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RESUMEN

Las lesiones deportivas son un riesgo inherente a la actividad fisica, pero se pueden
prevenir y minimizar a través del entrenamiento de la propiocepcion. La propiocepcion, que es la
conciencia espacial y la capacidad de controlar los movimientos del cuerpo, desempefian un
papel fundamental en la prevencion de lesiones. Al mejorar la propiocepcion, los deportistas
pueden aumentar su estabilidad y coordinacion, lo que reduce la probabilidad de lesiones en
articulaciones como los tobillos y las rodillas. Los ejercicios especificos de propiocepcion ayudan
a fortalecer los masculosy las articulaciones, mejorando la capacidad del cuerpo para responder
a los movimientos repentinos y evitar accidentes. Por lo tanto, el objetivo general del presente
trabajo de investigacion es proponer una guia de ejercicios propioceptivos para prevenir lesiones
por saltos de longitud en los estudiantes de la Escuela de Educacién Basica “Cinco de Octubre”
de Basica Superior 8° “A” del Canton Naranjito, Provincia del Guayas, a través de un estudio
tipo descriptivo de corte trasversal en el cual se realizara un analisis entre los ejercicios
propioceptivos y la prevencion de lesiones deportivas por salto de longitud para lo cual se elegira
una muestra de niflos comprendidos entre la edad de 11 a 14 afios. Como producto final se
propuso una guia de ejercicios propioceptivos para evitar lesiones deportivas en
salto de longitud. Entre las conclusiones la presente guia pretende ser un documento de
referencia para estimular el sentido de la propiocepcion en personas que practican no solamente

el salto de longitud sino otras disciplinas deportivas.

Palabras claves:

Propiocepcion, saltos de longitud, lesiones deportivas, ejercicios.
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ABSTRACT

Sports injuries are an inherent risk of physical activity, but they can be prevented and
minimized through proprioception training. Proprioception, which is spatial awareness and the
ability to control body movements, plays a critical role in injury prevention. By improving
proprioception, athletes can increase their stability and coordination, reducing the likelihood of
injuries to joints such as the ankles and knees. Specific proprioception exercises help strengthen
muscles and joints, improving the body's ability to respond to sudden movements and avoid
accidents. Therefore, the general objective of this research work is to propose a guide to
proprioceptive exercises to prevent injuries due to long jumps in students of the “Cinco de
Octubre” Basic Education School of Upper Basic 8° “A” of the Canton. Naranijito, Province of
Guayas, through a descriptive cross-sectional study in which an analysis will be carried out
between proprioceptive exercises and the prevention of sports injuries due to long jump, for which
a sample of children between the ages of from 11 to 14 years old. As a final product, a guide to
proprioceptive exercises was proposed to avoid sports injuries in long jump. Among the
conclusions, this guide aims to be a reference document to stimulate the sense of proprioception

in people who practice not only the long jump but other sports disciplines.

Keywords:

Proprioception, long jumps, sports injuries, exercises.
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INTRODUCCION

Las lesiones deportivas son un riesgo inherente a la actividad fisica, pero se pueden
prevenir y minimizar a través del entrenamiento de la propiocepcion. La propiocepcion, que es la
conciencia espacial y la capacidad de controlar los movimientosdel cuerpo, desempefia un papel
fundamental en la prevencion de lesiones. Al mejorar la propiocepcion, los deportistas pueden
aumentar su estabilidad y coordinacion, lo que reduce la probabilidad de lesiones en
articulaciones como los tobillos y las rodillas. Las lesiones deportivas por salto de longitud, son
una de las principales causas de dafio a nivel de miembros inferiores, donde tal como se ha
encontrado en la literatura cientifica que los ejercicios propioceptivos son un medio para disminuir
estos riesgos.

Cuando un atleta se lesiona, quiere obtener un diagndéstico adecuado y luego comenzar
un tratamiento inmediato para no comprometer la salud, pero se debe tener en cuenta que los
traumatismos pueden variar desde situaciones simples que requieren inmovilizacion, hasta
situaciones que amenazan una parte o incluso la muerte. Por ello, es importante crear métodos
diagnosticos y terapéuticos efectivos para reducir las consecuencias de las lesiones deportivas.
Por otro lado, algunos atletas pueden ser mas propensos a lesionarse que otros debido a razones
fisicas como una mala alineacién del cuerpo, desequilibrios musculares, laxitud excesiva de los
ligamentos, rigidez en las articulaciones, etc. (Berrio Villegas & Avalos Ardila, 2007)

Para el autor (Galan, 2014)El entrenamiento de propiocepcion actualmente se considera
una estrategia de prevencion de lesiones porque se combina con otros entrenamientos como
calentamientos, fuerza, control postural y ejercicios pliométricos, que se suman al ideal de

reduccion de lesiones para los deportistas ademéas de alcanzar su nivel. Mayor ventaja de

rendimiento atlético.
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Es oportuno considerar la importancia del trabajo propioceptivo basado en la compleja

interaccién de conceptos tedricos y practicos y demostrar que dicho entrenamiento es util en la
prevencion de lesiones deportivas.

El presente trabajo de investigacion se centra en analizar los efectos de los ejercicios
propioceptivos en la prevencion de lesiones por salto de longitud. El objetivo es proponer una
guia de ejercicios propioceptivos para prevenir lesiones en los estudiantes de la Escuela de
Educacion Basica “Cinco de Octubre” de Basica Superior 8° “A” del Canton Naranjito, Provincia
del Guayas.

Planteamiento del problema

(Ardila & Javier, 2017) mencionan que el nimero de personas que participan en
actividades fisicas estd aumentando tanto a nivel mundial como nacional, lo que significa una
mayor probabilidad de sufrir lesiones musculoesqueléticas durante los ejercicios antes
mencionados. En nuestro medio, cuando ocurre un evento o condicion, hay una clara tendencia
a intervenir y se toman pocas medidas preventivas, lo cual es muy importante para individuos
gue estan iniciando el proceso o participando en deportes de alta competencia. En muchos
casos, el trabajo de propiocepcion, fuerza y coordinacion se ha dirigido a la recuperacion de
deportistas ya lesionados, mas que como medio de prevencion de lesiones. La propiocepcion es
la encargada de conocer todas las posiciones exactas de nuestro cuerpo. Con cada movimiento
en todas las articulaciones, el cerebrole ordena al cuerpoque se muevaen el
momento exacto que necesita ser utilizado.

Muchos estudios epidemioldgicos han demostrado que las lesiones en el @mbito deportivo
han sido consideradas como uno de los principales problemas de salud en paises desarrollados
segun los autores (Belechri, Petridou, Kedikoglou, & Trichopoulos, 2001).

La extremidad inferior se lesiona con masfrecuencia que la extremidad

superior, 67,7% vs. 13,4%, respectivamente (Longo, U. G, Loppini, M, Cavagnino, R, Maffulli, &

2
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Denaro V, 2012). El tobillo es una de las articulaciones mas lesionadas en el deporte y, en

particular, los esguinces del ligamento lateral del tobillo (LLE) sonuna de las
lesiones musculoesqueléticas mas comunes en  los atletas (James G. Garrick, 1977),
lo que puede conducir a periodos significativos de inactividad fisica, discapacidad y altos costos
de atencion de la salud publica.

Por lo general, alrededor del 85% de los esguinces de tobillos son causados
por una flexion plantar y en varo involuntaria. Muchos estudios han mostrado una alta
incidencia de este tipo de lesiones en deportes con cambios constantes de ritmoy direccion. La
rodilla es la articulacién que maslesiones presenta durante la temporada. Algunos estudios
estiman que esta incidenciaes del 30 %, mientras que otros sugieren del 14 al 32 %
(Engebretsen, 2010). Las lesiones del ligamento cruzado anterior (LCA) representan solo el 5%
de las lesiones en atletas de alto rendimiento.

Por otra parte, (Quisilay, 2022) en un estudio realizado pudo constatar que las lesiones
gue se producen en los deportistas de atletismo se generan a nivel del miembro inferior en un
35,4% de estas la tendinitis corresponden a 45%, lesiones musculares al 28% el 11.5% se dan
a nivel ligamentoso, las demas lesiones se presentaran a nivel 6seo.

La propiocepcion es un elemento esencial en un programa de ejercicios para la
prevencion de lesiones de rodilla y tobillo. La retroalimentacion neuromuscular adecuada
€s un componente importante para estabilizar y mantener la estabilidad articular. Se ha
evidenciado que el sistema propioceptivo proporciona a la articulacion suficiente estabilidad
dindmica para mantener el equilibrio a través de la respuesta refleja eferente a sefiales
previamente (Sastre, Sergi, 2019).

Por lo anteriormente mencionado y con el &nimo de proponer una solucion a la

problematica de lesiones del tren inferior salta a la luz la siguiente pregunta ¢los ejercicios
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propioceptivos influyen en la prevencion de lesiones deportivas ocasionados por salto de longitud

en nifios de educacion basica?

Objeto de estudio

El objeto de estudio de este trabajo es la influencia de los ejercicios propioceptivos en la
prevencion de lesiones deportivas en estudiantes de la educacion basica que practican saltos de
longitud. Los aspectos clave que se investigaran incluyen:

Ejercicios Propioceptivos: Segun el autor (Tarantino Ruiz , 2014) se debe analizar la
naturaleza y efectividad de los ejercicios propioceptivos, que estan diseflados para mejorar la
conciencia corporal, la estabilidad articular y la coordinacién neuromuscular. Estos ejercicios
incluyen actividades de equilibrio, ejercicios de fuerza en cadena cinética cerraday otras técnicas
especificas.

Prevencion de Lesiones Deportivas: Para los autores (Urrutia Urrutia & Salazar
Samaniego , 2018) el trabajo se enfoca en reducir la incidencia de lesiones deportivas en
estudiantes de educacion basica que practican saltos de longitud. Esto implica la evaluacion de
una amplia gama de lesiones, como esguinces, torceduras, fracturas, tendinopatias y otros
problemas musculoesqueléticos relacionados con la disciplina deportiva.

Efectividad de los Ejercicios Propioceptivos: El trabajo investigara cémo la
implementacién de ejercicios propioceptivos como parte del programa de entrenamiento puede
influir en la reduccion de la incidencia de lesiones, asi como en la mejora del rendimiento y la
técnica de los saltos en estos estudiantes. Ademas, se busca proporcionar recomendaciones
practicas para la formulacion de programas de entrenamiento y prevencion de lesiones en el
contexto de la educacion basica y el deporte escolar segun el autor (Camacho Paucar , 2016).

Campo de accion

El campo de accion del presente trabajo segun (Garrido Méndez , 2014) se encuentra

dentro de las Ciencias del Deporte y la Medicina del Deporte. Esta investigacion se enfoca en el
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ambito de la prevencion de lesiones deportivas, especificamente en el contexto de estudiantes

de educacion basica que participan en la disciplina deportiva de salto de longitud

Objetivo

General:

o Proponer una guia de ejercicios propioceptivos para prevenir lesiones por saltos
de longitud en los estudiantes de la Escuela de Educacién Basica “Cinco de Octubre” de Basica
Superior 8° “A” del Cant6n Naranijito, Provincia del Guayas.

Especifico

o Analizar la produccion cientifica referente a la propiocepcién como elemento de
prevencion de lesiones por actividades fisicas y deportivas.

. Evaluar la condicién actual de los estudiantes de 8° “A” a través de una prueba de
propiocepcion.

. Implementar una guia de ejercicios propioceptivos para evitar lesiones en los

estudiantes de 8° “A”.

Formulacién del problema
¢ Los ejercicios propioceptivos inciden en la prevencién de lesiones deportivas en los

estudiantes de la Escuela de Educacion Basica “Cinco de Octubre” del Octavo afo paralelo “A”?

Hipotesis
o H 0 El uso de una guia de ejercicios propioceptivos en salto de longitud ayudara
a prevenir lesiones deportivas en los estudiantes de Basica Superior 8° “A” de la Escuela de

Educacion Basica “Cinco de Octubre” de del Canton Naranijito, Provincia del Guayas.
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o H 1 El uso de una guia de ejercicios propioceptivos en salto de longitud no ayudara

a prevenir lesiones deportivas en los estudiantes de Basica Superior 8° “A” de la Escuela de

Educacion Basica “Cinco de Octubre” de del Canton Naranijito, Provincia del Guayas.
Declaracion de las variables
Variable Independiente: Ejercicios propioceptivos.
Variable Independiente: Lesiones deportivas musculoesquelética y salto de longitud.

Variable Interviniente: Edad, sexo.

Operalizacion de las variables

TABLA 1

OPERALIZACION DE VARIABLES
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VARIABLE

DEFINICION

INDICADOR

ESCALA

CONDICION

DEPENDIENTE

LESIONES DEPORTIVAS
MUSCULOESQUELETICA

SALTO DE LONGITUD

Las lesiones
deportivas son
aquellas que
ocurren durante el
gjercicio fisico, sin
importar si es una
practica competitiva
0 recreacional.
Algunas de estas
ocurren de forma
accidental y otras
pueden ser el
resultado de malas
practicas, sobre
carga o del wuso
inadecuado del
equipo de
entrenamiento.

