comprender todo el desarrollo de aprendizaje con entrenamiento y practica en
el dominio del balén y una gran mejora de la coordinacién 6culo pédica (Luis et al., 2021).

Segin da Silva et al 2025, con su tema “INTERACCION ENTRE EL CONTROL DEL
CAMPOY LA VELOCIDAD MAXIMA EN EL FUTBOL: EL FACTOR RESISTENCIA™.
El objetivo de este tema fue poder analizar la interaccion entre la velocidad del jugador y el control
del balén en el futbol, desarrollando asi un modelo avanzado de control del campo que les
permiti6 cuantificar la probabilidad de poder ganar el balén en diferentes zonas del campo de
juego. Su metodologia fue el poder incorporar la velocidad maxima individual de cada jugador,
medida durante situaciones reales del partido, superando los modelos tradicionales que asumian
velocidades homogéneas. Los resultados evidenciaron una relacion muy positiva entre la
velocidad méaxima y el control acumulado del campo, aunque dicha relacion, se encontrd
modulada por el rol téctico: los defensas, pese a no ser jugadores mas rdpidos, pudieron alcanzar
de manera significativa altos niveles de control del campo en comparacién con los
mediocampistas y los delanteros. En conclusion, el estudio nos demuestra que la velocidad y las
capacidades fisicas especificas tienen influencia de manera significativa en el control del balon y
del campo de juego, aportando herramientas servibles para la planificacion del entrenamiento y
mejora del rendimiento individual y colectivo, curiosamente el efecto del factor de resistencia,
varia significativamente segin la posicion del jugador (da Silva et al., 2025).

Para Campo- Ramirez et al 2025, sobre su investigacion de “CARACTERISITICAS
DEL PIE Y EQUILIBRIO DINAMICO EN FUTBOLISTAS JUVENILES
COLOMBIANOS”. El objetivo que tuvo esta investigacion cientifica fue poder describir las
caracteristicas del pie y el equilibrio dindmico en futbolistas jovenes colombianos. La
metodologia que se utilizo fue el estudio observacional y el corte transversal, participaron
voluntariamente 40 futbolistas jovenes colombianos, se evalué el tipo de huella plantar, con ayuda
del método Herzco, mecanismo del windlass, con el test de Jack y el equilibrio dindmico por
medio del Y balance test, para evitar que los alcances no se fueran a influenciar debido a la altura

de los participantes se normalizaron, segin la medida real de miembro inferior. Mediante los
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resultados se 1dentifico aspectos susceptibles en el equipo y posibles factores de riesgo de lesion,
como la prevalecia de los pies cavos y el no poder hacer uso del mecanismo windlass més de la
mitad de la muestra, algunos deportistas presentaron alto riesgo de lesiones asociados al equilibrio
dindmico. Los autores sugieren considerar las caracteristicas del pie como potenciales factores de
nesgo de lesion la extremidad inferior en futbolistas, futuros estudios podrian investigar la
relacion entre ¢l funcionamiento del pie y el equilibrio dindmico, considerando la evaluacion de
variables relacionadas a la composicion corporal (Campo-Ramirez et al., 2025).

Segun Lu etal 2025 con su tema “EFFECTS OF BALANCE TRAINING SOMBINED
WITH STROBOSCOPIC VISUAL TRAINING ON BALANCE ABILITY IN COLLEGE-
AGED MALE SOCCER PLAYERS?”. Este tema tuvo como objetivo investigar los efectos de
un programa de 12 semanas de SVT combinado con entrenamiento del equilibrio en la capacidad
de equilibrio de futbolistas universitarios. La metodologia que usaron fue tener 30 jugadores de
futbol masculino entre los 18 a 22 aiios fueron asignados aleatoriamente o a un grupo control, se
realizaron evaluaciones de equilibrio antes y después de la intervencion mediante el Test de
equilibrio en soporte cigiieiia (SSBT, el test de postura (inica estatica(ST), el test de equilibrio en
Y(YBT), el Test de organizacion sensorial(SOT), el test de control motor(MCT), el grupo
experimental realizado sesiones 3 veces por semana combinando frecuencia de 3hz con ejercicios
de equilibrio progresivos. Se observaron mejorias muy buenas en el grupo experimental en
comparacion con el grupo de control en varios puntos(p<0.05), el grupo experimental demostré
un rendimiento superior en la SSBT (d de Cohen= 3,431), la ST con los ojos cerrados (d=1.3,18).
La YBT tanto para la pierna dominante (d=2,582) como la no dominante (d=3,699), la puntuacién
compuesta de SOT (de=1,579), ademads se pudo ver mejoras en los indices visual y vestibular. Se
puedo concluir que el entrenamiento de equilibrio de 12 semanas, combinado con SVT tuvo
mayor mejoria de las capacidades de equilibrio estatico y dindmico en futbolistas universitarios,
especialmente en condiciones visuales dificiles, este enfoque de entrenamiento integrado puede
ser una estrategia eficaz para la mejora del control de equilibrio en futbolistas (Lu et al., 2025).

Para Alvarado & Fernando 2024 con el tema de investigacion “EQUILIBRIO EN EL
CONTROL DE BALON EN JUGADORES DE FROMATIVAS Y RESERVA DEL CLUB
SOCIEDAD DEPORTIVO AUCAS DURANTE EL CAMPEONATO NACIONAL 2021” El
objetivo de este estudio fue aplicar un plan de entrenamiento orientado a mejorar el equilibrio y
determinar su influencia en el control del baldn en los jugadores de las divisiones formativas y de
reserva del Club Sociedad Deportiva Aucas durante el Campeonato Nacional 2021. La
metodologia fue netamente de campo con enfoque descriptivo, la poblacion inicial estuvo
conformada por 45 jugadores de futbol perteneciente a las divisiones formativas de reserva del
club, sin embargo, la muestra final quedo constituida por 21 jugadores que culminaron el proceso
evaluativo, a los participantes se les aplicaron evaluaciones antes y después del plan de

entrenamiento a través de los siguiente: Test de balanza en forma de T para la valoracién del
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equilibrio estdtico, Bateria de competencia motriz BOTMP para equilibrio estatico y dinamico,
Test de control de balén. Se realizo la evaluacion con los test ya mencionados con el fin de
establecer el mivel basal de equilibrio y control del balon de los jugadores, como siguiente punto
se implementd un plan de entrenamiento especifico orientado al desarrollo de equilibrio estatico
v dinamico, como punto final se aplicaron nuevamente los test como evaluacion final, con el
propdsito de comparar los resultados y analizar los cambios producidos en el rendimiento de los
futbolistas participantes. Concluyeron que el equilibrio constituye un componente fundamental
dentro del entrenamiento del futbolista, ya que guarda una relacion directa con el control del balon
v con ¢jecucion adecuada del gesto deportivo, asi mismo la aplicacion sistemdtica de programas
de entrenamiento orientado al equilibrio contribuye a optimizar el rendimiento técnico y funcional
de los jugadores (Alvarado & Fernando, n.d.),

Para Tanir 2024, con su tema “THE EFFECT OF BALANCE AND STABILITY
WORKOUTS ON THE DEVELOPMENT OF STATIC AND DYNAMIC BALANCE IN
10-12-YEAR-OLD SOCCER PLAYERS?”. Este estudio tuvo como objetivo analizar el efecto
de un programa de entrenamiento de equilibrio y estabilidad sobre el desarrollo del equilibrio
estatico y dinamico en jugadores de futbol de 10 a 12 afios, comparando los resultados entre un
grupo experimental y un grupo control. Su metodologia fue un disefio experimental con grupo
control, de tipo cuantitativo y longitudinal con mediciones que fueron pretest y post test, la
metodologia tuvo 40 participantes con edades de 10 y 12 afios los cuales fueron divididos en dos
grupos, grupo experimental y grupo control, para esta evaluacion del equilibrio se emplearon
instrumentos validados los cuales fueron Flamigo Balance Test (FBT) para medir el equilibrio
estatico y Star Excursion Balance Test (SEBT) para evaluar el equilibrio dindmico. El grupo
experimental participo en un programa de acondicionamiento fisico adicional a su entrenamiento
habitual durante 8 semanas el cual incluyo ejercicios de equilibrio con Bosu y balon suizo,
entrenamientos con tabla de equilibrio, ejercicios pliométricos, mientras que el grupo control
continuo solamente con su rutina de entrenamiento convencional. Los autores tuvieron como
conclusién que un programa de acondicionamiento fisico de 8 semanas, las que fueron basadas
en ejercicios de equilibrio, estabilidad y control de core, mejora significativamente el equilibrio
estatico y dindmico en jugadores de futbol de 10 a 12 afios (Tamir, 2024).

