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RESUMEN

El prevenir lesiones en los futbolistas constituye un punto clave en la competencia para poder
cumplir con las exigencias del juego que en la actualidad es un deporte que tiene gran acogida
a nivel mundial la fuerza y la velocidad son el punto principal para lograr fortalecer el tren
inferior del futbolista de manera segura y dinamica que se acopla al deportista brindado la

confianza de obtener resultados favorables.
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El objetivo de la presente investigacion fue implementar un plan ejercicios pliométricos para
evitar lesiones en los isquiotibiales de los futbolistas de la escuela de futbol Semillitas del
Canton Montalvo.

El estudio de la investigacion tiene un alcance descriptivo. Asi como también la investigacion
es cualitativa y cuantitativa se utilizaron las herramientas para medir el estado fisico de los
deportistas tales como el Test de Carmelo Bosco y un test de velocidad para luego de aplicado
el entrenamiento pliométrico aplicar nuevamente los test y obtener resultados veridicos en la
investigacion los datos fueron analizados mediante el programa Excel.

Los resultados obtenidos al concluir la investigacion son muy importantes ya que se logro
establecer la importancia que tienen los ejercicios pliométricos bien aplicados en los
futbolistas de esta manera se deja un precedente para futuras investigaciones sobre
pliometria.
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ABSTRACT

Preventing injuries in soccer players is a key point in the competition to be able to meet the
demands of the game, which is currently a sport that is widely accepted worldwide. Strength
and speed are the main point to strengthen the soccer player's lower body in a safe and
dynamic way that adapts to the athlete, providing the confidence of obtaining favorable
results.

The objective of this research was to implement a plyometric exercise program to prevent
hamstring injuries in players from the Semillitas del Canton Montalvo soccer school.

The research study has a descriptive scope. As well as the research is qualitative and
quantitative, tools were used to measure the physical condition of the athletes such as the
Carmelo Bosco Test and a speed test and after applying the plyometric training, apply the
tests again and obtain true results in the research. The data were analyzed using the Excel
program.

The results obtained at the conclusion of the research are very important since it was possible
to establish the importance of well-applied plyometric exercises in soccer players, thus

leaving a precedent for future research on plyometrics.
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INTRODUCCION

La prevencion lesiones en adolescentes que juegan futbol, debido a la exigencia fisica y las
acciones explosivas incrementan la probabilidad de sufrir lesiones musculares. En este
escenario, se ha visto la aplicacion de ejercicios pliométricos como una tactica innovadora y
eficaz. Una estrategia de entrenamiento, se basa en acciones rapidas y dinamicas para
aumentar la fuerza y potencia muscular, no solo potencia el desempefio en el deporte, aunque
otorga un papel vital en la prevencion de lesiones, especialmente en los musculos
isquiotibiales, que son muy susceptibles a padecer lesiones en los futbolistas.

Las lesiones en los musculos isquiotibiales son las mas comunes en futbolistas de joven edad
estando asociadas por factores como la ausencia de fuerza y flexibilidad muscular,
alteraciones biomecanicas e historial de lesiones previas.

Las lesiones y traumatismos suelen ocurrir debido a cargas insuficientes en entrenamientos
mal planificado y sin la realizacioén de calentamientos previos afectando la continuidad de las
competencias y la salud de los deportistas.

Las practicas pliométricos resaltan como una tactica preventiva efectiva para potenciar la
fuerza, la estabilidad y la reaccion neuromuscular. No obstante, los futbolistas jovenes de
Ecuador, lo que resalta la relevancia de incluir programas de capacitacion para reducir
lesiones.

La investigacion de nuestro proyecto se desarrolld en la Escuela de Futbol Semillitas del
canton Montalvo con la finalidad de verificar la eficacia de un programa de ejercicios
pliométricos para prevenir lesiones en las isquiotibiales durante el lapso de octubre de 2024
a abril de 2025, favoreciendo la calidad del entrenamiento fisico, la promocién de la salud,

el bienestar y la prevencion de lesiones en el deporte.
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METODOLOGIA

Tipo y disefio de investigacion

La presente investigacion se clasifica como un estudio cuasiexperimental aplicada con
enfoque cuantitativo, enfatizdndose en varios niveles de tipo explicativo e investigacion de
campo.

e Estudio cuasiexperimental: Ya que manipula una o mas variables independientes sin
que los grupos de estudio sean asignados de manera aleatoria. Se aplicoé un programa
de ejercicios pliométricos al grupo experimental, mientras que al grupo continud con
su entrenamiento de forma habitual.

e Tipo explicativa: ya que permite buscar y estudiar las posibles causas que originan el
problema para saber por qué y para que se realizo el estudio.

e Cuantitativa: Se recopilan y analizan datos medibles, lo que termine establecer
relaciones causa- efecto de forma objetiva.

e Investigacion aplicada: Porque busca resolver un problema practico y especifico,

como la reduccion de lesiones en adolescentes de un contexto deportivo concreto.