(Rice
2021)

Denning,

TIPOS DE
LESIONES:
e Esguinces
e Luxaciones
e Fracturas

e Desgarres.

SIO NO

e Dicotdmica
cualitativa
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El salto de
longitud o salto

largo es una prueba
actual del atletismo
gue consiste en
recorrer la maxima

distancia posible en

el plano horizontal a

Distancia o altura de

los saltos

Metros

e Cuantitativa




partir de un salto

tras una carrera.

Técnica de salto

e Mala
e Regular
e Buena

e Excelente

Cualitativa

INDEPENDIENTE

EJERCICIOS
PROPIOCEPTIVO

La propiocepcion es
la capacidad que
tiene nuestro
cerebro de saber la
posicion exacta de
todas las partes de
nuestro cuerpo en
cada momento.
Dicho de otra
manera, a nuestro
cerebro le llegan
diferentes oOrdenes
desde las
articulaciones y los
musculos de la
posicion exacta de
los mismos. (Satre,
2020)

TIPOS DE
EJERCICIOS:
e Ejercicios de
equilibrio
e Ejercicios de
estabilidad
e Ejercicios de

coordinacion

e Test

e Cualitativa

Frecuencia semanal

NUimerode dias a

la semana con

de ejercicios: o
duracion en e Cuantitativa
minutos.

Intensidad de ¢ Baja

ejercicios e Moderada .

J e Cualitativa

e Alta
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INTERVINIENTE

Lapso de tiempo
que transcurre
EDAD desde el nacimiento 11 a 14 afios e Ordinal e Cuantitativa
hasta el momento

de referencia.

Caracteristicas
biolégicas,
anatémicas,
fisiologicas y
cromosomicas de la e Femenino ‘
SEXO especie humana, e Masculino * Nominal e Cualitativo
sobre todo
relacionadas a

funciones de la

procreacion

Metodologia

El presente estudio de investigacion esta planteado desde un abordaje descriptivo de
corte trasversal, por cuanto se realizd un andlisis de las variables entre los ejercicios
propioceptivos y la prevencion de lesiones deportivas por salto de longitud para lo cual la
investigacion se llevd a cabo en tres fases principales correspondientes a los objetivos
especificosy sus actividades. La poblacién objeto de estudio correspondi6 a nifios comprendidos
entre la edad de 11 a 14 afos de la Escuela de Educacion Basica “Cinco de Octubre” de Octavo
ano basico paralelo “A”, la muestra total se eligié por conveniencia y disponibilidad a quienes se
le administré un cuestionario para recopilar informacién demografica basica de los participantes
y otras variables, posteriormente se realiz6 un test inicial estandarizado para medir el estado de

equilibrio, coordinacion y estabilidad de los participantes y se procedio a registrar la informacion
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sobre la frecuencia, duracion y tipos de ejercicios propioceptivos que los participantes realizan

durante la clase de preparacion fisica; se obtuvo consentimiento informado de los participantes
0 sus representantes y se considerd las pautas éticas y de privacidad necesarias en la
investigacion con seres humanos y como producto final proponer una guia de ejercicios
propioceptivos para evitar lesiones deportivas en salto de longitud.

Poblacién y muestra

. Poblacion: Estudiantes de la Escuela de Educacion Basica “Cinco de Octubre”

o Muestra: Estudiantes de Octavo “A”

Novedad cientifica de la investigacién

Podemos mencionar que la presente investigacion cientifica dentro de su novedad como
tal se encuentra una propuesta a través de la revision de varias literaturas cientificas y la
experiencia propia del autor en la que propone una guia metodologica de aplicacion de ejercicios
propioceptivos para la prevencion de lesiones, cabe mencionar que no solo se puede aplicar para

salto de longitud sino también para las diferentes disciplinas deportivas.
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CAPITULO 1.

MARCO TEORICO

1. Propiocepcién

Nuestro cerebro posee la capacidad de conocer la ubicacion exacta de las partes de
nuestro cuerpo, ya que nuestro cerebro tiene la facilidad de recibir diferentes 6rdenes que vienen
de las articulaciones y musculos sobre su posicion exacta. De tal manera que todas estas
ordenes son gestionadas en el sistema propioceptivo y luego el sistema analiza si es necesario
reaccionar inmediatamente activando otros grupos musculares para evitar lesiones. (Sastre,
Sergi, 2019).

Es por ello que los autores (Avalos Ardila & Berrio Villegas , 2010) nos dicen que los
propioceptores ubicados en los musculos y tendones comunicanacerca del grado de contraccion
muscular, de tension y posicion de las articulaciones. El oido interno informa sobre la orientacion
de la cabeza en relaciéon con el suelo ya sea que se esté en movimiento o se esté parado, con
todos estos datos que nos proporcionan el resto de propioceptores que tenemos en todo el
cuerpo, el individuo sabe en la posicion en la que se encuentra y donde tiene cada miembro

Desde el punto de vista (Ayres, 2003) menciona que el sistema propioceptivo nos
proporciona informacion sobre el funcionamiento armonioso de musculos, tendones y
articulaciones: interviene en la regulacion de la direccion y amplitud de los movimientos; permite
reacciones y respuestas automaticas esenciales para la supervivencia; participa en el desarrollo
del esquema corporal y su relacion con el espacio apoyando las acciones motoras planificadas.
La disfuncién de este sistema se manifiesta como torpeza motora: dificultad para mantener la
cabeza y el cuerpo erguidos, dificultad para realizar acciones coordinadas y manejar
herramientas con las manos. También se puede observar la falta de atencién debido a inquietud

postural, rigidez corporal y falta de conciencia del peligro.
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La propiocepcion es el sistema que el cuerpo necesita para comprender su posicion y

orientacion en el espacio. Es una fuente Optima de sensacion para promover el control
neuromuscular y mejorar la estabilidad funcional de las articulaciones. El autor (Lephart, 2003)
afirma que la propiocepcion consta de varios receptores ubicados en musculos, ligamentos y
articulaciones que transmiten mensajes al sistema nervioso central para que el cerebro pueda
procesarlos y crear una respuesta adecuada. Este sistema propioceptivo depende mucho de la
estimulacion sensorial que pueda existir en el sistema visual, auditivo y vestibular a través de
receptores cutaneos. La propiocepcion es importante ya que permite conocer la orientacion
espacial del cuerpo sin tener la necesidad de verla; segin el mismo autor se obtiene algunos

beneficios del desarrollo de la propiocepcion:

o Mejorar las habilidades de orientacion espacial

o Mantener el control y el tono muscular.

o Capacidad mejorada para mantener el equilibrio

. Prevenir lesiones agudas mediante la estabilidad refleja
o Corrige cambios aleatorios en el centro de gravedad.

. Mejorar la coordinacion.

o Mejor regulacion espacio/temporal del movimiento

1.1 Organos propioceptores

Los drganos propioceptores se encuentran en todo el cuerpo comoreceptores. El aparato
locomotor contiene una gran cantidad de ellos, particularmente en musculos, ligamentos,
tendones y articulaciones. Su funcion es transmitir impulsos aferentes de regreso a la médula
espinal, donde informan al cuerpo sobre la posicién, el equilibrio, el movimiento, la presion y la
tension de estas estructuras (Ruiz, 2004).

Algunas estructuras del sistema nervioso periférico también estan involucradas en la

propiocepcion: neuronas sensoriales, fibras sensoriales y mecanorreceptores (Vega, 2009).
12
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Se conocen que existen tres niveles que contienen los 6érganos propioceptivos:

a) Propioceptores musculotendinosos

> Huso muscular:

Los husos musculares se encuentran en los musculos esqueléticos, nos proporcionan
informacion sobre los cambios en la longitud de los musculos y participan en el reflejo de
estiramiento (Barroso, 2014). Envia mensajes al sistema nervioso central donde la informacion
es usada para la coordinar el movimiento. Los husos musculares ayudan a controlar el
movimiento. Los movimientos mas finos, como los dedos de la mano, tienen mas husos
musculares. Los husos musculares también ayudan a mantener la estabilidad de
las articulaciones (Needle, 2013).

> Organos tendinosos de Golgi

Segun (Gonzélez, 2009) los érganos tendinosos de Golgi son un érgano receptor
propioceptivo ubicado en el tendon del musculo esquelético cerca de la union del tendon. El
cuerpo del 6rgano tendinoso de Golgi estd formado por haces de colageno que se unen por un
extremo a las fibras musculares y por el otro al propio tendén. Cada érgano tendinoso de Golgi
esté inervado por fibras sensoriales de tipo Ib (axones aferentes) que se ramificany terminan en
extremos espirales alrededor de cadenas de colageno.

Los érganos tendinosos responden a los aumentos y disminuciones del tono muscular,
esto significa que los 6rganos tendinosos de Golgi protegen a los tendones y a los musculos del
dafio producido por una tension excesiva. Su activacion produce relajacion, el masculo agonista
se estira y el musculo antagonista se contrae (Avalos & Barrios , 2010).

b) Propioceptores Capsuloligamentosos

Estan ubicados en varios ligamentos e informan al cerebro sobre la posiciéon y el

movimiento de todas las articulaciones (Andrea, 2021)
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(N&jera, 2016) Existen diferentes tipos de receptores articulares que informanla direccion,

fuerza, velocidad y extension de los movimientos articulares: Ruffini, Paccini, Golgi-Mazzoni y de

terminacion libre.

TABLA 2
RECEPTORES ARTICULARES
RECEPTOR LOCALIZACION MISION ACTIVACION

Tipo | o de Ruffini

En la capsula articular

Envian informacién con
la articulacion en reposo
0 en movimiento

Se estimulan cuando la
articulaciéon se mueve de
forma brusca

Tipo Il o de Paccini A nivel profundo de la | Envian informacién al | Se estimulan cuando la
capsula articular inicio y al final del | velocidad del
movimiento movimiento es elevada
Tipo Il o de Golgi| En los ligamentos | Envian informacion | Se estimulan a lo largo
Mazzoni periarticulares durante el movimiento | de todo el movimiento
articular
Tipo v o de [ En toda la estructura | Envian informacion | Se estimulan ante la
terminacion libre capsuloligamentosa nociceptiva presencia de un dafio en

la estructura

c) Propioceptores vestibulares

Estan situados en el oido interno e informan de la posicion de la cabeza y sus
movimientos. Graciasa ellos, el cerebro puede trabajar una capacidad muy importante del cuerpo
humano que es el equilibrio (Andrea, 2021)

2. Importancia del entrenamiento del sistema propioceptivo

El entrenamiento propioceptivo es necesario e imprescindible porque mejora la capacidad
de realizar movimientos motores simples y complejos, mejorando asi las manifestaciones del
rendimiento motor descritas por (Prieto Mondragén, Giraldo, & Salas, 2019). Las habilidades
motoras simples y complejas mejoran mediante el entrenamiento propioceptivo. Para (Huerta

Ojeda, Casanova Sandoval, & Barahona Fuentes, 2019) aunque los resultados de estos métodos
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no son del todo concluyentes, los ejercicios propioceptivos se han utilizado como método de

entrenamiento para reducir lesiones en atletas, debido a que los ejercicios propioceptivos
fortalecen la fuerza como método para ayudar a los deportistas con lesiones de tobillo.

Un papel importante en la prevencion de lesiones de tobillo es el desarrollo de la
propiocepcion, yaque reducen las fuerzas que perjudican el control propioceptivo fino, mejorando
asi la capacidad de absorber fuerzas externas e interactuar con el suelo, segun (Rocca, Bianchi,
& Riva, 2016). Por eso es importante entrenar la propiocepcion porque te ayuda a interactuar
mas con el suelo y reducir algunas lesiones.

Para (Martin Sanjuan, 2019) es importante mencionar que, a través del entrenamiento
propioceptivo, los deportistas aprenden a utilizar mecanismos de reflejos, que permiten aumentar
el rendimiento como también la activacion de reflejos ante situaciones inesperadas como por
ejemplo la pérdida de equilibrio eliminando estimulos incorrectos o falsos reflejos optimizando
las respuestas de nuestro cuerpo frente a situaciones que ponen a prueba el equilibrio la
coordinacion la fuerza y la flexibilidad.

El sistema propioceptivo se puede entrenar con ejercicios especiales pararesponder mas
eficazmente a los estimulos externos, de manera que nos ayuden a desarrollar fuerza,
coordinacion, equilibrio, tiempo de reaccion en determinadas situaciones entre otras, ya que se
ha corroborado que a través de ejercicios especificos se puede responder de una forma mas
eficaz luego de sufrir una lesion articular, que en muchas ocasiones el tacto se ve inhibido por
lesiones recurrentes (Sastre, Sergi, 2020).