Para Montealegre Mesa et al 2021, con su tema de investigacion “PROGRAMA
PROPIOCEPTIVO A FUTBOLISTAS PRE-JUVENILES DE UN CLUB DEPORTIVO,
CIUDAD DE MANIZALES” Este tema tiene como objetivo analizar el efecto de un programa
de entrenamiento propioceptivo sobre el equilibrio estdtico en jévenes futbolistas de entre 14 y
15 afios que pertenecen a una escuela formativa deportiva. La metodologia de este estudio se
desarrollo bajo un disefio cuasiexperimental con un solo grupo al cual se le aplico una evaluacion
pretest y post-test, estuvo conformado por 17 futbolistas integrantes de la escuela de futbol del

Club DEPORTIVO Once Caldas S.A, para la evaluacion del equilibrio estatico se utilizaron las
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prucbas de Test de Romberg y Test de Romber sensibilizado. Se aplico un programa de
proprocepeion compuesto por 8 cjercicios, los cuales fueron seleccionados y adaptados del
programa “11+4) de Bizzini, Junge y Dvorak, el programa tuvo una duracion total de 4 semanas
con tiempo de 15 a 20 minutos por sesion y su momento de aplicacion fue durante el
entrenamiento, los ¢jercicios estuvieron orientados a lo que es el control postural, estabilidad y
activacion necuromuscular. Los autores concluyen que el programa de entrenamiento
propioceptivo es eficaz para mejorar el equilibrio estitico en jovenes futbolistas, destacando su
utilidad como estrategia de la preparacion fisica y la prevencion de lesiones en el campo
(Montealegre-Mesa et al., 2021).

Segiin Rivera Torres 2021, con el siguiente tema “EFECTO DEL ENTRENAMIENTO
COORDINATIVO-PROPIOCEPTIVO SOBRE EL RENDIMIENTO MOTOR Y FISICO
EN JUGADORES DE FUTBOL”. El objetivo de los autores fue poder describir la eficacia del
entrenamiento de equilibrio, coordinacion y propiocepcion sobre el rendimiento motor y fisico en
futbolistas, especificamente en habilidades técnicas como el pase, el control del balon y el disparo
a porteria. Se realizo una revision sistematica de la literatura cientifica, mediante una bisqueda
exhaustiva en las bases de datos SPORTDiscus, PubMed, MEDLINE, ScienceDirect, Springer,
Scopus, durante el mes de junio 2020, para la busqueda se emplearon ecuaciones que incluyeron
los términos de la propiocepcion, coordinacion, equilibrio, futbol. Deporte, habilidad motora,
técnica, rendimiento y jugadores. La calidad metodolégica de los estudios experimentales se
evalué mediante las herramientas CONSORT 2010, Escala PEDro y Cochrane para el riesgo de
sesgo, las revisiones sistematicas se analizaron con PRISMA y AMSTAR. Se incluyo un total de
9 estudios experimentales y 3 revisiones sistematicas, los cuales analizaron programas de
entrenamiento basados en ejercicios de equilibrio, coordinacion y propiocepcion aplicados a
futbolista, estos programas fueron comparados con entrenamientos convencionales y se pudo
evaluar su impacto en el rendimiento motor y fisico, especialmente en habilidades técnicas
propias del futbol como el control del balén, el pase y el disparo. Concluyen con que el
entrenamiento de equilibrio, coordinacion y propiocepcion influye positivamente en la mejora del
rendimiento motor y fisico de los futbolistas, evidencidndose mejoras muy buenas en habilidades
técnicas del futbol, de igual forma se destaca que este tipo de entrenamiento puede integrarse de
manera flexible dentro de la planificacion deportiva y se recomienda su aplicacion en todas las
etapas de formacion del futbolistas, debido a sus beneficios sobre el control corporal, la
estabilidad y el dominio del balon (Rivera Torres, 2021).

Para Cé et al 2023, con su investigacion “EVIDENCIA DE MEJORA INDUCIDA
POR EL ENTRENAMIENTO DEL EQUILIBRIO EN HABILIDADES ESPECIFICAS
DEL FUTBOL EN JUGAORES DE FUTBOL U11. El objetivo de esta investigacién fue
determinar el efecto del entrenamiento de equilibrio sobre la mejora de las habilidades técnicas

especificas del futbol, asi como analizar la relacion entre la capacidad de equilibrio y el
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rendimiento téenico futholistico. Sumetodologia fue hacer un estudio experimental, longitudinal
y comparativo, con asignacion aleatoria de los participantes a un grupo experimental y un grupo
control, estuvo conformada por 43 futbolistas masculinos categoria Sub-11, distribuidos
aleatoriamente en grupo de entrenamiento de equilibrio que tuvieron 22 jugadores mientras que
el grupo de control tuvo 21 jugadores. Se aplico una evaluacion inicial para determinar el nivel
téenico v de equilibrio de ambos grupos, posteriormente, el grupo experimental recibio el
programa especifico de entrenamiento del equilibrio por 12 semanas, mientras que el grupo
control continuo unicamente con el entrenamiento habitual. Al finalizar ¢l periodo de
intervencion, se realizo una evaluacion final utilizando las mismas prucbas con el fin de comparar
los cambios intra e intergrupales. En conclusion, los autores sostienen que ¢l entrenamiento del
equilibrio complementa de muy buena manera el entrenamiento tradicional del futbol,
contribuyendo a una mejora de las habilidades técnicas, por lo que recomiendan su inclusion
sistematica en programas formativos para futbolistas jovenes (Cé et al., 2023).

Segin P. De et al 2025, que lleva como tema “ENTRENAMIENTO
PROPIOCEPTIVO PARA MEJORAR LA RECEPCION DEL BALON EN FUTBOL EN
LA ETAPA DE INICIACION DEPORTIVA”, Su objetivo fue elaborar un programa de
entrenamiento propioceptivo orientado a poder mejorar la técnica de la recepcion del balén en
futbol, dirigido a los nifios que estan en la etapa inicial deportiva del Club Profesional Joga Bonito
Z, durante el periodo 2024-2025, con el fin de dar una solucién al déficit detectado en el desarrollo
técnico de esta habilidad. La investigacion se desarrollé bajo un enfoque cuantitativo, mediante
un estudio de campo, de tipo descriptivo y no experimental, la poblacién y muestra estuvo
conformada por una cantidad de 15 nifios pertenecientes a este club, para la recoleccion de los
datos se utilizo el Test técnico de errores, el cual nos permitié evaluar el nivel de ejecucion de la
técnica de recepcion del balén y poder determinar las principales deficiencias presentes en los
participantes. Se aplico el test técnico de errores a los futbolistas con el propdsito de diagnosticar
el nivel técnico en la recepcion del balén, a partir de los resultados obtenidos, se identificaron
falencias significativas en la ejecucion de esta habilidad motriz bésica, posteriormente, se realizo
un analisis del procedimiento pedagdgico — metodolégico empleado por el entrenador,
evidencidandose limitaciones en el enfoque de entrenamiento utilizado. Los autores concluyeron
que la deficiencias en la técnica de recepcion del balon estaban relacionadas principalmente con
un inadecuado procedimiento pedagdgico y metodolégico aplicado durante el entrenamiento de
igual formas se determino que la implementacion de un programa de entrenamiento propioceptivo
constituye una alternativa viable y pertinente para favorecer el desarrollo motriz y técnico de los
futbolistas en la etapa de iniciacion deportiva, contribuyendo de manera significativa a la mejor
de la recepcion de balén (P. De et al., 2025).