RESULTADOS

e El estudio reveldo que la mayoria de los futbolistas adolescentes sufren lesiones,
principalmente por el estado de la cancha, con el 22% por el calzado incorrecto y el
40% restante por un calentamiento inadecuado y sobre esfuerzo muscular. Ademas,
se identifico un limitado conocimiento sobre la pliometria antes del programa. Estos
hallazgos demuestran la importancia de una adecuada preparacion fisica para prevenir
lesiones en los isquiotibiales.

e [a mayoria de los adolescentes consideran util la pliometria para fortalecer los
isquiotibiales, mientras que el 24% restante tienen dudas y la ven poco efectiva. Esto
demuestra su potencial en la prevencion de lesiones y la importancia de aplicarla

correctamente en los entrenamientos.
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e Enplande ejercicios de pliometria fue bien recibido por los adolescentes de la escuela
de futbol, el 42 % manifestaron estar satisfechos y el 58% manifiesta estar muy
satisfecho. Esto sugiere que los ejercicios fueron adecuados y contribuyeron

positivamente a la prevencion de lesiones en isquiotibiales.

DISCUSION

En los resultados de esta investigacion, se llegd a considerar que el factor principal de las
lesiones isquiotibiales es la fatiga muscular, lo cual coincide con la investigacion de (Adria,
2023). Esto nos dio a conocer que los adolescentes no se adecuan al ritmo que se necesita en
este deporte y, al momento de realizar el sprint en su segunda fase, los musculos isquiotibiales
realizan una funcidon excéntrica y se lesionan, como se menciona en la investigacion de
(Hoyo, Naranjo Orellana, Carrasco, Safiudo Jimenez Barroca, Dominguez-Cobo, 2020).
Este tipo de lesion ocurre principalmente debido a la insuficiente preparacion de los musculos
para soportar la carga repetitiva y la velocidad de ejecucion. Ademas, la fatiga afecta la
capacidad de contraccidon y relajacion de los isquiotibiales, incrementando el riesgo de
desgarros y sobrecargas musculares. Dado que los futbolistas adolescentes estan en una etapa
de desarrollo, su estructura muscular y coordinacion motriz ain no han alcanzado la madurez
necesaria para soportar altos niveles de exigencia fisica.

Por lo tanto, se incluyo la pliometria en el plan de ejercicios dentro de las estrategias para la
prevencion de lesiones en isquiotibiales. Este método ayuda a que los musculos tengan mayor
rigidez, aceleracion y potencia muscular, coincidiendo con la investigacion de (Hidalgo, s.f.),
aunque agregandole la mejora de la coordinacion en los futbolistas, sobre todo en aquellos
que se encuentran en la adolescencia temprana. La pliometria, al fomentar una mejor
respuesta neuromuscular, permite que los jugadores optimicen su técnica de carrera y
reduzcan el estrés acumulado en los isquiotibiales. De igual manera, la aplicacion progresiva
de estos ejercicios facilita una mayor adaptacion del tejido muscular, evitando asi que la

fatiga se convierta en un factor determinante en la prevalencia de lesiones.
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CONCLUSIONES

Se determind que los factores de riesgos responsables en la prevalencia de lesiones
en isquiotibiales son las malas condiciones de la cancha, un calentamiento inadecuado
y el sobresfuerzo muscular. Esto nos indica que el terreno en malas condiciones junto
con un calentamiento deficiente exige al futbolista a un esfuerzo extra.

A partir del andlisis realizado, se evidencidé una falta de conocimiento sobre la
prevencion de lesiones isquiotibiales en los adolescentes. Por ello, se desarrollan
estrategias efectivas como charlas preventivas para que conozcan su capacidad e
intensidad fisica dentro del campo, la dosificacion de pliometria adecuada a su edad
y morfologia esto contribuyen significativamente a la reduccion del riesgo de
lesiones.

La elaboracion de un plan de ejercicios demostrd una buena adaptacion y aceptacion
por parte de los adolescentes, gracias a la implementacion de los ejercicios de
pliometria y ejercicios dindmicos de coordinacidon. Y a su vez hubo una reduccion

significativa de lesiones.
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