2.1 Entrenamiento propioceptivo y fuerza

Cualquier aumento de fuerza es el resultado de la estimulacién neuromuscular, cuando
hablamos de fuerza, normalmente pensamos inmediatamente en la masa muscular, pero no
olvidemos que esté bajo el control del sistema nervioso. En conclusion, existen adaptaciones

funcionales y adaptaciones estructurales (basadas en aspectos estructurales: hipertrofia e
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hiperplasia, esta ultima de las cuales no tiene evidencia de presencia significativa en humanos)

para mejorar la fuerza a través del ejercicio. Los procesos reflejos asociados a la propiocepcion
se asociaran a mejoras funcionales en el entrenamiento de fuerzay a la superacion personal a
través de la coordinacion intermuscular e intramuscular (Herrera Gacitua, Oscar, 2011).

o Coordinacion intermuscular: hace referencia a la interaccion entre diferentes
grupos de musculos que producen movimientos especfficos.

o Coordinacién intramuscular: hace referencia a la interaccion entre las unidades
de movimiento de un mismo musculo.

o Propiocepcion (procesos reflejos): Estan relacionados con procesos neurales
facilitadores e inhibidores que proporcionan un mejor control de los reflejos mioténicos o de
estiramiento y reflejos mioténicos inversos que pueden producir correcciones a nivel de
coordinacioén intramuscular.

2.2 Entrenamiento propioceptivo y flexibilidad

El reflejo de estiramiento desencadenado por los husos musculares hace que el musculo
se contraiga cuando se estira demasiado como mecanismo de proteccion, si realizamos
estiramientos durante un periodo de tiempo mas largo, llegando lentamente a esta posicion y
manteniendo el estiramiento durante unos segundos, se anula el reflejo mioténico y se activa el
aparato de Golgi que se puede mejorar. A medida que se consigue mas rendimiento, los
musculos se relajan y podemos aumentar mas facilmente nuestro rango de estiramiento. Para
activar mas la respuesta de Golgi existen técnicas de estiramiento basadas en mecanismos
propioceptivos, de tal modo que cuando estiramos, contraemos el musculo agonista que
gueremos estirar durante un corto periodo de tiempo. Los periodos de tensién activan los

receptores de Golgi, aumentando la relajacién posterior, permitiendo un mejor estiramiento.

(Herrera Gacitua, Oscar, 2011).
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2.3 Entrenamiento propioceptivo y coordinacién

Segun el autor (Herrera Gacitua, Oscar, 2011) La coordinacion, se refiere a nuestra
capacidad para afrontar situaciones inesperadas y cambiantes, requiere el desarrollo de varios
factores que sin duda podemos mejorar con la ayuda del entrenamiento propioceptivo, ya que
dependen en gran medida de la informacién recogida por el cuerpo somatosensorial
(propioceptivo), recogida del cuerpo ante estas situaciones, ademas de la informacion recopilada
por los sistemas visual y vestibular. Estos factores de coordinacion que podemos mejorar con el
entrenamiento propioceptivo son:

. Regulacion de los parametros espacio-temporales del movimiento: Se trata
de adaptar nuestras acciones en el espacio y el tiempo para una ejecucion efectiva en una
situacion determinada. Por ejemplo, cuando nos lanzan una pelota y queremos recogerla,
debemos calcular qué tan lejos nos la lanzaron y cuanto tiempo tardé en llegar en funcion de la
velocidad del lanzamiento para ajustar nuestra velocidad. Un buen ejercicio para mejorar la
adaptacion espaciotemporal es lanzar o arrojar objetos de distintos tamafios y pesos.

o Capacidad de mantener el equilibrio: Ya sea una situacion estatica o dinamica.
Eliminamos pequefios desequilibrios a través de la tension muscular refleja, permitiéndonos
desplazarnos rapidamente a una zona de apoyo estable. Cuando entrenamos el sistema
propioceptivo para mejorar el equilibrio, podemos incluso predecir sus posibles cambios antes
de que ocurran (mecanismo de anticipacion).

o Sentido del ritmo: La capacidad de variar y reproducir los parametros de fuerza,
velocidad y movimiento espaciotemporal, depende de los sistemas somatosensorial, visual y
vestibular. En los deportes, podemos dividir los movimientos motores complejos especificos del
deporte en elementos aislados para mejorar la percepcion del movimientoy luego integrarlos en
un solo movimiento. Si separamos los elementos de una caracteristica técnica, es importante

seguir una secuencia légica. Por ejemplo, en untiro de voleibol, podemos dividir los movimientos
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en pasos de aproximacion - bajar el centro de gravedad doblando las piernas mientras se echan

los brazos hacia atras - saltar - armar las manos - y finalmente golpear la pelota.

o Capacidad de orientarse en el espacio: Basicamente funciona sobre el sistema
visual y el sistema propioceptivo. Podemos mejorar esta capacidad entrenando la atencion
voluntaria (seleccionando los estimulos mas importantes).

o Capacidad de relajar los musculos: Esto es importante porque una tension
excesiva en los musculos que no intervienen en el movimiento reduce la coordinacion del
movimiento, limitando su amplitud, velocidad, intensidad. Utilizamos ejercicios que alternan entre
relajacion y tension para intentar controlar conscientemente estos estados. En los deportes de
alto nivel buscamos la relajacion voluntaria en situaciones de alto estrés, que luego trasladamos
a actividades competitivas.

2.4 Entrenamiento propioceptivo y equilibrio

El equilibrio es un factor relacionado con el sistema nervioso central que se desarrolla
con la edad. Se produce por reacciones motoras complejas, cuyo factor principal es la
propiocepcion. Puede ser dinamico o estatico. La regulacion del equilibrio implica recopilar
informacion entrante a través del sistema propioceptivo, el sistema vestibular y la vision. Las
entradas de estos sistemas son interpretadas por el sistema nervioso central, que luego

proporciona respuestas motoras adaptadas (Tarantino, Francisco, 2018)

3. Lesiones deportivas
El término "lesiones deportivas” tiene que ver con los tipos de lesiones que ocurren con
mucha frecuencia durante la practica de deportes, tales como esguinces, torceduras y fracturas.
Este tema de salud se centra en los tipos de lesiones deportivas que afectan a musculos,
tendones, ligamentos y huesos. Los sintomas que puedan existir y su tratamiento dependeran
del tipo de lesion que se ha producido. La mayoria de las personas se recuperany vuelven a sus

actividades normales segin manifiesta el (Instituto Nacional de Artritis y Enfermedades
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Musculoesqueléticas y de la Piel, 2021) ya que cualquier persona puede sufrir una lesion

deportiva.
o No utilizar correctamente las técnicas de ejercicio.
o Entrenar demasiado tiempo.
o Cambiar la intensidad de la actividad fisica demasiado rapido.
o Practicar el mismo deporte todos los meses.
. Correr o saltar sobre superficies duras.
. Utilizar calzado inadecuado.
o No llevar la indumentaria adecuada.
o Haber sufrido un traumatismo previo.
. Tener poca flexibilidad.

El mayor riesgo que tiene una persona de sufrir el tipo de lesién depende de actividad
gue realiza, su edad y su sexo. Las lesiones deportivas comunes incluyen fracturas, esguinces,
torceduras, esguinces, tendinitis o bursitis. Estos términos son definidos a continuacion (Rosas,
Rafaela, 2011).

3.1 Fracturade hueso

Una fractura es una rotura que se produce debido a un traumatismo repentino o estrés

repetido. La mayoria de las fracturas agudas son de emergencias.
3.2 Dislocacion
Cuando dos huesos que se conectan para formar una articulacion se separan. Un

esguince es una lesion dolorosa que ocurre con mayor frecuenciaen el hombro, el codo, el dedo,

la rétula y la rodilla.
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3.3 Esguince

Se trata de esguinces o desgarros de ligamentos, bandas de tejido conectivo que
conectan los extremos de un hueso con otro. Estos esguinces ocurren con mayor frecuencia en
los tobillos, las rodillas y las mufiecas.

3.4 Desgarro

Es una torsion, un tiron del musculo o tenddn, siendo un corddn de tejido que conecta el
musculo con el hueso. Las distensiones pueden ocurrir durante los deportes de contacto, pero
también ocurre cuando se repite el mismo movimiento varias veces.

3.5 Tendinitis

Es una inflamacion de los tendones, las bandas flexibles de tejido fibroso que conectan
los musculos con los huesos. La tendinitis puede ocurrir como resultado de una lesion repentina,
pero puede ocurrir después de realizar el mismo movimiento demasiadas veces.

3.6 Bursitis
4. Es unainflamacion de la bolsa, un pequefio saco lleno de liquido que actiia como un cojin
entre los huesos y otras partes moviles comomusculos, tendones o piel. La bursitis puede
ser causada por un golpe o una caida, pero también puede ser causada por la repeticion

de las mismas actividades.

5. Salto de longitud
Segun el autor (Hernandez, s.f.) El salto de longitud es conocido también como salto
largo, es una prueba de atletismo que viene formando parte desde los Juegos Olimpicos, esta
disciplina lo practican mujeres y hombres. Esta disciplina consiste en correr la mayor cantidad

en el plano horizontal, tras dar un salto con impulso al final de una carrera corta.

20

UNIVERSIDAD ESTATAL DE MILAGRO



4.1 Fases del salto de longitud

Para una correcta ejecucion del salto de longitud deben seguirse las siguientes cuatro
fases (Iniesta, Ginés Pérez, 2014)

o Carrera de aproximacién: Conforma la base para el salto, también conocido
como fase de aproximacion, aqui el saltador acelera para alcanzar la velocidad éptima para el
salto.

. Batida: Este es el momento en que la carrera se convierte en un salto. A esto
también se le llama fase de despegue porque el saltador desarrolla velocidad vertical durante
esta fase.

o Vuelo: esta es la fase que ocurre cuando la pierna de batida pierde contacto con
la tabla y el cuerpo flota y se mueve por el aire antes de aterrizar.

o Caida: Este es el momento en el que el saltador de longitud intenta alcanzar la
distancia maxima con el golpe del talon. Para hacer esto, es necesario aumentar la parabola de

vuelo y reducir la pérdida de distancia causada por el contacto con el suelo.

4.2 Reglas del salto largo

Para (Etecé, Editorial, 2021) el salto largo es considerado nulo si el atleta realiza lo

siguiente:
o Salta detras del tablero de salida o marca que indica dénde debe estar el salto.
o Edita o toca las huellas que tu cuerpo deja en la arena.
. Da volteretas, da vueltas o tarda mas de lo permitido.
o Dejara una marcaen el terreno circundante, mas cerca de la zona de salida que

la propia marca en la arena.
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5. Tipos de lesiones por saltos de longitud

5.1 Esguince de tobillo

(Lars, 1989) El tobillo puede torcerse de forma anormal, provocando un esguince de
tobillo. Esto puede hacer que las bandas duras de tejido que mantienen unidos los huesos del
tobillo se estiren o se rompan. Los ligamentos ayudan a estabilizar las articulaciones previniendo
asi el movimiento excesivo, la extension de los ligamentos més alla de su rango normal puede
provocar un esguince de tobillo.
5.2 Tipos de lesién de ligamentos

(Piera, 2005) La funcion del ligamento es estabilizar una articulacién sin impedir su
movimiento, esta funcion se pierde cuando el ligamento se rompe, ya sea desprendiéndose de
su insercion o rompiéndose un trozo de hueso, provocando una fractura. Desde el punto de vista
de la estabilidad, las lesiones de ligamentos se dividen en:

1. Esguince si no perjudica dicha funcion.

2. Inestabilidad si se fractura bajo la influencia de la fuerza produce movimientos
patoldgicos

3. Dislocacion si la ruptura del ligamento permite que el hueso salga del surco.
5.3 Esguinces por inversiéon

Este esguince es muy comun y ocurre por el balanceo hacia afuera del tobillo y el giro
hacia adentro del pie, el resultado es que los ligamentos externos del tobillo se estiran y se
rompen. Hay tres grados de esguinces segun (Guerra, 2019).
Esguince grado |

Es producido por el sobreestiramiento del ligamento, lo que provocauna ligera hinchazon.
El ligamento sélo sufre una distencion y si fuera el caso de llegarse a producir desgarro no afecta

a mas del 5% del ligamento. Esto es algo leve que no provoca ninguna discapacidad ya que se
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puede realizar con normalidad las actividades diarias. El tiempo de recuperacion es corto

generalmente tarda de 2 a 3 semanas (Guerra, 2019).
Esguince grado Il

En este grado de esguince el ligamento ya sufre desgarro o una ruptura parcial, se
caracteriza por presentar hematoma, dolor moderado e hinchazén, en esta zona la hinchazén es
instantanea y muy dolorosa al tacto. Posiblemente se necesite usar una férula u otros aparatos
gue sirvan de inmovilizador. Esta siendo una lesién moderada igual puede causar molestias, es
posible que algunas actividades tengan que ser limitadas. La lesion tarda aproximadamente de
3 a 6 semanas en recuperarse, ya que la cantidad de tejido afectado es mayor (Guerra, 2019).
Esguince grado Il

Para (Guerra, 2019) aqui se encuadran las lesiones mas graves, las roturas completas
del ligamento. La persona presenta dolor, hinchazén, incomodidad y hematoma, es incapaz de
apoyarse sobre la articulacion. Probablemente necesitara usar una férula, yeso o aparato
ortopédico durante varias semanas, se suele recurrir a una cirugia para esta herida grave,
especialmente en personas mas jovenes 0 mas activas. La lesion puede tardar 3 meses en sanar.
5.4 Esguince por eversion

Segun (Guerra, 2019) este esguince es provocado cuando el tobillo rueda hacia adentro
y el pie gira hacia afuera causando la lesion por eversion. Este tipo de lesion dafia los ligamentos
internos del tobillo.
5.5 Desgarro del ligamento peroneoastragalino anterior

El ligamento de la articulacion del tobillo que se suele lesionar con frecuencia es entre el
peroné y el astrdgalo. Su funcion es evitar que el pie se deslice hacia delante en relacion con la
tibia para que no haya una lesion. EI 70% de los casos de lesiones ligamentosas de la articulacion

del tobillo se lesiona Unicamente este ligamento. Y el 20% de los casos la lesion es combinada
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con desgarro del ligamento peroneoastragalino y el ligamento peroneocacaneo que discurre

entre el peroné y el calcaneo (Guerra, 2019).
5.6 Desgarro del ligamento peroneocalcaneo

Para (Guerra, 2019) con la supinacion del pie puede darse una lesion aislada del
ligamento que discurre entre el peroné y el calcaneo, aunque es mas frecuente que se lesione al
mismo tiempo el ligamento peroneoastragalino.
5.7 Desgarro del ligamento deltoideo

Para (Fisivigo, 2019) Un desgarro en el ligamento deltoides del pie también se llama
esguince de tercer grado. Un esguince puede no ser un esguince completo o puede ser un
esguince parcial. Este ligamento estabiliza la articulacién y puede romperse si se torce el tobillo.