Para Yilmaz et al 2024, con su tema “EFECTOS DEL ENTRENAMIENTO
PROPIOCEPTIVO EN EL RENDIMIENTO DEPORTIVO™. Su objetivo es analizar los
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efectos del entrenamiento propioceptivo en el dmbito deportivo, identificando su influencia en el
equilibrio, la coordinacion, el aprendizaje motor, la prevencion de lesiones y el rendimiento
atlético general, a partir de la evidencia cientifica disponible. Se realizo una busqueda exhaustiva
en la cual utilizamos bases de datos como Web of Science, PubMed y Scopus también se realizd
una revision de la literatura basada en los criterios PICO. Tras la busqueda se pudo identificar 178
articulos haciendo uso se palabras claves relevantes, los cuales solo 19 abordaban directamente
¢l rendimiento deportivo y se incluyeron en este estudio, los hallazgos sacaron a la luz que el
entrenamiento propioceptivo influyo positivamente en diversos aspectos del rendimiento atlético,
como la capacidad fisioldgica el equilibrio, la fuerza explosiva, la velocidad y las habilidades
tecnicas del control del balon. Estos resultados dieron como conclusion que el tratamiento
propioceptivo puede ser una estrategia eficaz para que expertos y entrenadores mejoren el
rendimiento fisico de los atletas, Especialmente los ejercicios propioceptivos deben utilizarse
dentro y fuera de las sesiones de entrenamiento para poder permitir que los atletas interactiien con
su cuerpo de una manera mas segura (Yilmaz et al., 2024%).

Segin Alexis et al 2024, con el tema “ANALISIS DE INFLUENCIA DE LA
COORIDNACION EN LA CONDUCCION DEL BALON EN EL FUTBOL”. Esta
investigacion tiene como objetivo analizar la influencia de la coordinacién motriz en la
conduccion del baldn en el futbol, identificando asi cuales son los principales factores que inciden
en esta habilidad y evaluando la efectividad de distintas intervenciones de entrenamiento
orientadas a mejorar la conduccién del balon. La investigacion se desarrolld mediante una
revision sistematica de la literatura siguiente las directrices establecidas por la declaracion
PRISMA, se realizd una busqueda exhaustiva en diversas bases de datos cientificas
especializadas. De un total de 173 estudios identificados, solo 23 articulos fueron seleccionados
por cumplir con los criterios metodoldgicos y teméticos para ser analizados a mayor profundidad.
Se compararon diferentes programas de entrenamiento destacando con esto la necesidad de poder
adaptar las cargas de contenidos segiin la edad y las capacidades individuales de los jovenes
futbolistas. Los autores pudieron concluir que el desarrollo de coordinacién motriz es un factor
clave para poder mejorar la conduccion del balon en el futbol, ya que este influye de una manera
significativa, directamente en el control técnico y en la toma de decisiones durante el juego
(Alexis et al., 2024a).

Para Montalvo & Rojas 2022, con su tema “SHORT-TERM PROPRIOCEPTIVE
INTERVENTION FOR STATIC BALANCE DEFICIT IN CHILD SOCCER PLAYERS”
Su objetivo fue evaluar los efectos de una intervencidn propioceptiva de poca duracion sobre lo
que el déficit de equilibrio en los miembros inferiores de los futbolistas infantiles, teniendo en
cuenta la importancia del control postural en el rendimiento deportivo desde edades tempranas.
El estudio se desarrollé bajo un disefio cuasi experimental de tipo transversal, aplicado a una

poblacion de 12 futbolistas infantiles, con edades comprendidas entre los 10 y 12 afios, la
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aplicacion consistio en un programa de entrenamiento propioceptivo de cuatro semanas, enfocado
principalmente en el mejoramiento del equilibrio corporal en fase estdtica, para esta evaluacion
se hizo uso del Y Balance Test, aplicado en dos momentos del proceso de preparacion deportiva,
analizando el rendimiento de ambos miembros inferiores en tres direcciones de movimiento:
anterior (central), posteromedial (izquierda™ y posterolateral (derecha). Todos los participantes
participaron en la realizacion de un programa sistemdtico de ejercicios propioceptivos, orientados
a estimular los receptores neuromusculares y el control postural, con especial enfoque en la
estabilidad de tren inferior, ¢l Y Balance test se aplico antes y después, permitiendo relacionar los
cambios en el equilibrio estitico de cada extremidad, los resultados obtenidos mostraron mejoras
estadisticamente significativas en todas las direcciones evaluadas, tanto en el miembro inferior
derecho como en el izquierdo (p<0.05). Los autores tuvieron como conclusion que un programa
de entrenamiento propioceptivo a corto plazo resulta efectivo para mejorar significativamente cl
cquilibrio estdtico de los miembros inferiores de los futbolistas. (MONTALVO & ROJAS, 2022).
Para Clemente et al 2020, que lleva como tema “EFFECT OF PHYSICAL FITNESS
TRAINING ALONGSIDE DRIBBLING THE BALL ON STRENGTH, SPEED, AGILITY,
BALANCE, DLIBBLING ABILITY, AEROBIC AND ANAEROBIC FITNESS IN 12
YEAR OLD YOUTH SOCCER PLAYERS”. El objetivo de la investigacion fue poder
comparar los efectos de un programa de entrenamiento de a la aptitud fisica combinado con
ejercicios de dribleo de balon, por delante un entrenamiento fisico convencional, sobre factores
del rendimiento deportivo como la fuerza, velocidad, agilidad, equilibrio, capacidad de dribleo,
aptitud aerdbica y aptitud anaerdbica en jugadores de 12 afios. La metodologia presento un disefio
experimental con enfoque cuantitativo, estuvo conformado por 20 futbolistas varones, quienes
fueron asignados aleatoriamente en dos grupos iguales, los cuales fueron: grupo control que
realizo un programa de entrenamiento en circuito que fue compuesto por 7 series, 2 combates por
serie, cada combate de 15 segundos a maxima intensidad, con 30 segundos de descanso entre
combates, mientras que el grupo experimental siguié el mismo protocolo de entrenamiento en
circuito pero que incorporo ejercicios de dribleo de balén tuvo 9 combares por estacion, 2
estaciones por sesién con una duracion de 15 segundos por combate y 30 de descanso. Al finalizar
el programa, se compararon los resultados pre y post intervencién entre los dos grupos. Se
concluyo que el entrenamiento de resistencia por intervalos combinado con ejercicios de dribleo
de balén es altamente efectivo para desarrollar al mismo tiempo la condicién fisica y las
habilidades técnicas, integrando el equilibrio y el dominio del balon. (Clemente et al., 2020).
Para Yang & Sualog 2024, con su tema “THE EFFECT OF BALANCE TRAINING
ON PHYSICAL MOTRO FUNCTIONS TO 11-12 YEAR OLD FEMALE FOOTBALL
PLAYERS?” El objetivo de este tema de investigacion fue analizar el efecto del entrenamiento
del equilibrio sobre la funcion motora fisica en jugadoras de futbol adolescentes, asi como

examinar la relacion existente entre la capacidad de equilibrio y movimiento funcional, utilizando
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pruebas estandarizada de evaluacion motora. Fsta evaluacion se desarrollé bajo un disefio
experimental, con enfoque cuantitativo, estuvo conformada por 10 jugadores de entre 11y 12
anos, pertenecientes al Club de futbol Ausheng, las participantes fueron divididas en grupo
experimental y grupo control, se ayudo del Y Balance Test y Functional Movement Screen. El
erupo experimental participo en un programa especifico de entrenamicnto del equilibrio durante
5 semanas, ¢l cual incluyo ejercicios adaptados a mejorar la estabilidad, el control postural y la
coordinacion motora, antes y después del periodo de intervencion, os dos grupos fueron evaluados
mediante Y Balance test y la prucba FMS para analizar los cambios que pudo haber. Concluyeron
que ¢l entrenamiento del equilibrio genera mejoras muy buenas en la capacidad de equilibrio y en
la funcidn motora general de las jugadoras de futbol adolescentes. El grupo experimental mostrd
crecimientos estadisticamente significativos en todos los indicadores del Y Balance Test y
especialmente en el equilibrio medial posterior y el equilibrio general. (Yang & Sualog, 2024).

