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Resumen

El futbol es uno de los deportes favoritas y practicado por muchas personas en el mundo,
algunos pertenecientes en clubes reconocidos y otros simplemente por amor al deporte. Se
debe tener claro ademas que cuando se practica el futbol muchas veces por ser considerado
un deporte de contacto directo hay golpes y lesiones ocasionados por casualidad. Se tiene
muchos factores por los cuales los deportistas sufren de lesiones, uno de ellos puede ser por
el contacto directo considerado un accidente y otros pueden ser por la sobrecarga en los
entrenamientos, ambos conllevan a lesiones que muchas veces dejan a los deportistas fuera
del ritmo de entrenamiento pues ello genera descanso absoluto y obligatorio. Objetivo:
Determinar la relacion del entrenamiento propioceptivo y la prevencion de lesiones
deportivas en jugadores de futbol de Sport Santa Rosa de Chancay, 2023. Material y
método: Realizado en el Club Sport Santa Rosa de Chancay, 2023. La poblacion y muestra
estd conformada por 20 deportistas del Club Sport Santa Rosa de Chancay, 2023. Nivel
correlacional, tipo cuantitativo, disefio no experimental. El instrumento para medir el
entrenamiento propioceptivo y las lesiones deportivas son la encuesta. Resultados y
conclusiones: El entrenamiento propioceptivo se relaciona con la prevencion de lesiones

deportivas en jugadores de futbol de Sport Santa Rosa de Chancay, 2023

Palabras claves: entrenamiento, propioceptivo, lesion, deporte

15



Abstract

Soccer is one of the favorite sports and is practiced by many people in the world, some
belonging to recognized clubs and others simply for the love of the sport. It must also be
clear that when playing soccer, many times because it is considered a direct contact sport,
there are bumps and injuries caused by chance. There are many factors why athletes suffer
from injuries, one of them can be due to direct contact considered an accident and others can
be due to overload in training, both lead to injuries that often leave athletes out of rhythm. .
of training as this generates absolute and mandatory rest. Objective: Determine the
relationship between proprioceptive training and the prevention of sports injuries in soccer
players at Sport Santa Rosa de Chancay, 2023. Material and method: Carried out at Club
Sport Santa Rosa de Chancay, 2023. The population and sample are made up of 20 athletes
from the Santa Rosa de Chancay Sport Club, 2023. Correlational level, quantitative type,
non-experimental design. The instrument to measure proprioceptive training and sports
injuries is the survey. Results and conclusions: Proprioceptive training is related to the

prevention of sports injuries in soccer players from Sport Santa Rosa de Chancay, 2023

Keywords: training, proprioceptive, injury, sport
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INTRODUCCION

En el club Sport Santa Rosa ubicado en Chancay se ha observado que se tiene algunos
deportistas que por tener lesiones leves no pueden entrenar adecuadamente ya que cuando
se realizan los entrenamientos el entrenador no aplicd correctamente los entrenamientos
propioceptivos teniendo como consecuencia las lesiones, este entrenamiento basicamente es
para evitar las lesiones pero a veces son los propios deportistas quienes por flojera no lo
hacen y el otro factor es que el profesor no lo ensefia como debe ser, complicando asi a que
los jugadores no estén en el 100% ademas de que no puedan jugar dejando al equipo con
menos deportistas perjudicando asi al resultado que se espera semana tras semana después
de cada partido, se plantea la presente investigacion para tener conclusiones y

recomendaciones que ayuden a prevenir las lesiones de los deportistas del Club.

Capitulo I: de la introduccion, esta la justificacion de la investigacion, los alcances del

estudio y el objetivo general y especificos.

Capitulo Il: de Marco teodrico estan las teorias y conceptos del entrenamiento
propioceptivo y la prevencién de lesiones deportivas, que sustentan la investigacion,

variables, caracteristicas, teorias para realizar la investigacion de manera cientifica.

Capitulo I1l: de Metodologia, se encuentra el tipo, disefio, nivel y enfoque de la
investigacion, la poblacion y muestra utilizada en la investigacion, ademéas de las
técnicas e instrumentos empleados en la adquisicion de datos del entrenamiento

propioceptivo y la prevencion de lesiones deportivas.