Esta lesion ocurre en el 10% de las lesiones que afectan a los ligamentos del tobillo.

6. Ejercicios propioceptivos

Para desarrollar la propiocepciéon no es necesario realizar ejercicios muy complejos, ya
gue su grado de dificultad aumenta gradualmente. Tienen que adaptarse a las personas y a los
tipos de lesiones y pueden requerir un ejercicio mas intenso cuando se entrenan a un nivel
atlético. Los ejercicios propioceptivos ayudan a mejorar la fuerza, la coordinacion, el equilibrio y
la estabilidad, y pueden mejorar el tiempo de reaccion en determinadas situaciones, como
permitir recuperar una postura adecuada tras un viaje accidental. (Benitez, Formacion en deporte
, 2020).
6.1 Ejercicios paratrabajar la propiocepcion

Los ejercicios de entrenamiento propioceptivo son ejercicios que se realizan en
situaciones inestables. Es importante que todo tipo de ejercicios se adapten individualmente a
cada paciente, teniendo en cuenta las caracteristicas y necesidades de cada paciente en
particular. En primer lugar, los ejercicios deben ser muy sencillos, y es mas importante el nimero

de repeticiones de cada ejercicio que el tiempo de ejecucién, no debe ser mas de 15 segundos.
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Cada ejercicio se puede realizar en series de 5 a 10 con descansos de 30 segundos entre ellos,

aumentando gradualmente la dificultad del ejercicio.

A continuacion, (Benavente, 2023) detalla algunos de los ejercicios mas utilizados en el
entrenamiento propioceptivo.

Ejercicios sin carga: Se realizan en las primeras etapas de la rehabilitacion después de

una lesion y es recomendado la supervision de un fisioterapeuta.

. Ejercicios estaticos: Consisten en mantener una posicién durante un tiempo

sobre una plataforma plana y estable.

. Ejercicios dinamicos: Esta clase de ejercicios implica en soportar el equilibrio
mientras que movemos otra zona corporal 0 a su vez detenemos el movimiento apresurado

regularmente sobre una base para luego sostener la postura durante 10 segundos.

. Saltos: En esta oportunidad el desplazamiento que se pausa es en un salto para

sostener la posicion posterior.

. Plataformas inestables: Se realizan estos ejercicios en plataformas planas que

estan destinadas a este fin.

6.2 Ejercicios propioceptivos paratobillo y el tendén de Aquiles
A continuacion, detallaremos algunos ejercicios propioceptivos para tobillos segun

(Benavente, 2023):

e Elevacion de talones unipodal:
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Este ejercicio consiste en pararse en un pie, levantando el talon del suelo mientras se

mantiene el equilibrio. Luego conservar la posicion durante unos segundos y posteriormente

bajar lentamente el talon. Repetir el ejercicio alternando los pies.

« Balanceo de tobillos:

Parese sobre una pierna y comience a balancear el tobillo hacia adelante y hacia atras
como si caminara primero de puntillas y luego sobre los talones. Se debe mantener el equilibrio

y los movimientos deben ser suaves y controlados.

e Saltos auna pierna:

Consiste en pararse sobre una pierna y realizar un pequefio salto vertical. Intente bajar
suavemente con el mismo pie, utilizando los musculos del tobillo para controlar el movimientoy

mantener el equilibrio. Repita este ejercicio cambiando de pierna.

. Estiramientos de pantorrilla con balanceo:

Pararse frente a una pared y apoyar las manos en ella. Colocar un pie hacia adelante y
flexionar la rodilla, manteniendo la otra pierna estirada con el talén en el suelo. Balancear el
cuerpo hacia adelante y hacia atrds, manteniendo el equilibrio y sintiendo el estiramiento en el

tenddn de Aquiles. Cambiar de pierna y repetir el ejercicio las veces necesarias.

o Caminata de puntillas:

Realiza este ejercicio caminando de puntillas durante unos minutos, concentrandose en

el movimiento controlado y en mantener siempre el equilibrio. Este ejercicio fortalecera los

musculos de la pantorrilla y el tendon de Aquiles
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6.3 Beneficios de la propiocepcion

La propiocepcion procede como un mecanismo de defensa frente a los movimientos que
puedan provocar una lesion. Cuando la propiocepcion es deficiente, pueden ocurrir muchos
cambios, incluidas lesiones graves. Ademas de corregir posibles dafios estructurales, el
entrenamiento propioceptivo fortalece los musculos de la parte superior e inferior del cuerpo

(Benavente, 2023).

Estos son algunos de los principales beneficios de la propiocepcion:

. Mejora de la capacidad para mantener el equilibrio.

. Mantener el control y el tono muscular.

o Mejora de la regulacion espacio/tiempo del movimiento.

o Mejorar las capacidades de posicionamiento espacial.

. Proteccién contra lesiones agudas mediante estabilizacion refleja.

o Mantenga una vision clara de su entorno mientras su cuerpo se mueve.
o Proporciona informacién sobre la postura.

. Corrige desplazamientos accidentales del centro de gravedad.

6.4 Beneficios de los ejercicios de propiocepcion

(Benitez, Blog EFAD CAMPUS SEAS, 2020) Con estos ejercicios no solo se favorece a
nivel deportivo, sino también a las actividades del dia a dia.

° Previene una gran cantidad de lesiones si nuestro cuerpo aprende a actuar de

forma inmediata ante cualquier descoordinacion.

° Se produce un fortalecimiento en las articulaciones.
. Aumentaremos la capacidad de reaccion.
° Trabajaremos la fuerza, el equilibrio, la flexibilidad y la coordinacion.
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. Nos ayuda a mejorar el rendimiento deportivo.

Para desarrollar la propiocepcion no se necesitan ejercicios complejos, cuyo grado de
dificultad aumenta gradualmente. Es necesario adaptar a las personas y al tipo de lesion, pueden
reguerir un ejercicio mas intenso cuando se entrenan a un nivel atlético. Los ejercicios
propioceptivos ayudan a mejorar la fuerza, la coordinacion, el equilibrio y la estabilidad. Mejoran
el tiempo de reaccién en determinadas situaciones, como por ejemplo permitir recuperar la

postura adecuada después de un tropiezo accidental.
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CAPITULO 2

DIAGNOSTICO SOBRE EL ESTADO DEL FENOMENO INVESTIGADO

Para el abordaje del diagnéstico sobre el estado del fendbmeno investigado y el
cumplimiento del objetivo especifico No 1 “Revisar las fuentes bibliograficas para la elaboracién
de la guia de ejercicios propioceptivos que sirvan para prevenir lesiones deportivas de miembros
inferiores" se procedio de la siguiente manera:

1. Definir los términos claves, asi como las fuentes bibliograficas

Se identifico las palabras claves relacionados al tema de investigacion las cuales fueron
saltos de longitud, propiocepcion, prevencion de lesiones deportivas, miembros inferiores, para
luego utilizando las combinaciones de las palabras claves, operadores booleanos y ciertas

restricciones se construy6 las ecuaciones de busqueda:

. Propiocepcion AND salto de longitud
. Propiocepcion AND lesiones deportivas AND miembros inferiores
2. Busqueda en base de datos

Unavez disefiadas las ecuaciones de términos claves se procedio a utilizar base de datos
académicos como Scielo, Google Scholar, y luego realizar busquedas sistematicas utilizando las
combinaciones anteriormente descritas

3. Evaluacion y seleccién de articulos

Como criterios de inclusion de los articulos seleccionados, estos deberian cumplircon las

siguientes restricciones:

. Escritos desde el 2017

. En espaiiol

. Articulos completos y libres

. Que guarden relacion con el problema de investigacion
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Como criterio de exclusion todos aquellos que no cumplan con lo anteriormente descritos.

Una vez seleccionados con base a sus titulos y resimenes se procedera a sintetizar los
datos relevantes y se realizara al andlisis de la informacion con el fin de resumir los hallazgos
clave de los estudios revisados relacionados con ejercicios propioceptivos y prevencion de
lesiones en miembros inferiores.

4. Resumenes de articulos encontrados

. Segun la autora (Quiroz Quisilay, 2022) en su Investigacion bibliogréafica sobre
la efectividad del entrenamiento propioceptivo para prevenir lesiones en el atletismo
menciona que este deporte es una disciplina practicada frecuentemente a nivel global, aunque
en algunas ocasiones se pueden presentar lesiones musculares debido a diferentes ambitos
como lo son la exigencia fisica, técnicay psicoldgica, ademas de algunas instancias que pueden
afectar al atleta como lugar, equipamiento, vestimenta, etcétera, por tal motivo se considera que
los ejercicios propioceptivos son de mayor eficaciaen la prevencion de lesiones deportivas en
disciplina de atletismo en salto largo, se puede concluir que los ejercicios propositivos son
imprescindible en la prevencién de lesiones deportivas a corto, mediano y largo plazo ademas
de ayudar a elevar el rendimiento atlético.

o En su estudio realizado “Disminucion de lesiones deportivas del tren inferior
a través de un programa de entrenamiento propioceptivo” los autores (Bravo Fuentes ,y
otros, 2020) pretendieron realizar un programa de entrenamiento propioceptivo a nivel de la zona
baja del cuerpo (tren inferior) a consecuencia de la gran incidencia en las lesiones en deportistas
colectivos teniendo como objetivo principal evitar las lesiones en las zonas mas comunes como
rodilla y tobillo, cayendo en cuenta la clasificacién de cada deporte a nivel musculo esquelético
siendo la més comunes cadera rodilla y tobillo, que en la mayoria deportes implican

desplazamientos con o sin balén saltos Sprint lanzamientos y gestos técnicos. Es por eso que a
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través del entrenamiento propioceptivo se desea obtener una mejoria en todas las capacidades

fisicas que involucran la propiocepcion.

o Citando a (Mostajo Fuentes, 2020) en su estudio “Sistema propioceptivo en el
entrenamiento y en la recuperacion de las lesiones del miembro inferior” menciona que la
funcién principal que tiene cada uno de las partes del tren inferior es de soportar el peso del
cuerpo en bipedestacion realizando diversos movimientos mediante una contracciéon muscular.
La proposicion es la encargada de pasar informacioén precisa a cada uno de los segmentos
corporales siendo vital para algunas actividades de la vida cotidiana, el ejercicio y
el deporte fisico. Es por ello que la defensa ejercida por los musculos depende de factores como
fuerza rapidez y reclutamiento muscular nacion de diversos grupos musculares, por tal motivo se
recomienda el trabajo propioceptivo en el miembro inferior como una parte fundamental de
entrenamiento o recuperaciéon obteniendo resultados favorables como aumento en la fuerza
coordinacién y equilibrio en situaciones determinadas.

o Teniendo en cuenta a (Lépez Molla, 2019) en su trabajo final de grado “Estudio
de la efectividad de una propuesta de entrenamiento neuromuscular intervalico para la
estabilidad en saltadores y velocistas” nos dice que los atletas de salto de longitud y de
velocidad sufren una gran tension en las extremidades inferiores y otros ejercicios en
entrenamiento y competicion. Se necesita estabilizacién para amortiguar el impacto y posicionar
los segmentos del cuerpo asi se garantiza una mayor calidad del gesto técnico y ofrece
proteccion contra lesiones. Muchos deportistas de élite experimentan inestabilidad debido a
lesiones previas como esguinces, este déficit de estabilidad afecta el rendimiento. Sin embargo,
es un factor predisponente a sufrir lesiones. La inestabilidad puede ser diagnosticado mediante
pruebas y se debe realizar un trabajo especial para corregirlo.