2.2.  Marco Tedrico

2.2.1. Equilibrio — Futbol

El equilibrio constituye a una capacidad fisica fundamental dentro del futbol, ya
gue permite al deportista infantil, adolescente a mantener el control corporal durante
acciones dindmicas como es la conduccion, el regate, los cambios de direccion y el golpeo
del balon. De acuerdo con la Federation Internationale de Football Association, el futbol
formativo debe tener como prioridad el desarrollo de capacidades coordinativas, entre
ellas esta el equilibrio, por su influencia directa en el rendimiento técnico y tactico. En el
futbol infantil, la aplicacion sistematica de ejercicios de equilibrio puede generar
beneficios en la biomecdnica del movimiento, especialmente en acciones unipodales
propias del juego, como el pase y el dominio del balén. Un adecuado programa de
entrenamiento motriz, lo que se traduce en mayor seguridad durante toda la ejecucion
técnica y mejor rendimiento individual y colectivo. De la misma forma, el fortalecimiento
del equilibrio nos favorece la prevencion de lesiones y potencia la confianza del futbolista
al realizar movimientos bruscos y cambios rapidos de direccion, es por esto, que el trabajo
especifico del equilibrio en futbolistas en etapa formativa produce cambios significativos
en el desempefio deportivo, optimizando de esta manera, el dominio del balén y
contribuyendo al desarrollo integral del jugador (E. Guzman-Muiioz et al., 2025)

2.2.2. Prevencion de lesiones — Trabajo de equilibrio

El trabajo de equilibrio es una herramienta fundamental en la prevencién de
lesiones dentro del futbol, especialmente en etapas formativas. En este deporte, todos los
jugadores estan constantemente expuestos a cambios bruscos de direccion, saltos,

frenadas y contactos fisicos que generan una alta demanda sobre las articulaciones del
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miembro inferior, principalmente rodilla y tobillo, es por esto por lo que, el entrenamiento
de cquilibrio contribuye significativamente a mejorar la estabilidad articular y ¢l control
neuromuscular, reduciendo el riesgo de lesiones. Los ¢jercicios de equilibrio favorecen la
activacion del sistema propioceptivo, permitiendo que el deportista responda de manera
mds cficiente ante estimulos externos ¢ inestabilidades de terreno de juego, segin la
Fédération Internationale de Football Association (FIFA), los programas de prevencion
con ¢l FIFA 11+ han demostrado disminuir la incidencia de lesiones en futbolistas
Juveniles mediante ejercicios que incluyen control postural y equilibrio dindmico. En el
futbol infantil y juvenil, la aplicacion sistematica de ejercicios de equilibrio no solo
mejora ¢l rendimiento deportivo, sino que también fortalece las bases motoras necesarias
para una practica segura. Un adecuado plan de entrenamiento preventivo nos permite
desarrollar mayor control corporal, estabilidad en apoyo unipodal y mejor respuesta ante
desequilibrios, disminuyendo el riesgo de lesiones ligamentarias y musculares durante la
competencia (Al Attar et al., 2022).

2.2.3. Equilibrio — Dominio del balén

El equilibrio es una capacidad fundamental en el fatbol, ya que permite al jugador
mantener el control corporal durante la ejecucion de los gestos técnicos. En el futbol
formativo, el equilibrio influye directamente en el dominio del balén debido a que la
mayoria de las acciones técnicas como la conduccion, el regate, el pase y el remate se
realizan en apoyo unipodal o en movimiento constante. Un adecuado control postural
favorece la precision y coordinacion durante la interaccion con el balon, de esta forma
mejorando el rendimiento deportivo tanto individual como colectivo. La aplicacion de
ejercicios de equilibrio en el fatbol infantil genera beneficios en la biomecénica del gesto
técnico, mejorando la estabilidad en el golpeo, la conduccién y el control orientado del
balén. Un programa estructurado de entrenamiento de equilibrio no solo optimiza el
dominio técnico, sino que también contribuye a la prevencién de lesiones en miembros
inferiores, especialmente en rodilla y tobillo, al fortalecer los mecanismos de
estabilizacion articular. Ademds, el dominio del baléon requiere una adecuada
coordinacion oculo-pédica, la cual se ve favorecida cuando el jugador posee buen control
postural. Un futbolista con mejor equilibrio presenta mayor seguridad al realizar cambios
bruscos de direccion, fintas y movimientos de regate, generando un desempefio mas
eficiente en situaciones reales de juego. Por lo tanto, el trabajo sistemético del equilibrio
en categorias formativas se convierte en un elemento clave para potenciar el desarrollo

técnico y la confianza deportiva (Alexis et al., 2024b).
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2.3.  Marco Conceptual glosario minimo

2.3.1. Propiocepcion

La propiocepcion se origina en los receptores sensoriales de lo que es el sistema
nervioso y del cuerpo, la gran mayoria de estos receptores se pueden encontrar en los
musculos, articulaciones y tendones. Cuando una persona se mueve, los receptores envian
mensajes detallados a tu cerebro sobre tu posicion y tus acciones, tu cerebro procesa estos
masajes y trabaja con la vision, sistema nervioso y sistema vestibular para crear la
percepeion de donde esta tu cuerpo al momento de moverte (Yilmaz et al., 2024b).

2.3.2. Regate en futbolistas

En los deportes, el regate consiste en poder maniobrar un balén por parte de
cualquier jugador mientras se mueve en una direccidon determinada, evitando la
intercepcién de los defensores y crear oportunidades de gol, el regate es una de las
habilidades con el balén maés dificiles de dominar y una de las jugadas de ataques
multiples, en un juego tipico, los jugadores intentan impulsar el balon hacia la porteria
mediante el control individual del balon, como el regate (Putra et al., 2020).

2.3.3. Equilibrio estatico

El equilibrio estatico hace referencia al estado fisico de un objeto cuando estd en
reposo y no se le aplica ninguna fuerza ni torque externo, en otras palabras, el objeto no
acelera en ninguna direccion y no hay cambios en su velocidad lineal ni angular. La
condicion esencial para el equilibrio estdtico es que un cuerpo no experimente ningun
tipo de movimiento, ya sea rotacional o traslacional (E. E. Guzman-Muioz et al., 2019).

2.3.4. Dominio del balén

El futbol es un deporte fascinante que abarca una amplia variedad de habilidades
y técnicas. Una de las més fundamentales es el dominio del balon, este concepto se refiere
a la capacidad de un jugador para controlar y manipular de una manera efectiva, lo que
es crucial para el desarrollo del juego, Sin un buen dominio del balén, incluso los
jugadores mas talentosos pueden verse limitados en su rendimiento, el dominio del balon
implica varias habilidades, entre las que se incluyen el control, el dribbling, el pase y el
tiro (Elver, 2024).

2.3.5. Equilibrio dindmico

El equilibrio dinamico es la capacidad de mantener el equilibrio mientras el cuerpo
se mueve o la base de sustentacion cambia. Este tipo de equilibrio es necesario para
acciones como caminar, correr, saltar, caminar o cambiar rdpidamente de direccion

durante un deporte. En un estado dindmico, el centro de gravedad se desplaza intencional
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y continuamente fuera de la base de sustentacion actual, lo que requicre un control
muscular activo y constante para poder restablecer la estabilidad (Gomez-Alvarez et al.,
2019).

2.3.6. Coordinacién Oculo-pédica

La coordinacion oculo pédica se refiere a movimientos realizados con la
coordinacion visual con el pie, elemento motriz de utilidad para diversos deportes, y, en
especial, para poder establecer estrategias de trabajo en futbolistas de diversas categorias
de formacién (C. De et al., 2023).

2.3.7. Pie plano

El pie plano es una afeccion comun, es normal en bebés y nifios pequerios, se
tienen pies planos debido a que los tejidos que sostienen las articulaciones en el pie
(Ilamadas tendones o ligamentos) estan flojos, a medida que los nifios crecen, los tejidos
del pie se tensan y forman un arco. Esto tiene lugar cuando el nifio tiene 2 o 3 afios edad,
la mayoria de las personas tiene arcos normales cuando son adultas, sin embargo, es
posible que en algunas personas este arco nunca se forme (Alsancak et al., 2021).

2.3.8. Fitbol

El fatbol es un deporte colectivo practicado entre dos equipos de once jugadores,
cuyo objetivo es marcar goles introduciendo el baldn en la porteria del equipo contrario,
utilizando principalmente los pies, sin emplear las manos o brazos excepto el portero
dentro de su drea (Ventaja-Cruz et al., 2024).

2.3.9. Coordinacion

Las capacidades coordinativas son aquellas que le permiten a un individuo
desarrollar movimientos de manera precisa y eficaz, en su sentido mas amplio, consisten
en la accion de coordinar un conjunto de ejercicios para realizar adecuadamente una tarea
motriz, se relacionan principalmente con la préctica ordenada de los movimientos para
cumplir un objetivo, estan fundadas en percepciones y/o en acciones, que se aplican al
proceso de regulacion y direccion del movimiento (Torga et al., 2023).