o Para el autor (Diez Galan, 2017) en su trabajo de investigacion “La propiocepcion

como método de prevencion de lesiones” menciona que el entrenamiento propioceptivo nos
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beneficia para reducir el indice de las lesiones deportivas. El objetivo de su trabajo es determinar

los beneficios que tiene el entrenamiento propioceptivo en la disminucion del riesgo de las
lesiones deportivas, para corroborar si las atletas han tenido mejoria se aplicara el test de la
estrella (SEBT) en dos equipos, aplicando uno entrenamiento propioceptivo y el otro no, pero
ambos sin cansancio o fatiga para de esta manera confirmar la eficacia de la propiocepcion. Su
finalidad es cerciorarse que el equipo que ha sido preparado con ejercicios propioceptivos ha
desarrollado significativamente un aumento en el equilibrio del tobillo en comparacion a los otros
jugadores que no recibieron dicho entrenamiento.

o En el trabajo de investigacion “Efectos del entrenamiento propioceptivo en
esguince grado i deligamento colateral interno derodillaa deportistas de alto rendimiento
de la Federacion Deportiva de Chimborazo” por los autores (Ocafia Villacrés & Montesdeoca
Cdrdova, 2017) manifiestan que las lesiones de la rodilla son debido a la deficiencia del sistema
propioceptivo, durante su investigacion se tomé muestra de 15 de jugadores con un
entrenamiento de 45 minutos con sesiones semanal por 5 dias ala semana para cada deportista
se le aplicé el tiempo de dos meses. Los resultados obtenidos mostraron un aumento y mejora
en la propiocepcion de un 35%, la dinamica 80% incrementando la estabilidad y 93% la
disminucion de lesiones de rodilla; con estos resultados se pudo concluir que el programa de
entrenamiento propioceptivo disefiado produjo mejoras en los deportistas.

. La autora (Quezada Toapanta, 2021) en su “Investigacion bibliografica del
entrenamiento de propiocepcion como método de prevencion en lesiones deportivas en
el futbol” comenta que el futbol es uno de los deportes mas practicados a nivel mundial, lo cual
tiene una alta incidencia de lesiones en el campo deportivo. La gran mayoria de jugadores que
practican esta disciplina sufren lesiones deportivas en los miembros inferiores causando graves
luxaciones en sus articulaciones lo que impide continuar con sus entrenamientos. Segun el
resumen y la discusion de algunos autores proponen la prolongacion de este proyecto de la
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propiocepcion, por que ayuda a la disminucion de lesiones para que exista un desarrollo

beneficioso a quienes se dedican a este gran deporte.

o Citando a los autores (Astaiza Burbano, Molano Tobar, & Chaves Delgado, 2017)
en su trabajo “Método de evaluaciéon propioceptiva en miembros inferiores” nos manifiestan
gue su objetivo es la implantacion de un método de evaluaciéon del sistema propioceptivo en
deportistas lesionados de miembro inferior que asistieron al servicio de fisioterapia del gimnasio
de la Universidad del Cauca, todos los deportistas realizaron una serie de evaluaciones en el
propioceptometro DLJ, se obtuvo como resultado una gran afectividad de rehabilitacion
propioceptiva mediante la evaluacion del presente estudio. Teniendo como conclusion la valiosa
valoracion de la propiocepcion logrando grandes beneficios ahorrando costo y tiempo.

. Los autores (Villacrés Ocafia & Arcos Robby, 2019) en su “trabajo investigativo
para la aplicacién de ejercicios propioceptivos en los jugadores de baloncesto que sufren
de esguinces de tobillo grado 1” con el objetivo de comprender su eficacia en la prevencion
de lesiones. La propiocepcién se define como la capacidad de reconocer segmentos corporales
y posicionarlos correctamente durante el juego, lo que puede ayudar a prevenir lesiones en este
deporte. Ha sufrido cambios en los Ultimos tiempos y ahora es una nocion de uso comun en los
deportes. Las investigaciones tienen como objetivo identificar el uso de ejercicios especificos,
incluidas técnicas propioceptivas, para mantener el equilibrio postural adecuado en la articulacion
del tobillo y minimizar el riesgo de esguinces de grado | en jugadores de baloncesto.

o Para los autores (Diaz Aleméan, Lopez Bueno, & Diaz Garcia, 2021) en su estudio
realizado “Beneficios de los ejercicios propioceptivos para la profilaxis del esguince de
tobillo en hockistas élites” el esguince de tobillo es un estiramiento o desgarro de los
ligamentos que sostienen la articulacion que conecta los huesos entre si. Una de las
consecuencias mas dafiinas de esta lesion es la pérdida de propiocepcion debido al dafio de los
mecanorreceptores. Este déficit propioceptivo afecta principalmente al control postural y al
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sentido de posicion, lo que perjudica en gran medida a la movilidad del tobillo. Un aspecto

especialmente importante al realizar posiciones de movimiento especificas del hockey sobre
césped. Su objetivo es analizar bibliografias con relacion a los efectos de los ejercicios
propioceptivos en la profilaxis y rehabilitacién del esguince de tobillo en deportistas de hockey.
Como recurso de investigacion utilizaron busquedas electrénicas de bibliografias nacionales
como internacionales. Se tomaron como ejemplo trabajos que demostraron la eficacia del
entrenamiento propioceptivo en la prevencién y rehabilitacion del esguince en los atletas. La
conclusion es que los ejercicios propioceptivos son Utiles en la prevencion y recuperacion del
esguince de tobillo en jugadores de hockey y para los demas deportistas de otras disciplinas.
Luego de la seleccion y andlisis de los articulos anteriormente descritos se llega a la
conclusion que los ejercicios propioceptivos favorecenen la prevencion de lesiones, yaque le da
informacion al sistema neuromusculoesquelético de memorizar patrones de movimientos para

evitar que estos se colapsen o se dafien por movimientos no deseados o posturas inadecuadas.

Para el cumplimento del objetivo No 2 que consistia en "evaluar la condicion actual de los
estudiantes de 8vo “A” a través de una prueba de propiocepcion” los cual implica realizar una
evaluacion sistemética de la capacidad propioceptiva a los estudiantes anteriormente
mencionados. Como ya se abordd en el marco tedrico La propiocepcion es la capacidad del
cuerpo para percibir su posicion en el espacio y detectar movimientos y cambios en la posiciéon
de las articulaciones. Evaluar esta capacidad en estudiantes puede proporcionar informacion
valiosa sobre su desarrollo fisico y su predisposicién a lesiones o problemas de coordinacion,
mas aun en el deporte salto de longitud

Para ello se desarroll6 un plan de trabajo para llevar a cabo esta evaluacion:

1. Por ser una investigacion que involucra seres humanos y alin mas siendo nifios,
se disefid un consentimiento informado (anexo 2) indicando el objetivo de la investigacion, su
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proposito y como se llevaria a cabo salvaguardo en todo momento los principios éticosy que la

informacion seria utilizada solo con fines académicos, por ser menores de edad, se cité a los
padres de familia para que ellos junto con sus representados formen el consentimiento
informado.

2. Luego se suministr6 a los estudiantes una encuesta (anexo 3) sobre datos
sociodemogréaficos, si han existido lesiones deportivas y sobre que entendia sobre la
propiocepcion.

3. Definir proposito de la evaluacion

Establecer el propdsito: El propésito de la evaluacion es comprender el nivel de desarrollo
propioceptivo de los estudiantes de 8° “A”.

4. Aplicacion de pruebas de propiocepcion (anexo 4)

Las pruebas de propiocepcion incluyen pruebas de equilibrio, coordinacion y percepcion
de la posicion articular, para esto se reunio el equipo y los materiales necesarios para administrar
la prueba de equilibrio unipodal, prueba del ojo cerrado con el pie derechoy pie izquierdo, prueba
de la cuerda o linea caminando para adelante y para atras, prueba de saltos laterales.

5. Seleccion de participantes y administracion de la prueba

La poblacion objetivo claramente son los estudiantes de 8° “A” que seran evaluados.

Explicacion y demostracion: Informar a los estudiantes sobre el procedimiento de la
prueba y realizar una demostracion de como deben realizarla.

Evaluacion individual: Administrar las pruebas de manera individual, registrando
cuidadosamente los resultados de cada estudiante.

6. Andlisis e interpretacion de datos

Tabulacion de resultados: Registrar y tabular los resultados de las pruebas de
propiocepcion de cada estudiante, para luego realizar andlisis estadisticos apropiados para
identificar patrones, diferencias y tendencias en los resultados.
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Con base a los hallazgos se Implementara una guia de ejercicios propioceptivos para

evitar lesiones en saltos de longitud en los estudiantes de 8° “A”.

Resultados de la encuesta realizada a 35 estudiantes de Octavo “a” de la E.E.B
“Cinco de Octubre”

Informacion sociodemografica

PREGUNTA N°1

Seleccione su edad

ILUSTRACION 1

DISTRIBUCION PORCENTUAL DE LA EDAD DE LOS ESTUDIANTES ENCUESTADOS

W1lal2afnos MW13al4afios M 15a1l6afos

Andlisis: EI 71% de los estudiantes encuestados tienen entre 11 y 12 afios, mientras que

el 29% tienen de 13 a 14 afos.
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PREGUNTA N°2

Indique cual es su sexo

ILUSTRACION 2

INDIQUE CUAL ES SU SEXO

®m Hombre M Mujer

Analisis: El 53% de los estudiantes encuestados son de sexo femenino, mientras que el

47% son de sexo masculino.
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ENCUESTA INICIAL
PREGUNTA N°3
¢Usted ha sufrido algun tipo de lesion musculoesquelético?
ILUSTRACION 3
HA SUFRIDO ALGUN TIPO DE LESION MUSCULOESQUELETICO

ESi mMNo

N° 35
estudiantes

Andlisis: El 74% de los encuestados no han sufrido algun tipo de lesion
musculoesquelético, pero el 26% de los estudiantes si han presentado lesiones tales como
fracturas, desgarro muscular, esguince, luxacion. Como menciona la (Organizacion Mundial de
la Salud, 2021) las lesiones musculoesqueléticas son fracturas que afectan a distintas partes del
cuerpo como a las manos, tobillo, espalda, o nuca. La estructura anatémica, articulaciones,

huesos, tendones, musculos o nervios también pueden verse afectados en algunos casos.
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PREGUNTA N°4
¢Practicas alguna disciplina deportiva? Especifique cual.
ILUSTRACION 4

PRACTICA ALGUNA DISCIPLINA DEPORTIVA

mSi mNo

Andlisis: El 66% de los encuestados si practican disciplinas deportivas como boxeo,
atletismo, baloncesto, natacion y futbol, siendo este Gltimo mencionado el deporte mas practicado
en Ecuador por nifios y adolescentes, como indica la autora (Silva, 2022) la mayoria de paises
Latinoamericanos tiene gran aficion a los deportes y es algo que se ve en todas las familias en
donde desde nifios se los practica ya sea en la escuela o en el barrio que viven; mientras que el

34% de los estudiantes no practican ninguna actividad deportiva.

39

UNIVERSIDAD ESTATAL DE MILAGRO




PREGUNTA N°5

¢ Has practicado o practicas actualmente salto de longitud?
ILUSTRACION 5

PRACTICA ACTUALMENTE SALTO DE LONGITUD

mSi mNo

Analisis: mediante analisis se pudo evidenciar que el 23% de los encuestados si
practican esta disciplina deportiva mientras que el 77% no lo practican siendo este deporte poco
trabajado en algunas instituciones educativas ya sea por varias razones como por ejemplo una
de ellas podria ser la falta de expertos en el area de educacion fisica o en otros casos no contar

con los recursos para su practica etc.
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PREGUNTA N°6

¢Sabes que son los ejercicios propioceptivos? Si/No
ILUSTRACION 6

EJERCICIOS PROPIOCEPTIVOS

mSi mNo

Andlisis: El 94% de los estudiantes no tienen conocimiento acerca de los ejercicios
propioceptivos, mientras que el 6% si tienen algo de conocimiento del tema, por lo que es
importante dar a conocer que son los ejercicios propioceptivos y sus beneficios comolo menciona
el autor (Fajardo) los ejercicios propioceptivos ayudan a mejorar la fuerza, coordinacion, equilibrio

y estabilidad, con ellos mejorara el tiempo de reaccién ante determinadas situaciones.
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PREGUNTA N°7

¢,Has practicado en sesiones de entrenamiento que incluyan ejercicios
propioceptivos? Si/No

ILUSTRACION 7

HAS PRACTICADO EN SESIONES DE ENTRENAMIENTO QUE INCLUYAN EJERCICIOS PROPIOCEPTIVOS

ESi mNo

Andlisis: El 97% de los encuestados no han participado en entrenamientos donde
influyan este tipo de ejercicio, mientras que el 3% de los estudiantes si han participado en dichas
sesiones, el bajo indice de practica de estos ejercicios en las sesiones deportivas es debido a
gue las instituciones no cuentan con los materiales necesario ni con maestros especializados en

estos ejercicios.
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PREGUNTA N°8

En una escala del 1 al 5, siendo 1 “no importante en absoluto” y 5 “muy
importante”. ; Cuan importante crees que son los ejercicios propioceptivos en la
prevencion de lesiones en salto de longitud?