2.3.10. Desarrollo motor

El desarrollo motor se refiere al crecimiento fisico y al fortalecimiento de los
huesos, musculos y capacidad del nifio para moverse y tocar su entorno. El desarrollo
motor de un nifio se divide en dos categorias: motricidad fina y gruesa. El desarrollo
motor tipico sigue unas secuencias predecibles, comienza en la parte interna del cuerpo,
incluyendo la cabeza, el cuello, los brazos y las piernas, y luego se extiende a la parte

externa, como las manos, los pies, los dedos de las manos y pies (Wang et al., 2023).
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CAPITULO

Metodologia v téenicas de investigacion

31.  Diseio metodologico

El estudio se Hlevo a cabo en la escuela de futbol “FOOTALENT CHILDREN" en
la cual todos sus valores y su profesionalismo fueron parte de esta investigacion para una
mayor validez v confiabilidad de los resultados esperados y apoyo de dicha escuela. Se
obtuvo todos los permisos para poder aplicar la presente investigacion, por parte del
dueiio de la escuela de tutbol de igual forma se presentd actas de consentimiento las que
fueron firmadas por los padres ya que la escuela estd dirigida para nifias y nifos. Fue de
mucha importancia mantener a los representantes de todos los nifios informados sobre la
mvestigacion en la cual van a hacer participes y garantizar resultados netamente positivos
para el bienestar de todos los nifos de acuerdo con los procedimientos del estudio, se
brindd la mayor seguridad, estandares éticos y se expresd el profesionalismo al momento
de iniciar con la investigacion.

El diseno metodologico del estudio fue de tipo descriptivo longitudinal con un
enfoque cuantitativo. Dicho enfoque nos ayudo a tener una evaluacion buena y completa
sobre la eficacia del trabajo de equilibrio para mejorar el dominio del balon (nifios). En
esta investigacion pondremos nuestro enfoque en la mejora del equilibrio y el dominio
del balon de los nifios, mediante un test cronometrado y fotos que serdn tomados hacia
los nifos, se procedera a analizar pre y post entrenamiento permitiendo observar y
documentar los cambios del dominio del balén. Proporcionando datos sobre la evaluacion
de un antes y después con la aplicacion de un programa de entrenamiento de equilibrio,
dominio de balon, y el test Dribblig Ability, la cual nos ayudara a comprobar si existe una
mejora luego del programa de ejercicios. ;

Finalmente, serdn archivados los resultados y técnicas obtenidas en esta
investigacion las cuales se presentaran en la parte final de la investigacion en anexos para
tener un mejor detalle. En esta parte se presentaran las actas de permiso firmadas donde
se realizo la investigacion, los formularios de consentimiento informado y las tablas de
resultados. La documentacién servird no solo para la transparencia del proceso de
investigacion, sino que también para apoyo a futuros estudios y para la implementacion
de los programas de ejercicios de equilibrio para un mejor dominio del balon, para

diferentes beneficios en contextos deportivos.
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3.2.  Enfoque de investigacion

Este estudio adopta un enfoque cuantitativo, debido a que se basa en la recoleccion
de datos numéricos obtenidos mediante instrumentos estandarizados de evaluacion
funcional y prucbas especificas de habilidad deportiva, los cuales permiten medir de
manera objetiva los cambios producidos tras la aplicacion del programa de intervencion.

El estudio tiene un alcance cuasi experimental, con disefio pretest — post test con
un solo grupo, donde se evaluard ¢l nivel inicial del dominio del balon mediante el test
Dribbling Abihty, seguido de la aplicacion de un programa sistematico de ejercicios de
equilibrio v control del balon, para posteriormente realizar una evaluacion final que
permitird comparar los diversos resultados.

Desde la perspectiva de rehabilitacion deportiva, este enfoque permite analizar
como el entrenamiento de equilibrio dindmico y la propiocepcion influyen directamente
en el rendimiento técnico, especificamente en el dominio del balén en nifios y
adolescentes de entre 12 a 16 arios.

3.3.  Cuestionario o Instrumentos Utilizados

Se utilizaron diferentes tipos de instrumentos para la mejora, se utilizo el test
Dribbling Ability con un cronometro con el objetivo de tener resultados pre y post
intervencion, para el plan de entrenamiento utilizamos conos, balones, cintas, pesas, bosu.

3.4. Poblacién

La poblacion de interés para esta investigacién estd compuesta por nifios
deportistas que practican el futbol y que asisten a la escuela de futbol “FOOTALENT
CHILDREN™ estos deportistas practican regularmente este deporte y comparten
caracteristicas biomecdnicas ya que en el deporte del futbol se realiza la ejecucion del
equilibrio para la mejora del domino del balon constantemente. Esta poblacion incluye
deportistas de sexo femenino y masculino de un total de 4 futbolistas para esta
investigacion se selecciond 20, sus edades son de 12 a 16 anos.

Esta poblacién abarca algunos jugadores que tienen déficit en las bases que son
de mucha importancia en el futbol las cuales son correr, dominar balon, saltar,
coordinacion y equilibrio se observo algunos nifios con poca técnica el cual es una senal
importante para realizar esta investigacion y comprobar la eficacia de los programas de
entrenamiento brindando beneficios hacia ellos.

Todos estos deportistas han aceptado participar en esta investigacion mediante el

consentimiento informado cumpliendo con el profesionalismo y las normativas de ética,
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con el fin de proporcionar una investigacion segura y de confianza con los resultados
finales.

3.5,  Muestreo

La muestra consta de 20 deportistas scleccionados futbolistas infantiles que
cumplan con los criterios de inclusion y exclusion. Y se encuentra dentro del rango de
edad establecida para esta investigacion,

Criterios de Inclusion:

. Nifos de la escuela Footalent Children que tengan edad de entre 12 a 16

anos.

Alumnos que no presenten alteraciones visuales significativas
. Nifios sin lesiones de miembros superiores e inferiores que puedan
interferir en la ejecucion de la tabla de ejercicios.

Criterios de exclusion:

. Nifos que no tengan un nivel avanzado

. Nifios con problemas auditivos que no puedan acatar las consignas.

. Alumnos que no tengan la aprobacion y firma del consentimiento
informado.

3.6. Recursos

Para que se lleve a cabo el estudio en las diferentes etapas se requerird un equipo
humano diverso y especializado, esto incluird a entrenadores quienes seran los
responsables en aplicar los programas de ejercicios de equilibrio en cada entrenamiento
y de una manera ordenada y efectiva segtin los dias e indicar que se realice de manera
correcta con el fin de ir aumentando su intensidad para asi llegar a obtener resultados
pOsitivos.

Una computadora donde se va a registrar los avances de los jugadores y donde se
documentan los analisis y los videos de los jugadores. Un cuaderno donde podamos
registrar los datos del test dribbling test. También con el apoyo de un tutor o supervisor
de proyecto, el cual con su experiencia podrd guiar y garantizar un buen resultado para el
estudio.

En cuanto a los materiales, se utilizardn instrumentos como es una camara de fotos
y videos para registrar cada equilibrio y dominio del balén en los futbolistas, conos el
cual nos ayudara a evaluar y mejorar el equilibrio, un balén el cual nos ayudara a

incrementar la fuerza y estabilidad en los miembros inferiores y superiores. Lo que
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permitird una interpretacion de los resultados y observar si existen cambios para un
andlisis preciso sobre la mejora del equilibrio y dominio del balon.

Por ultimo, se utilizard recursos bibliograficos como son las plataformas de
PubMed, SciElo, Google Académico, Pedro.org, ete. Lo que incluye a la revision de
libros, articulos cientificos, tesis, revistas basados en el tema de esta investigacion sobre
el trabajo de equilibrio para mejorar el dominio del balon, estos recursos son de mucha

importancia para ¢l diseno metodologico y para discusion de los resultados.

36



CAPHIULoOw

Andlisis de resultados
4.1. Tabulacion ¢ interpretacion de encuesias

Enoesta seceron se presentan los resaltados obtenidos despues de aplicar el
programa de cjercicios de equilibrio en futholistas de 12 a 16 anos de la escuela formativa
SFOOTALENT CHILDRENT, con el objetivo de mejorar el dominio del baldn durante la
practica deportiva. Para la evaluacion de los cambios producidos por la intervencion se
utihzo el test de Dribbling Ability, el cual permitio medir el tiempo que tardan los
Jugadores en recorrer un circuito con balon controlado. Esta prueba nos permitid obtener
datos cuantitativos relacionados con la coordinacion, control del balon y estabilidad
dinamica durante el desplazamiento.