ILUSTRACION 8

CUAN IMPORTANTE CREES QUE SON LOS EJERCICIOS PROPIOCEPTIVOS EN LA PREVENCION DE

LESIONES EN SALTO DE LONGITUD

B Nada importante en absoluto M Poco importante M Neutral Importante M Muy importante

Andlisis: El 74% de los estudiantes encuestados consideran que es muy importante
estos ejercicios, mientras que el 14% consideran que es importante, el 9% dicen que es neutral
la importancia y por ultimo el 3% manifiestan que es poco importante los ejercicios
propioceptivos. Como menciona el autor (Fajardo) un buen trabajo propioceptivo mejora la

funcionalidad y previene recaidas o futuras lesiones, permitiendo al paciente una vida normal sin

limitaciones y una vuelta deportiva 6ptima.
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PREGUNTA N°9
¢ Crees que los ejercicios propioceptivos pueden ayudar a prevenir lesiones en el

salto de longitud? Si/No/No estoy seguro.
ILUSTRACION 9
CREES QUE LOS EJERCICIOS PROPIOCEPTIVOS PUEDEN AYUDAR A PREVENIR LESIONES EN EL SALTO

DE LONGITUD

WSi mMNo M Noestoyseguro

Andlisis: El 51% de los encuestados consideran que los ejercicios propioceptivos no
ayudan a prevenir lesiones por desconocimiento del tema, el 26% no estan seguros pero el 23%
si creen que las lesiones producidas por practicas en salto de longitud pueden prevenirse por la
ejecucion de los ejercicios propioceptivo; cabe aclarar que los estudiantes que contestaron no
desconocen el significado de la palabra propiocepcion. Segun lo menciona la autora (Benavente,
2023) con la ejecucion de los ejercicios propioceptivos se aumenta la estabilidad de las

articulaciones, reduciendo de esta manera el riesgo de lesiéon durante la practica deportiva.
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Resultados del test inicial de pruebas fisicas de los ejercicios propioceptivos

Prueba fisica aplicada a 35 estudiantes de Octavo “A” de la E.E.B “CINCO DE
OCTUBRE”

1.- Pruebade equilibrio unipodal

ILUSTRACION 10

PRUEBA DE EOUILIBRIO UNIPODAL

30

28

25 26

20

15

10

Pie derecho Si Pie derecho No Pie izquierdo Si Pie izquierdo No

Andlisis: 26 estudiantes pudieron realizar la prueba de equilibrio unipodal con el pie
derecho durante 1 minuto, mientras que 9 estudiantes no pudieron completar el tiempo estimado.
Con el pie izquierdo 28 estudiantes si pudieron realizar la prueba de equilibrio unipodal durante

1 minuto, mientras que los otros 7 estudiantes no pudieron completar el ejercicio.
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2.- Prueba del ojo cerrado con el pie derecho y pie izquierdo
ILUSTRACION 11

PRUEBA DEL 0JO CERRADO CON EL PIE DERECHO Y PIE IZQUIERDO

. I

Pie derecho Si Pie derecho no Pie izquierdo si Pie izquierdo no

30

25

20

15

10

(6]

Andlisis: 11 estudiantes si pudieron realizar la prueba del ojo tapado con el pie derecho
durante 30 segundos, mientras que 24 estudiantes nos pudieron completar el tiempo estimado.
Con el pie izquierdo 13 estudiantes pudieron realizar la prueba durante 30 segundos, mientras

gue 22 estudiantes no pudieron completar el tiempo estimado.
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3.- Prueba de la cuerda o linea caminando para adelante y para atras

ILUSTRACION 12

PRUEBA DE LA CUERDA O LINEA CAMINANDO PARA ADELANTE Y PARA ATRAS

35

30

25

20

15

10

caminando para adelante caminando para adelante caminando para atrds si caminando para atras no
si no

Andlisis: 33 de los estudiantes si pudieron realizar la prueba caminado para adelante,
mientras que 2 estudiantes no pudieron mantener el equilibrio y pisaban fuera de la linea. 8
estudiantes pudieron realizar la prueba caminado para atras y 27 no pudieron realizarlo por

completo ya que perdian el equilibrio y la coordinacion lo cual impedia que sigan caminando para

atras.
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4 .- Prueba de saltos laterales
ILUSTRACION 13

PRUEBA DE SALTOS LATERALES

25

20

15

10

mas de 50 saltos menos de 49 saltos

Andlisis: 20 estudiantes pudieron realizar mas de 50 saltos laterales en el tiempo de 30

segundo, mientras que 15 realizaron menos de 49 saltos en el tiempo de prueba.
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CAPITULO 3

LA PROPUESTA

ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

GUIA BASICA DE EJERCICIOS PROPIOCEPTIVOS PARA
EVITAR LESIONES EN DISCIPLINA DE SALTO DE
LONGITUD

TUTOR: LCDO ALEX NOVILLO BUREGOS




7. GUIA BASICA DE EJERCICIOS PROPIOCEPTIVOS PARA EVITAR

LESIONES EN DISCIPLINA DE SALTO DE LONGITUD

7.1 Objetivo:
Mejorar la coordinacion y equilibrio a través de diferentes ejercicios con la finalidad de
desarrollar la propiocepcion y fortalecer los estimulos del sistema nervioso central para evitar

lesiones al momento de realizar la practica.

7.2 ¢ Qué es la propiocepcién?

La autora (Benadente, 2023) define la propiocepcion como la capacidad del cuerpo para
registrar su orientacion en el espacio, las posiciones de las articulaciones y el tiempo y la
velocidad del movimiento. Esta sensacién permite al cerebro comprender el estado interno del

cuerpo, asegurando el control del movimiento y manteniendo la estabilidad de las articulaciones.

7.3 ¢ En qué consiste el entrenamiento propioceptivo?
Los ejercicios propioceptivos ayudan a mejorar la fuerza, la coordinacion, el equilibrio y
la estabilidad. Pueden mejorar el tiempo de reaccion en determinadas situaciones, como

permitirle recuperar la postura adecuada después de un viaje accidental. (Tarantino, Francisco,

2018).

7.4 Consideraciones sobre la progresion en la dificultad en el disefio de los ejercicios
Segun el autor (Tarantino, Francisco, 2017) se deben tener en cuenta los siguientes
aspectos:
Enresumen, independientemente de la base versatil o posicion corporal utilizada, algunos

ejemplos que pueden servir para aumentar la dificultad de la mayoria de los ejercicios

presentados son:
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o El uso de un soporte para las extremidades mas abierto aumenta el soporte y

facilita la estabilizacién. Cuando el soporte esta cerrado sucede lo contrario. También podemos
pasar del apoyo bilateral al apoyo unilateral.

o Cerrar los ojos reduce las aferencias a traves del sistema visual y, por tanto, la
informacion que llega para mantener la posicion durante el ejercicio. En este caso ponemos mas
énfasis en el sistema propioceptivo.

o El uso de multiples bases inestables colocadas a la altura de varias articulaciones
también aumenta la complejidad de los ejercicios de estabilizacion efectivos.

Observaciones:

o No recomendamos aumentar la dificultad del ejercicio si no puede hacer frente a
los ejercicios mas faciles. El progreso debe basarse en la adaptacion y el progreso humanos.
Estos ajustes varian de persona a persona y cada uno aprende a su propio ritmo.

. Hay muchos factores que pueden afectar la estabilidad de la articulacion de una
persona, no solo el uso de una base inestable que dificulte el movimiento. En la valoracion inicial
debemos tener en cuenta la condicion fisica de la persona, su experiencia deportiva o de
entrenamiento previa, si ha sufrido alguna lesién, factores motivacionales, tiempo que puede

dedicar al programa, etc.

7.5 Variables en el disefio de los ejercicios

A continuaciéon, se muestran algunas variables que se puede utilizar al disefar los
ejercicios. A nivel practico podemos emplear cualquier guia o una combinacion de ellas en un
mismo ejercicio, dependiendo de lo dificil que queramos que sea. En general, podemos
considerar los siguientes parametros:

. Posicion de pie, sentado o acostado.

o Con y sin uso de herramientas y bases inestables: pelota o pelota de espuma,

colchonetas, e varios grosores, tablas de madera, platos basculares, cojines de aire, etc.
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o Incremento de la dificultad basado en el aumento y la disminucion visual: la

practica frente al espejo con los ojos abiertos y los ojos cerrados.
o Aumento de la dificultad en funcién de cambios en la base de sustentacion: apoyo
en ambas extremidades, sobre una o una parte determinada de dicha extremidad (por ejemplo,

en el pie — apoyo sobre los dedos).

o Varios angulos de aplicacion de carga.
o Usa cintas, poleas y resistencia manual o tu propio peso corporal.
. Mantener la posicion (varios angulos) o alcanzar la posicion (varios angulos)

aplicando fuerza/resistencia.

o Combina diferentes tipos de contracciones: isométricas y anisométricas.

. Varias velocidades de ejecucion y aceleracion-desaceleracion durante los
ejercicios.

. Utiliza estimulacion eléctrica.

La combinacion de estos factores determinara el nivel de dificultad de cada ejercicio.
Debemos entender que primero debemos aprender los ejercicios mas simples antes de pasar a

ejercicios mas complejos.

7.6 Planificacion de la sesion

Durante la sesion, lo mejor es al principio hacer entrenamiento propioceptivo, quizas
después de un poco de calentamiento, cuando aun no estemos cansados, cuando podamos
mantener mas concentracion y nuestro sistema nervioso nos permita (reaccionar) para ser mas
eficiente.

Para objetivos especfificos relacionados con el entrenamiento en situaciones

competitivas, como el trabajo de estabilidad bajo fatiga, usaremos otras estrategias, pero para

ellos es necesario un buen trabajo de base.

52

UNIVERSIDAD ESTATAL DE MILAGRO




El nimero de ejercicios en una sesion depende del objetivo del entrenamiento y de si se

combina con otros objetivos, otros entrenamientos de aptitud fisica o ejercicios deportivos dentro
de una sesion. Esto normalmente se puede hacer durante unos 20-25 minutosy luego combinarlo
con estiramientos u otras actividades, o 10-15 minutos si combinamos ejercicios propioceptivos
con entrenamiento de movimientos de mayor intensidad. 2 a 3 reuniones por semana son

suficientes para notar significativamente los efectos de este tipo de trabajo.

7.7 Planificacion de los ejercicios

El nimero de repeticiones o la duracién de un ejercicio dependera de lo que intentemos
conseguir, del nivel de dificultad del ejercicio y de la persona con la que estemos trabajando.

El tiempo de descanso entre ejercicios también puede ser variable. Como pauta basica:

. Asegurate de estar informado antes de comenzar esta serie.

o No empieces una serie sintiéndote cansado (a menos que sea un objetivo en si
mismo: trabajar en condiciones de cansancio).

. En general se requiere menos tiempo de descanso entre series si alternamos
extremidades.

o Dependiendo de la intensidad del entrenamiento, el tiempo de descanso puede

variar desde unos segundos hasta un minuto.

7.8 Propuesta de ejercicios de propiocepcion

Ejemplos de varios ejercicios propioceptivos segun el autor (Tarantino, Francisco, 2017).
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SEMANA 1

7.8.1 EJERCICIO 1

MOVILIZACION DE LA RODILLA EN FLEXOEXTENSION CON UNA PELOTA

POSICION INICIAL: Acostado boca arriba con un balén en la parte trasera de la pierna,
a nivel distal; la pierna que trabajara debe estar toralmente estirada y la que no debe estar
recogida con la planta asentada en el piso para una mejor estabilidad.

POSICION FINAL: Igual, pero con la rodilla flexionada.

EJECUCION: Doblar la rodilla sin perder friccion con el balon hasta el punto final y luego
extender la pierna. Duplicar el ejercicio durante un minuto.

OBSERVACIONES: Los ejercicios son trabajos de movilidad para doblar y extender la
articulacion de la rodilla cuando la movilidad de esta articulacion esté limitada al inicio del proceso
de rehabilitacion. Podemos forzar gradualmente el maximo rango de movimiento en flexién y
extension para restaurar el rango de movimiento adecuado sin causar dolor.