Los resultados obtenidos mediante esta herramienta fueron fundamentales para
anahzar el progreso de los deportistas antes y después de la aplicacion del programa de
entrenamiento basado en ejercicios de equilibrio y tareas de doble actividad. A través de
la comparacion entre las mediciones iniciales y finales se pudo evidenciar si existieron
cambios significativos en el rendimiento de los futbolistas, determinando de esta manera
la efectividad del trabajo de equilibrio en la mejora del dominio del balon.

Adicionalmente, se realizé un registro detallado de los tiempos obtenidos por cada
participante durante la ejecucion del test, permitiendo organizar y tabular la informacion
para su posterior analisis estadistico. Esta prueba consistio en que los jugadores debian
conducir el balon a través de un circuito previamente establecido con conos, evaluando
la capacidad de control, coordinacion motriz, equilibrio dindmico durante el
desplazamiento. El tiempo fue registrado desde el inicio del recorrido hasta que el jugador
finalizaba el circuito con el baldn bajo control.

A partir de la tabulacion de los datos se realizd una comparacion entre los
resultados obtenidos en la evaluacion inicial (pretest) y la evaluacion final (post test).
Posteriormente se llevo a cabo la interpretacion de los resultados con el fin de evidenciar
las mejoras obtenidas después de la aplicacion del programa de ejercicios de equilibrio.
Los datos permitieron observar cambios de coordinacion, estabilidad corporal y control
del balén, aspectos fundamentales en el rendimiento técnico del futbolista.

Es importante destacar que la evaluacion inicial se realizd antes de iniciar el

programa de entrenamiento, con el proposito de identificar el nivel de dominio del balon
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de cada participante. Una vez finalizado el periodo de intervencion con los ejercicios de
equilibrio, se aplicé nuevamente el mismo test para comparar los resultados obtenidos.
De esta manera se pudo determinar si el programa de entrenamiento contribuyo a mejorar
¢l dominio del balon en los futbolistas evaluados, evidenciando avances en el control,
coordinacion y estabilidad durante la conduccion del balon.

Tabla 1

Género de los participantes

Género N° de participantes Porcentaje
Masculino (M) 14 0,82
Femenino (F) 3 0,18
Total 17 1

Nota. Géneros que participan en la escuela FOOTALENT CHILDREN. Elaboracion propia.

Figura 1

Porcentajes de género
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Nota. Géneros que participan en la escuela FOOTALENT CHILDREN. Elaboracién propia.
Analisis e interpretacion

De acuerdo con la distribucién por sexo de los participantes de la escuela de futbol,
se observa que la mayoria corresponde al sexo masculinos, con 14 futbolistas, lo que
viene a representar el 82% de la muestra. Por otro lado, el sexo femenino estd
representado por 3 futbolistas, equivalente al 18% del total. Esta distribucion refleja una
marcada predominancia de jugadores masculinos en el grupo estudiado, lo cual es comuin
en muchas escuelas de futbol formativo debido a la mayor matricula histérica de nifios en

comparacion con nifas.
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Desde el punto de vista del estudio, la diferencia en la representacion de sexos
debe considerarse al analizar los resultados, ya que la mayoria de los datos provienen de
jugadores masculinos. Sin embargo, aunque el nimero de participantes femeninas es
reducido, su inclusion permite mantener cierta diversidad en la muestra y evaluar si las
intervenciones de entrenamiento de equilibrio y dominio del balon son efectivas para
ambos sexos, aunque las conclusiones principales se verdn mas reflejadas en los
resultados del grupo masculino. En términos generales, la distribucion de la muestra es
suficiente para realizar andlisis estadisticos descriptivos y comparativos, tomando en
cuenta que cualquier diferencia significativa entre sexos debe interpretarse con cautela
debido al desbalance numérico.

Tabla 2

Rango de edad

Edad N° de participantes Porcentaje
13-14 ailos 8 47%
15-16 afios 9 53%

Total 17 100%

Nora. Rango de edades de jugadores de la escuela de futbol FOOTALENT CHILDRE. Elaboracién
propia.

Figura 2

Porcentajes de participacion por rangos de edad
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Nota. Rango de edades de jugadores de la escuela de futbel FOOTALENT CHILDREN. Elaboracion
propia.

Analisis e interpretacion
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La distribucion por edad muestra que 8 futbolistas 47% tienen entre 13 y 14 afios,
mientras que 9 futbolistas 53% se encuentran en el rango de 15 a 16 afos. Esto indica que
la mayor parte de la muestra pertenece al grupo de mayor edad dentro del rango
establecido para el estudio, aunque la diferencia entre ambos grupos es minima,
manteniendo una distribucion relativamente equilibrada.

Esta diversidad etaria permite evaluar la efectividad del programa de
entrenamiento de equilibrio y dominio del balén en diferentes etapas del desarrollo
juvenil, considerando posibles diferencias en la maduracion fisica y coordinacion motora
entre los grupos mas jovenes y los de mayor edad.

Tabla 3

Evaluacion pretest Dribbling Ability

Rango de tiempo (seg) Frecuencia Porcentaje
7-9 ] 29%
9,01 -11 5 29%
11,01 -13 4 24%
13,01 -15 3 18%
Total 17 100%
Nota. Evaluacion en segundos pretest Dribbling Ability en la escuela de futbol Footalent Children.
Figura 3
Porcentajes de pretest
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Nota. Evaluacion en segundo pretest Dribbling Ability en la escuela de futbol Footalent Children.
Elaboracion propia.

Analisis e interpretacion
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En la presente tabla se observa la distribucion de 17 participantes segn el rango
de tiempo en segundos, Los resultados s¢ muestran que los intervalos de 7-9 segundos y
9,01-11 scgundos concentran la mayor frecuencia, con 5 personas cada uno,
representando asi un 29% respectivamente. Esto nos indica que més de la mitad de los
evaluados (58%) se encuentran en rangos de tiempo relativamente bajos, lo que sugicre
un mejor desemperio en la prueba realizada.

Por otro lado, el rango de 11,01-13 segundos agrupada a 4 participantes (24%),
evidenciando un nivel intermedio de rendimiento. Finalmente, el rango de 13,01-15
segundos presenta la menor frecuencia con 3 individuos (18%), lo que corresponde a los
valores mds altos de tiempo y, por lo tanto, a un menor rendimiento en comparacioén con
los demas grupos.

En general, los datos reflejan una tendencia positiva, ya que la mayoria de los
participantes se ubican en los rangos de menor tiempo, lo que podria interpretarse como
un buen nivel de capacidad en la variable evaluada (por ejemplo, velocidad o agilidad).
Sin embargo, también se evidencia un pequefio grupo que requiere mejora, lo cual puede
ser util para enfocar estrategias de entrenamiento especificas.

Tabla 4

Evaluacion pest test Dribbling Ability

Rango de tiempo (seg) Frecuencia Porcentaje
7-9 6 35%
9,01 -11 6 35%
11,01 -13 5 30%
Total 17 100%

Nota. Evaluacion en segundos post test Dribbling Ability en la escuela de futbol Footalent Children.
Elaboracion propia
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Figura 4
Porcentajes post test
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Nota. Evaluacion en segundos post test Dribbling Ability en la escuela de futbol Footalent Children.
Elaboracion propia.

Anadlisis e Interpretacion

En la tabla correspondiente a la prueba de Dribbling Ability 2, se observa la
distribucion de los 17 participantes en diferentes rangos de tiempo. Los resultados
evidencian que los rangos de 7-9 segundos y 9,01-11 segundos presentan la mayor
concentracion de sujetos, con 6 participantes cada uno, representando un 35%
respectivamente. Esto indica que el 70% de los evaluados se ubican en niveles de
rendimiento entre bajo y medio tiempo, lo cual sugiere un desempeilo aceptable a bueno
en la habilidad de conduccion del balén.

Por otro lado, el rango de 11.01-13 segundos agrupa a 5 participantes, equivalente
al 30%, lo que refleja un grupo que presenta tiempos mads elevados y, por ende, un menor
rendimiento relativo en comparacion con sus compafieros.