FIGURA 1

MOVILIZACION DE LA RODILLA EN FLEXOEXTENSION CON UNA PELOTA

7.8.2 EJERCICIO 2

SENTADILLAS SOBRE UNA PIERNA

POSICION INICIAL: De pie apoyados sobre un pie con la pierna de apoyo extendida.
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POSICION FINAL: Posicion de sentadillas, dobladas las rodillas y las caderas entre 135°

y 90° de flexién de la rodilla, segun el angulo de trabajo que queramos; a mayor angulo, mas
intenso sera el trabajo muscular, los brazos quedan extendidos.

EJECUCION:

Ejercicio 1: desde la posicion inicial, ir a la posicion de sentadilla con 90° - 125° de flexion
de las rodillas y después volver arriba de forma controlada. Realizar 2 series de 8 a 15
repeticiones a nivel de fuerza.

Ejercicio 2: apoyar de 15 a 30 segundos la posicion de sentadillas en diferentes angulos
de flexion de las rodillas. Realizar 1 serie de 2 a 3 angulos diferente.

OBSERVACIONES: Ejercicio enfocado para tonificar los musculos extensores de la
rodilla y la cadera. El peso de la carga sobre la articulacion es superior que las sentadillas con
un fitball. El trabajo muscular incrementa. Trabajaremos con angulos mas extensos sin doblar

mucho la rodilla de apoyo en las partes de recuperacién y la contraccion sera lenta.

DIFICULTAD:
. Incrementar el tiempo o nUmero de repeticiones de contraccion.
. Incrementar la velocidad de contraccion.
. Ejecutar el ejercicio con los ojos cerrados.
FIGURA 2

SENTADILLA CON UNA SOLA PIERNA
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7.8.3 EJERCICIO 3

SENTADILLAS SOBRE UNA PLATAFORMA INESTABLE

POSICION INICIAL: Parado sobre una superficie inestable, en este caso puede ser un
balén o una llanta, mira hacia adelante y brazos a lo largo del cuerpo.

POSICION FINAL: Postura de sentadillas, flexion entre 125° y 90° de rodilla y cadera,
segun el angulo que gueramos trabajar cuanto mayor, intensidad.

EJECUCION:

Ejercicio 1: desde la primera posicion bajamos a la posicién de media sentadilla a 90
grados para luego volver arriba de forma controlada. Realizar dos series de 10 a 15 repeticiones.

Ejercicio 2: sostener durante 30 segundos a un minuto segun la resistencia la postura de
sentadilla en diferentes angulos de flexion de rodillas. Realizar una serie en dos a tres angulos
diferentes.

OBSERVACIONES: En este ejercicio vamos a percibir un trabajo muscular del tren
inferior mayor que en las sentadillas apoyamos la espalda en el fitball.

DIFICULTAD: Interpretar las repeticiones o el tiempo de contraccion. Ejecutar el ejercicio

con los ojos vendados.
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FIGURA 3
SENTADILLAS SOBRE UNA PLATAFORMA INESTABLE

SEMANA 2

7.8.4 EJERCICIO 4

ESTABILIDAD SOBRE LA PUNTA DE LOS PIES

POSICION: Parados, en puntillas en el primer ejercicio, apoyado en un solo pie en el
segundo ejercicio manteniendo el equilibrio.

EJECUCION:

Ejercicio 1: caminar hacia el frente en puntas de pie durante 15 a 20 segundos. Reposar
30 segundos y luego repetir.

Ejercicio 2: Sostenido esta vez sobre un solo pie, elevamos el talon del piso suavemente
y volvemos abajo. Ejecutar dos series de 10 repeticiones con cada pierna.

OBSERVACIONES: Podemos ejecutar el ejercicio 1 caminando sobre los talones cémo
observamos a continuacion, o sobre el lado interno o externo del pie.

DIFICULTADES: Progresion para el ejercicio 2.
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o Ejecutarlo con un ligero apoyo de la mano sobre un muro para facilitar la

estabilidad.
o Ejecutarlo sin apoyo de la mano.
o Ejecutarlos con los ojos vendados o cerrados para los ejercicios
o Ejecutar el ejercicio sobre una base o un recorrido inestable.
FIGURA 4

ESTABILIDAD SOBRE LAPUNTA DE LOS PIES

7.8.5 EJERCICIO 5
ESTABILIDAD SOBRE LOS TALONES DE LOS PIES

POSICION: Parado, sobre los talones de los pies para el ejercicio primero. Para el
segundo ejercicio parado sobre un solo pie.

EJECUCUION:

Ejercicio 1: Caminar hacia al frente sobre los talones durante 15 a 20 segundos. Reposar

30 segundos y repetir. Variante: explicar lo mismo con los ojos vendados o cerrados.
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Ejercicio 2: Sostenido esta vez sobre el talébn en un solo pie. Sostener la posicién mientras
realizamos pequefias flexo extensiones de rodilla. Ejecutar dos series de 10 repeticiones con
cada pierna.

DIFICULTAD: Progresion para el ejercicio 2:

o Ejecutarlo con un suave apoyo de la mano en un muro para facilitar la estabilidad.
o Ejecutarlo sin apoyo de la mano
o Ejecutar con los ojos vendados o cerrados para los dos ejercicios.
o Aplicar el ejercicio sobre una base o recorrido inestable.
FIGURA 5

ESTABILIDAD SOBRE LOS TALONES DE LOS PIES

7.8.6 EJERCICIO 6
EJERCICIOS DE CARGA ARTICULAR DE LAS EXTREMIDADES INFERIORES

SOBRE UNA BASE INESTABLE

POSICION INICIAL: Parado, sobre una superficie inestable: en este caso hemos usado

dos cojines.
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Ejercicio 1: piernas abiertas, mas o menos a la altura de los hombros, aunque se puede

variar de las piernas. El tronco se inclina a una de los lados, de manera que el peso se la dé a
mas sobre uno de los pies

Ejercicio 2: un pie delante y el otro de atras, el peso del tronco cae sobre una de las dos
piernas.

POSICION FINAL: Misma postura, pero el peso corporal estara sobre la pierna opuesta
a la del principio.

EJECUCION: Pasar de un lado a otro la proyeccion del tronco y dejar caer el peso sobre
la extremidad inferior. Ir variando lentamente de un lado a otro. Ejecutar dos series de 30 a 60
segundos.

OBSERVACIONES: Ejercicio de trabajo sobre la estabilidad articular, de
complejidad leve. La carga muscular no es especialmente alta, pero la parte de trabajo de
estabilidad es aceptable, si entrenamos con los ojos cerrados, entonces la carga de estabilidad
aumentara significativamente. Podemos colocar la base inestable en angulo para realizar

ejercicios de carga articular en diferentes proyecciones.

DIFICULTAD:
o Incrementar la apertura de las piernas
. Efectuar el ejercicio con los ojos cerrados
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FIGURA 6

EJERCICIOS DE CARGA ARTICULAR DE LAS EXTREMIDADES INFERIORES SOBRE UNA BASE

INESTABLE

SEMANA 3

7.8.7 EJERCICIO 7
PRUEBA DE EQUILIBRIO UNIPODAL SOBRE BASE INESTABLE

POSICION INICIAL: Parado sobre ambos pies sobre base inestable.

Ejercicio 1: Flexionar la rodilla hacia atras con los brazos horizontales para conservar el
equilibrio, mientras que la otra pierna esta asentada sobre la base inestable tratando de mantener
la estabilidad.

POSICION FINAL: Misma postura, pero el peso corporal estara sobre la pierna opuesta
a la del principio.

EJECUCION: Realizar el ejercicio por cada pie 1 minuto.

DIFICULTAD:
o Realizar el ejercicio cerrando los 0jos.
. Realizar movimientos cortos de cadera.
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ILUSTRACION 14

PRUEBA DE EOUILIBRIO UNIPODAL SOBRE BASE

7.8.8 EJERCICIO 8

MEDIA SENTADILLA CON BALON ENTRE LAS PIERNAS
POSICION INICIAL: Parado sobre ambos pies con las piernas abiertas a la altura de los
hombros.

Ejercicio 1: Semiflexionar las rodillas sosteniendo el ambo entre las piernas sin dejarlo

caer.

Ejercicio 2: volver a subir a la posicion inicial, manteniendo el equilibrio.

POSICION FINAL: Semiflexion de rodillas (sentadillas) con el baldén sujeto entre las
piernas.

EJECUCION: Realizar la mayor cantidad de sentadillas en un minuto, sin dejar caer la
pelota.

ILUSTRACION 15

MEDIA SENTADILLA CON BALON ENTRE LAS PIERNAS
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7.8.9 EJERCICIO 9

EJERCICIODE FLEXION DE TRONCO CON ABDUCCION DE BRAZO SOBRE BASE
INESTABLE

POSICION INICIAL: Parado sobre ambos pies con las piernas abiertas sobre una base
inestable a la altura de los hombros

Ejercicio 1: Flexion del tronco con abduccién de brazo, méas extension de cadera, hacer
extension de rodilla y la pierna de apoyo con rodilla en extension.

Ejercicio 2: Repetir el ejercicio nuevamente, pero esta vez cambiando de pie.

POSICION FINAL: Apoyado de un solo pie sobre el suelo y el cuerpo en posicion
horizontal.

EJECUCION: Realizar 4 series de 15 segundos cada una, 2 por cada lado.

ILUSTRACION 16

EJERCICIO DEFLEXION DETRONCO CON ABDUCCION DE BRAZO SOBRE BASE INESTABLE
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7.8.10 FLEXION DE CADERA BILATERAL CONBALONEN LA PARTE POSTERIOR,
ELEVACION DE CADERA

POSICION INICIAL: Acostado con las piernas flexionadas y los pies sobre el piso.

Ejercicio 1: acostado en posicion cubito dorsal con las piernas flexionadas y con el balén
sujeto por la parte atras de las rodillas.

POSICION FINAL: Misma postura, levantar el tren inferior sujetando el balén sin dejarlo
caer.

EJECUCION: Realizar el ejercicio la mayor cantidad posible durante un minuto.

ILUSTRACION 17

FLEXION DE CADERA BILATERAL CON BALON EN LA PARTE POSTERIOR, ELEVACION

DE CADERA
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CONCLUSIONES

o De acuerdo a la revision de literatura cientifica se pudo evidenciar la importancia
del desarrollo de la propiocepciébn y como esta incide en la prevencion de lesiones
musculoesqueléticas mas aln en los miembros inferiores.

o De acuerdo a los test de equilibrio, coordinacion, resistencia y fuerza se pudo
comprobar los niveles del sentido propioceptivo desarrollado en cada uno de los participantes,
desarrollados mas en unos que en otros y esto puede obedecer a la cantidad de estimulos
psicomotores recibidos durante su primera infancia lo cual se ve reflejado en su neuro desarrollo.

o La propiocepcion también llamado sexto sentido se puede estimular con mayor
aceptacion por parte de los 6rganos propioceptivos en tempranas edades, lo cual no impide
tampoco que se estimule en cualquier edad y dependiendo el objetivo a alcanzar.

o Las lesiones deportivas independientemente del deporte o actividad fisica que se
realice siempre van a estar presentes y el profesor de educacion fisica debe contar con las
herramientas técnicas, metodoldgicas y cientificas para evitar que las personas sufran este tipo
de afeccién a la salud

o La presente guia pretende ser un documento de referencia para estimular el
sentido de la propiocepcion en personas que practican no solamente el salto de longitud sino
otras disciplinas deportivas por lo que cabe mencionar también que no se tomaron en cuenta

ciertas variables como niveles de neuro desarrollos en los participantes, asi como aspectos

psicomotrices.
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RECOMENDACIONES

o Con base a lo realizado en este trabajo se recomienda que para futuras
investigaciones sea de primordial importancia la revisiéon de literatura cientifica a nivel mundial
acercadel tema en los Ultimos afios para realizar los estudios con informacion actualizada y méas
eficiente.

. Es recomendable que los docentes de educacion fisica apliquen desde la etapa
inicial educativa diversos test de acuerdo a su edad que ayuden a verificar en que nivel
propioceptivo se encuentran cada uno de los estudiantes y de tal manera evitar que su
neurodesarrollo se vea afectado.

. Desde el campo de acciéon de la educacion fisica se sugiere implementar mas
herramientas para el desarrollo eficaz de la propiocepcion desde edades tempranas y de esta
manerano repercuta en el crecimientoy el desarrollo de habilidades motrices de los estudiantes.

o Se sugiere que los docentes de educacion fisica profundicen un por mas sobre
lesiones deportivas como por ejemplo conozcan acerca de primeros auxilios para aparte de
prevenir actuar ante posibles situaciones de riesgo o lesiones.

o Es importante que para futuras investigaciones se evalle los niveles de desarrollo

neurolégicos como de aspectos psicomotrices para que el estudio sea mas significativo y tenga

un mayor grado de efectividad.
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ANEXOS

Anexo 1. OFICIO A LA DIRECTORA DE LA E.E.B “CINCO DE OCTUBRE”

Naranjito, 18 de septiembre de 2023

MASTER BLANCA MARBELLA RODRIGUEZ ENCALADA
DIRECTORADE LA ESCUELA EDUCACION GENERAL BASICA “CINCO DE OCTUBRE”

NARANJITO — ECUADOR

De mis consideraciones:

Reciba un cordial saludo y al mismo tiempo deseandole éxito en sus funciones.

Yo, Alex Fernando Novillo Burgos, con cédula 0940367428. Solicito a Usted muy
comedidamente, se me permita realizar las Practicas Docentes del Proyecto, durante el periodo
de 3 semanas. Como requisito de la tesis con él TEMA: “LOS EJERCICIOS
PROPIOCEPTIVOS Y SU INFLUENCIA EN LA PREVENCION DE LESIONES DEPORTIVAS
EN SALTOS DE LONGITUD” en estudiantes del Octavo Ano paralelo “A” jornada matutina para
obtencion al titulo de la Maestria en Entrenamiento Deportivo.

Atentamente.

Lcdo. Alex Fernando Novillo Burgos
DOCENTE DE CULTURA FISICA
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Anexo 2. CONSENTIMIENTO INFORMADO PARA PARTICIPANTES MENORES DE

EDAD

UNIVERSIDAD ESTATAL DE MILAGRO

PROYECTO DE INVESTIGACION PRESENTADO PREVIO OBTENCION DEL TiTULO DE
MASTER EN ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

MAESTRANTE: LCDO ALEX NOVILLO BURGOS

CONSENTIMIENTO INFORMADO PARA PARTICIPANTES MENORES DE EDAD

Titulo del Estudio: “Los ejercicios propioceptivos y su influencia en la prevencion de lesiones
deportivas en saltos de longitud” en estudiantes de la E.E.B. Cinco de Octubre del Octavo
paralelo A jornada matutina.

Investigador Principal: Lcdo. Alex Novillo Burgos
Institucion: Escuela de Educacion Basica “Cinco de Octubre”
Fecha de Inicio del Estudio: lunes 11 de septiembre de 2023

Fecha de Fin del Estudio: viernes 29 de septiembre de 2023

Objetivo del Estudio:

Usted esta siendo invitado(a) a participar en un estudio titulado "Ejercicios Propioceptivos y su
Influencia en la Prevencién de Lesiones Deportivas en Saltos de Longitud”. El propdsito de este
estudio es investigar como ciertos ejercicios pueden influir en la prevencion de lesiones durante
los saltos de longitud en actividades deportivas.

Procedimiento:

Si acepta participar, se le solicitard que asista a 10 sesiones de entrenamiento. Durante estas
sesiones, realizara ejercicios especificos de propiocepcion y participara en actividades de salto.
Estos ejercicios estan disefiados para mejorar su equilibrio y control durante los saltos.

Riesgos y Beneficios:
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Los ejercicios propuestos son considerados seguros, y se espera que los beneficios potenciales
incluyan una mejor técnica de salto y una reduccién en el riesgo de lesiones. Sin embargo, existe
la posibilidad de fatiga muscular o malestar temporal durante las sesiones de entrenamiento.

Confidencialidad:

Toda la informacion recopilada durante el estudio sera tratada de manera confidencial. Su
nombre y cualquier otra informacion identificable no seran divulgados en ningun informe publico.

Consentimiento de los Padres/Tutores:

Como participante menor de edad, sus padres o tutores deben otorgar su consentimiento para
gue participe en este estudio. Sus padres o tutores recibiran informacién detallada sobre el
estudio y tendran la oportunidad de hacer preguntas antes de dar su consentimiento.

Derecho a Retirarse:

Su participacion es voluntaria y puede retirarse en cualquier momento sin consecuencias
negativas.

Contacto:

Sitiene preguntas sobre el estudio o su participacion, puede comunicarse con el tutor: Lcdo. Alex
Novillo Burgos celular: 0969365848

Consentimiento:

Al firmar este formulario, usted y sus padres o tutores confirman que han leido y comprendido la
informacion proporcionada y que estan de acuerdo con su participacion en el estudio.

Nombre del Participante: Fecha:
Nombre del Padre/Tutor: Fecha:
Nombre del Investigador: Fecha:
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Anexo 3. ENCUESTA

PROYECTO DE DESARROLLO PRESENTADO PREVIO OBTENCION DEL TiTULO DE
MASTER EN ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

TITULO: LOS EJERCICIOS PROPIOCEPTIVOS Y SU INFLUENCIA EN LA PREVENCION
DE LESIONES DEPORTIVAS EN SALTO DE LONGITUD EN ESTUDIANTES DE LA E.E.B.
“CINCO DE OCTUBRE” DEL OCTAVO PARALELO “A” JORNADA MATUTINA.

TUTOR: LCDO ALEX NOVILLO BURGOS

.}.i,‘:.lks,‘

v

INSTRUCCIONES:

Esta encuesta tiene como objetivo recopilar informacion valiosa sobre tu experiencia y
conocimiento sobre los ejercicios propioceptivos y su influencia en la prevenciéon de
lesiones deportivas en el salto de longitud. Tus respuestas son esenciales para nuestra
investigacion. Por favor, responde con sinceridad.

RESPONDA DE LA MANERA MAS HONESTA POSIBLE LAS SIGUIENTES PREGUNTAS.
ELIGE LA OPCION DE RESPUESTA QUE MAS SE ADAPTE A TU OPINION, MARQUE CON
UNA X

1.- SELECCIONE SU EDAD

a) 11 A 12 ANOS
b) 13 A 14 ANOS
c) 15A 16 ANOS

2.- INDIQUE CUAL ES SU SEXO

[ HOMBRE |
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[ MUJER | |

3.- USTED HA SUFRIDO ALGUN TIPO DE LESION MUSCULOESQUELETICO

LESION Sl NO | SI SU RESPUETA FUE SI
ESPECIFIQUE DONDE

DESGARRO MUSCULAR

FRACTURA

ESGUINCE MUSCULAR (TORCEDURA)
LUXACION (SAFADURA- DISLOCACION)

4.- ; PRACTICA ALGUNA DISCIPLINA DEPORTIVA?, ESPECIFIQUE CUAL.

5. ¢HAS PRACTICADO O PRACTICAS ACTUALMENTE SALTO DE LONGITUD?

SE ENTIENDE COMO SALTO DE LONGITUD O SALTO LARGO A UNA PRUEBAACTUAL DE
ATLETISMO QUE CONSISTE EN RECORRER LA MAXIMA DISTANCIA POSIBLE EN EL
PLANO HORIZONTAL A PARTIR DE UN SALTO TRAS UNA CARRERA.

Sl
NO

CONOCIMIENTO SOBRE EJERCICIOS PROPIOCEPTIVOS

6. ¢ SABES QUE SON LOS EJERCICIOS PROPIOCEPTIVOS? [Si/ NO]

Si respondiste "Si", por favor, describe brevemente qué son

7. ¢HASPARTICIPADO EN SESIONES DE ENTRENAMIENTO QUE INCLUYAN EJERCICIOS
PROPIOCEPTIVOS? [Si/NO]

Si respondiste "Si", ¢ qué tipo de ejercicios has realizado?
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8. OPINIONES SOBRE LA IMPORTANCIA DE EJERCICIOS PROPIOCEPTIVOS

En una escala del 1 al 5, siendo 1 "No importante en absoluto" y 5 "Muy importante”, ¢cuén
importante crees que son los ejercicios propioceptivos en la prevencion de lesiones en el salto
de longitud?

Nada Poco Neutral importante Muy importante
importante  en | importante
absoluto

1 2 3 4 5

9. CREES QUE LOS EJERCICIOS PROPIOCEPTIVOS PUEDEN AYUDAR A PREVENIR
LESIONES EN EL SALTO DE LONGITUD? [Si/NO /NO ESTOY SEGURO]

Si respondiste "Si" o "No estoy seguro"”, por favor, explica tu respuesta.

Agradecemos tu participacion en esta encuesta. Tus respuestas son cruciales para
nuestra investigacion sobre la importancia de los ejercicios propioceptivos en la
prevencion de lesiones deportivas en el salto de longitud. Tus comentarios nos ayudaran
acomprender mejor este temay mejorar la practica deportiva.
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ANEXO 4. CUADRO DE PRUEBA DE PROPIOCEPCION

1 ALBAN RONQUILLG IKER DAMIAN ] sl 1"-1" NO NO 27'-25' NO NO 27 10
2 ARROYO ROJAS EMILY FERNANDA 51 NO 1"-45' NO NO 15'-6 sl sl 8 7
N BAJARIA GUANOLUISA ASHLEY . NO 1722 s NO 26 ™
NATASHA sl NO 1"-10 NO -
4 BARRERA BELTRAN STEFANY ANAHI sl sl 1"-1" NO NO 10'-3' sl 51 30 17
5 BERROMES ROJAS JOHAD ISRAEL sl sl 1"-1" NO sl 25'-30" sl NO 67 30'
& CAICEDO MEDINA MIGUEL JESUS NO 51 57'-1" NO NO 8-15" sl NO 18 10
7 CAMPO CAMPOS ALEXIS JOEL NO sl 42'-1" sl NO 30'-29' sl NO 28 16"
2 CANDO SEGARRASCARLETH ANAHI 51 51 1"-1" NO NO 3'-26 sl NO 60 30'
£l CASCO CASTILLO JULIETH ROSALIA NO sl 15'-1" NO NO 15'-20 sl NO 16 8
10 CASTELO AGUILERASURY PAULINA NO NO 18'-30" NO NO 6'-13' sl NO 41 30'
11 DIAZ AVILA JOSE LUIS sl sl 1"-1" sl sl 30'-30 sl NO 50 30"
- FRANCO MCYOTA CALER . o NO 615 s NO a2 30
GEOVANNY sl NO 1"-30 NO -
13 FREIRE PESANTES LUIS ANDRES sl NO 1"-39' NO sl 3'-30' sl NO 75 30
14 GRANIZO GUAMAN DAVANARA sI sI NO sl 8'-30' sl NO 31 15’
Jouwr
15 GUAMAN CURIAS RUTH AZUCENA sl sl 11" NO NO 16'-4' sl NO 16 8
16 HINOIOSA VASQUEZ CESIA ABIGAIL sl sl 1"-1" NO NO g'-12' sl 51 52 30
17 ICAZA GALEAS IONATHAN ISAIAS sl sl 1"-1" NO NO 24'-3 sl 51 68 30
18 LAZ0 PARRA JONATHAN STEVEN NO NO 38'-34' NO NO 12'-20 sl 51 56 30
13 LEMA SALAZAR MARIA FERNANDA NO sl 4-1" NO NO 14'-26' sl NO a2 22
20 LUCERC LARA JOSELIN VALERIA NO sl 6 -1" NO NO 26'-7" sl 51 31 15
21 MEJIA JOEL NELSCN sl sl 1"-1" NO sl 19'-30' sl NO 73 30
22 MENDOZA CASTILLO OWEN ELIAS sl sl 1"-1" sl s 30'-30' 51 NO 77 30°
2 MORAN VASQUEZ CRISTOPHER - s 30'- 30 s NO 80 30
LUCIAND sl sl 1"-1 31 -
24 MUZGO YEPEZ ALEJANDRO MISAEL sl sl 1"-1" NO s 12'-9' 51 sl 62 30°
25 CROOREZ SANCHEZ DIANAZULAY H sl 1"-1" sl s1 30'-30' sl NO 72 30'
26 ORELLANATAAPANTA ARELIS NO sl 36'-1" NO NO 17'-12' Sl NO 7 30
ELIZABETH B
27 PENAFIEL MAGALLAN EDUARDO SI sl 1"-1" sl s1 30'-30' Sl NO 66 30
ELIAN
28 PIN BARAHONA MELANIE ANAHI H sI 1"-1" sl s1 30'-30' sl NO 66 30'
29 SANI SUAREZ ALEIANDRO SI sI 1"-1" NO HO 27'-4' Sl NO 30 30'

GIUSEPPE
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. SANTANDER HERNANDEZ w_qe Y J
DALANGER ALBERTO sl Sl 1"-1 s1 NO 30" -4 s1 NO 86 30

31 TOBAR BARRERA JEREMIAS ADRIAN ] sl 1"-1" sl sl 30'-30' sl 51 96 30
3 WASQUEZ PAZMIIO VICTORIA g ‘- 16" !
ALEIANDRA si si 1"-1 si NO 30'-16 si si 35 15

33 VLAY MIZHQUIRI KRISTEL MAHOLY MO NO 35'-33' MO NO 5'-7 NO 51 35 15
22 WILLAMAR VASQUEZ MILENA o o g < NO 0.7 < < 64 30'

MAVTE -

- ZAMBRAND BAZAN ASHLEY w_ g ‘30 J
PATRICIA sl sl 1"-1 MO sl 28'-30 sl sl 60 30

UNIVERSIDAD ESTATAL DE MILAGRO
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Anexo 5. Reunion con padres de familia para firma de consentimiento para

trabajo de investigacion
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Anexo 6. Evidencia de test practico de propiocepcién
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