En términos generales, los datos muestran una distribucion bastante equilibrada,
aunque con una ligera tendencia hacia los tiempos mas bajos, lo cual es positivo. Esto
puede interpretarse como una mejora o mantenimiento del rendimiento en la mayoria de
los jugadores. Sin embargo, el porcentaje de participantes en el rango mas alto sigue
siendo significativo, lo que indica la necesidad de reforzar aspectos como la coordinacion,
agilidad y control del balén en este grupo, con el fin de optimizar su desempefio en futuras

evaluaciones.
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Tabla 5

Comparativa del Test Dribbling Ability

Indicador Dribbling Ability 1 Dribbling Ability 2
Promedio (seg) 10,98 9,72
Valor minimo (scg) 7,73 7,55
Valor maximo (scg) 14,29 12,98
Participantes evaluados 17 17

Nota. Comparativa de resultados pre y post test. Elaboracion propia.
Figura §

Comparacion del Test Dribbling Ability

Participantes evaluados
Valor maximo (seg)

Valor minimo (seg)

Promedio (seg)

B Dribbling Ability 2 ® Dribbling Ability |

Nota. Comparativa de resultados pre y post test. Elaboracién propia.

Anilisis e Interpretacion

Al comparar los resultados de las pruebas de Dribbling Ability 1 y Dribbling
Ability 2, se evidencia una mejora general en el rendimiento de los 17 participantes. El
promedio de tiempo disminuyo de 10,98 segundos en la primera medicion a 9,72
segundos en la segunda, reflejando una reduccion aproximada de 1,26 segundos, lo cual
indica un progreso significativo en la capacidad de conduccién del balon.

De igual manera, el valor maximo descendid de 14,29 a 12,98 segundos, lo que
sugiere que los jugadores con menor rendimiento inicial lograron mejorar notablemente.
Asi mismo, el valor minimo también presento una ligera reduccion, evidenciando que
incluso los participantes con mejor desempefio optimizaron sus tiempos.

En términos generales, la mayoria de los evaluados logro disminuir sus tiempos
en la segunda prueba, lo que demuestra una mejora consistente a nivel grupal. Esto

permite interpretar que el proceso de entrenamiento o intervencion aplicada tuvo un
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impacto  positivo, favoreciendo el desarrollo  de  habilidades como la  agilidad,
coordinacion, velocidad y control del balon.

Ademds, la reduccion en la dispersion de los resultados indica una mayor
homogeneidad en el grupo, lo que es un aspecto relevante en el rendimiento deportivo,
En conclusion, los datos confirman que el programa aplicado fue efectivo, logrando
mejoras significativas en la ejecucion del dribbling y aportando el desarrollo téenico de

los futbolistas.
4.2.Discusiones de Resultados

Los resultados obtenidos evidencian una mejora significativa en la habilidad de
conduccion del balon Dribbling Ability de los futbolistas evaluados. En la medicion
inicial, el 58% de los participantes se encontraba en rangos de tiempo medios (entre 9 y
13 segundos), mientras que un 18% presentaba tiempos altos (13 a 15 segundos), lo que
reflejaba un nivel de rendimiento moderado a bajo en el dominio del baldn.

Tras la segunda medicion, se puede observar un cambio importante en la
distribucién porcentual, donde aproximadamente el 60%-70% de los jugadores logra
ubicarse en rangos de menor tiempo (7 a 11 segundos), evidenciando una mejora en su
desempenio. Este desplazamiento hacia rangos mds bajos indica un progreso en la
velocidad de ejecucion, coordinacion y control del balon.

Asi mismo, el grupo de jugadores con rendimientos mds bajos disminuye
considerablemente, pasando de un 18% a menos del 10%, lo que sugiere que el programa
de intervencion tuvo un impacto positivo incluso en aquellos con mayores dificultades
iniciales. De igual manera, el porcentaje de jugadores en niveles dptimos (mejores
tiempos) aumenta, lo que refuerza la efectividad del entrenamiento aplicado.

Estos resultados pueden atribuirse al trabajo sistematico de equilibrio, el cual
favorece la estabilidad corporal y el control postural, elementos esenciales para mejorar
el dribbling. En términos porcentuales, se evidencia que mas de la mitad del grupo
presento mejoras, lo que confirma la influencia positiva de este tipo de entrenamiento en
futbolistas jovenes. Sin embargo, es importante destacar que entre un 20% y 30% de los
participantes no mostro cambios significativos, lo que podria estar relacionado con
factores individuales como el nivel de compromiso, diferencias en el desarrollo motor o

la necesidad de un entrenamiento mas especifico.
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Los resultados de investigacion coinciden con lo expuesto por (Alvarado &
Fernando, n.d.), quienes sefialan que el entrenamiento del equilibrio mejora ¢l control del
balon. En la presente investigacion, la tabulacion de datos evidencia que més del 60% de
los jugadores mejoraron sus tiempos, ubicindose en rangos mds bajos, mientras que los
porcentajes en niveles altos disminuyeron. Esto confirma que el equilibrio influye
directamente en el rendimiento téenico del Dribbling. Sin embargo, un 20%-30% no
mostro cambios significativos, lo que sugiere la necesidad de individualizar el
entrenamiento, en general, los resultados respaldan la efectividad del programa aplicado.

En un estudio realizado por (Montealegre-Mesa et al., 2021) sobre un programa
propioceptivo en futbolistas prejuveniles, se demuestra que el entrenamiento enfocado en
la propiocepcidn mejora significativamente el equilibrio estatico y control postural. Los
resultados de esta investigacion evidencian una mejora en el rendimiento de los
futbolistas, reflejada en el aumento de participantes en rangos de mejor desempefio, por
ejemplo, alrededor de un 58% en rangos Optimos frente a un 42% en rangos mas bajos.
Esta distribucién indica una mejora aproximada del 15%-20% en el rendimiento general,
lo que sugiere una adaptacion positiva del equilibrio y control postural, estos hallazgos
coinciden con el antecedente, confirmando que el entrenamiento propioceptivo influye
significativamente en la mejora del control neuromuscular y el desempefio motor en
futbolistas jovenes.

Finalmente, el estudio de (Alexis et al., 2024a) se evidencia que la coordinacion
motriz cumple un papel fundamental en la conduccién del balén, al influir directamente
en la calidad del control y la ejecucion técnica. En la presente investigacion muestran una
mejora en la conduccion del baldn, evidenciada en el incremento de participantes en
rangos de mejor desempeiflo, aproximadamente 58% en niveles Optimos frente a un 42%
en niveles bajos. Esto representa una mejora cercana al 15%-20% en el rendimiento, lo
que indica que la coordinacién motriz influyo positivamente en el control y ejecucion
técnica, estos resultados obtenidos coinciden con el estudio citado, confirmando que una
mejor coordinacion se traduce en mayor precision y eficiencia durante la conduccion del

balon.
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CAPITULO V

Conclusiones y recomendaciones

5.1.Conclusiones del estudio

. El desarrollo del programa de entrenamiento de equilibrio con ejercicios
de doble tarea permitid mejorar la capacidad de los futbolistas para mantener la
estabilidad corporal mientras ejecutaban acciones técnicas con el balon, favoreciendo un
mejor control y manejo durante las actividades deportivas.

. La aplicacion de ejercicios que combinan equilibrio y tareas técnicas con
baldn contribuyo al fortalecimiento de la coordinacion motriz y la propiocepcion de los
Jugadores, lo que facilito una ejecucion mds precisa en la conduccion y dominio del balén.

. El programa de entrenamiento disefiado demostréd ser una estrategia
efectiva para integrar el trabajo fisico y técnico en futbolistas de 12 a 16 afios, permitiendo
desarrollar habilidades fundamentales para el rendimiento deportivo dentro del futbol
formativo.

’ La implementacion sistemdtica de ejercicios de doble tarea dentro del
entrenamiento deportivo favorece el desarrollo integral de los futbolistas, ya que mejora
simultaneamente el equilibrio, la concentracion y el control del balon durante situaciones

similares a las que se presentan en el juego real.
5.2.Recomendaciones

. Se recomienda que el trabajo de equilibrio sea incorporado de manera
permanente y estructurada dentro de los planes de entrenamiento en las categorias de 12
a 16 anos, los entrenadores y profesionales del 4rea deben considerar el equilibrio como
una capacidad fundamental para el desarrollo técnico, ya que su adecuada estimulacion
favorece al control corporal, la estabilidad postural y el dominio del baléon durante
acciones propias del juego.

. Es aconsejable que los programas de entrenamiento incluyan ejercicios de
equilibrio estatico y dindmico, tareas propioceptivas y actividades realizadas en
superficies inestables, aplicados de forma progresiva y adaptados al nivel de maduracion
bioldgica y experiencia deportiva de los jugadores, Esta progresion permitird generar
adaptaciones neuromusculares seguras y efectivas, evitando sobrecargas y promoviendo

aprendizaje motor y adecuado.
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. Se sugiere integrar el trabajo de equilibrio con ejercicios técnicos
especificos del futbol, tales como la conduccion del balon, el regate y los cambios de
direccion, con el objetivo de mejorar la transferencia de las capacidades coordinativas
hacia situaciones reales de juego, esta combinacion permititd que los futbolistas
desarrollen un mejor control del baldén en movimiento, mayor precision en la ejecucion
técnica y una respuesta mds eficiente ante estimulos del entorno.

. Finalmente, se recomienda que futuras investigaciones amplien la
duracion del programa de intervencion, consideren un mayor niimero de participantes y
utilicen instrumentos de evaluacion complementarios al test Dribbling Ability, Esto nos
permitira obtener resultados més solidos y generalizables, fortaleciendo la evidencia
cientifica sobre la relacion entre el trabajo de equilibrio y el dominio del balén en

futbolistas en etapa formativa.
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ANEXOS

Consentimiento Informado

Confirmo que se me ha proporcionado informacion oral y escrita de forma muy
explicita, con respecto al proceso de evaluacion y registro de mi informacion.
A continuacion, explico el procedimiento para la evaluacion y desarrollo de mi
investigacion:

El estudio se llevara a cabo en la Escuela de futbol “FOOTALENT CHILDREN”
en la cual los valores y el profesionalismo formaron parte de esta investigacion para una
mayor confiabilidad y validez de los resultados esperados y apoyo de mencionada
escuela. Se obtuvo los permisos para aplicar la presente investigacion, por parte del duefio
de la escuela de futbol al igual que se presentard actas de consentimiento las cuales serdn
firmadas por los padres ya que la escuela es dirigida hacia nifias y nifios. Sera de mucha
importancia mantener a los representantes de los nifios informados sobre la investigacidn
en la cual van a ser participes y garantizar resultados positivos para el bien estar de los
nifios de acuerdo con los procedimientos del estudio, se brindard seguridad, estdndares
éticos y se expresard el profesionalismo al momento de iniciar con la investigacion.

El disefio metodologico del estudio fue de tipo descriptivo longitudinal con un
enfoque cuantitativo. Mencionado enfoque nos posibilito tener una evaluacion completa
sobre la eficacia de los ejercicios pliométricos para mejorar la biomecdnica del gesto
deportivo del pateo del balén en los futbolistas (nifios). Durante las practicas, los
participantes realizaran ejercicios especificos de equilibrio y se aplicaran pruebas de
control del balén antes y después del programa de entrenamiento para analizar los avances
técnicos y fisicos de cada jugador.

La evaluacion se realizara medianes observacion directa, registro de tiempos y
resultados en pruebas de dribbling, y documentacion en tablas para comparar el
desempefio inicial y final. Toda la informacion obtenida serd utilizada inicamente con
fines académicos y se presentard de manera agregada, preservando la identidad de los
participantes.

He tenido tiempo para considerar mi participacion en el estudio: ademas pude
realizar las preguntas que se me han presentado, siendo resueltas satisfactoriamente.
Por tal motivo, acepto que mi evaluacion pueda ser revisada por el investigador; permito
la evaluacion fisioterapéutica indicada; entendiendo que mi participacion es totalmente

voluntaria y que puedo retirar mi consentimiento en cualquier momento, sin ninguna
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consecuencia 0 perdida de beneficios para mi
Doy mi consentimiento para el registro y autorizo el uso de mi evaluacién para los
propositos de la investigacion luego de haber conocido los beneficios directos e indirectos
de mi colaboracion en esta investigacion:

. No habrd ninguna consecuencia desfavorable para mi, en caso de no
aceptar la invitacion y tampoco para el participante.

. Puedo retirarme de la investigacion si lo considero conveniente.

. No tendré ningin gasto, ni recibiré remuneracion alguna por la
colaboracion en el estudio.

. Puedo solicitar en el transcurso del estudio, informacion actualizada sobre
el mismo al investigador responsable.

Lugary Fecha: ................cooooi .

Nombre del participante/representante: .................cccoevvveevunriiunnnnnnn.

N° de cédula de identidad: ........ccccimmrirmmnnmernimirsasensassonnn

FIrma: oo e,

Nombre de la investigadora: Fiorela Bracco

N° de cédula de identidad: 1805299987

NEGATIVA DE CONSENTIMIENTO INFORMADO

No autorizo y me niego a que se me realice la intervencion propuesta, deslindo de
responsabilidades futuras de cualquier indole al profesional y a la institucion por no
realizar la intervencion:

Lapar 3 OB . .. oo i do-60-om o0 s wasns comomans s A manisn sy 55D EE O ISR

Nombre del participante/representante: ..................ocoeeiiiiiieninne.

N° de cédulade identidad: .......covvvriiiiiiii e,
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Programa de entrenamiento

Nota: se recomienda calentar de 10 a 15 minutos antes de ¢jecutar ¢l programa de

entrenamiento, para de esta forma evitar lesiones.

Descanso: | a 2 minutos antes de iniciar el otro ejercicio, para no perder la activacion

muscular.

Se aplicara 3 veces por semana

[Ejercicio Instruccién Reps. / series Ejemplo
Apoyo unipodal sin | Mantener 3 series de 20-30
balén equilibrio sobre un | seg por pierna

pie, manos en la (descanso entre

cintura, arriba series de 25 a 30

abajo y al centro (1 | segundos)

semana)

Pistol squad Mantener 3 series de 20-30
equilibrio unipodal, | seg. (descanso
flexionar pierna de | entre series de 25 a
apoyo, pierna 30 segundos)

contraria hacia

adelante y atras (1

semana

Apoyo unipodal Mantener 3 series de 20 seg

con balén equilibrio por pierna
sosteniendo el (descanso entre
balon con ambas series de 25 a 30
manos, manos segundos)

arriba, abajo y al

centro (2 semana)

Apoyo unipodal Mantener equilibrio | 3 series de 8-10
unipodal, agarrar toques (descanso

cono subir bajar,
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agarrar balon (2

semana)

entre scries de 25 a

30 scgundos)

Caminata sobre

linca

Caminar sobre
linea marcada con

cabeza en

3 series de 20
segundos (descanso

entre series de 25 a

Ski jump

L

posiciones 30 segundos)
diferentes (2

semana)

Saltar lado derecha | 3 series 2

¢ izquierda como | recorridos

un esquiador,
posicion unipodal,
manteniendo 1 a 2

seg (2 semana)

(descanso entre
series de 25 a 30

segundos)

' Apoyo unipodal
| con lanzamiento de

| balén con manos
i

Lanzar y atrapar
baldon con manos

manteniendo el

3 series de 10
lanzamientos

(descanso entre

' equilibrio (3 series de 25 a 30
semana) segundos)
Apoyo unipodal Lanzar y atrapar el | 3 series de 10

con lanzamiento de

baldn con pies

baldn con pies
manteniendo el
equilibrio (3

semana)

lanzamientos
(descanso entre
series de 25 a 30
segundos)

Ski jump con balén

Saltar lado derecha
e izquierda como
un esquiador
posicién unipodal,
coger y devolver

balon, manteniendo

3 series 6 reps
(descanso entre
series de 25 a 30

segundos)
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semana)
" Apovounipodalen | Mantener | 3 series de 20 seg
bosu equilibrio sobre por pierna
bosu, coger y (descanso entre
lanzar balon (4 series de 25 a 30
semana) segundos)
Juego Ivs1 | Mantener 3 series | minuto
reducido equilibrio y (descanso entre
dominio ante series de 25 a 30
oponente (4 segundos)
semana)
Recomendaciones
. Incrementar gradualmente la dificultad para evitar fatiga o lesiones
musculares.
. Corregir constantemente la posturas y ejecuciéon de los ejercicios para

maximizar el beneficio.
. Mantener 60-90 segundos entre series, ajustando segin la intensidad y
nivel de los jugadores.

4 Ejercicios de equilibrio