Capitulo IV: de los resultados, se presenta las tablas, las figuras con la interpretacion y

toma de decisiones.
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Capitulo V: de la discusion, donde se discute los resultados obtenidos con otros autores.

Capitulo VI: de las conclusiones y recomendaciones, se da a conocer todas las
conclusiones a las que se llegd y se realiza algunas recomendaciones acerca del

entrenamiento propioceptivo y la prevencion de lesiones deportivas.
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CAPITULO I: PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

1.1 Descripcion de la realidad problematica
El futbol es uno de los deportes favoritas y practicado por muchas personas en el mundo,
algunos pertenecientes en clubes reconocidos y otros simplemente por amor al deporte.
Se debe tener claro ademas que cuando se practica el futbol muchas veces por ser
considerado un deporte de contacto directo hay golpes y lesiones ocasionados por

casualidad.

Se tiene muchos factores por los cuales los deportistas sufren de lesiones, uno de ellos
puede ser por el contacto directo considerado un accidente y otros pueden ser por la
sobrecarga en los entrenamientos, ambos conllevan a lesiones que muchas veces dejan a
los deportistas fuera del ritmo de entrenamiento pues ello genera descanso absoluto y

obligatorio.

En el club Sport Santa Rosa ubicado en Chancay se ha observado que se tiene algunos
deportistas que por tener lesiones leves no pueden entrenar adecuadamente ya que
cuando se realizan los entrenamientos el entrenador no aplicé correctamente los
entrenamientos propioceptivos teniendo como consecuencia las lesiones, este
entrenamiento basicamente es para evitar las lesiones pero a veces son los propios
deportistas quienes por flojera no lo haceny el otro factor es que el profesor no lo ensefia
como debe ser, complicando asi a que los jugadores no estén en el 100% ademas de que
no puedan jugar dejando al equipo con menos deportistas perjudicando asi al resultado
gue se espera semana tras semana despues de cada partido, se plantea la presente
investigacion para tener conclusiones y recomendaciones que ayuden a prevenir las

lesiones de los deportistas del Club.
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1.2 Formulacién del problema

1.21

1.2.2

Problema general

¢Como se relaciona el entrenamiento propioceptivo y la prevencion de
lesiones deportivas en jugadores de futbol de Sport Santa Rosa de Chancay,
2023?

Problemas especificos

¢COmo se relaciona el entrenamiento propioceptivo y coordinacion con la
prevencion de lesiones deportivas en jugadores de futbol de Sport Santa Rosa
de Chancay, 2023?

¢Coémo se relaciona el entrenamiento propioceptivo y fuerza con la
prevencion de lesiones deportivas en jugadores de futbol de Sport Santa Rosa
de Chancay, 2023?

¢Como se relaciona el entrenamiento propioceptivo y flexibilidad con la
prevencion de lesiones deportivas en jugadores de futbol de Sport Santa Rosa

de Chancay, 2023?

1.30bjetivos de la investigacion

131

1.3.2

Objetivo general

Determinar la relacion del entrenamiento propioceptivo y la prevencion de
lesiones deportivas en jugadores de futbol de Sport Santa Rosa de Chancay,
2023.

Objetivos especificos

Determinar la relacion del entrenamiento propioceptivo y coordinacién con
la prevencién de lesiones deportivas en jugadores de futbol de Sport Santa

Rosa de Chancay, 2023.
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Determinar la relacién del entrenamiento propioceptivo y fuerza con la
prevencion de lesiones deportivas en jugadores de futbol de Sport Santa Rosa
de Chancay, 2023.

Determinar la relacion del entrenamiento propioceptivo y flexibilidad con la
prevencion de lesiones deportivas en jugadores de futbol de Sport Santa Rosa

de Chancay, 2023.

1.4. Justificacion de la investigacion

La justificacion del problema en el aspecto metodoldgico se sustenta en:

Trascendencia: el entrenamiento propioceptivo y las lesiones deportivas es una
variable de mucha importancia dentro del entreamiento de los diferentes Clubes de
Chancay.

Utilidad: Porque resuelve un problema pedagogico.

Los resultados de la investigacion va a fortalecer el campo de la pedagogia dentro de
la clase de educacion fisica de como el entrenamiento propioceptivo previene las

lesiones deportivas en el campo de los Clubes.

1.5 Delimitaciones del estudio

En cuanto a los alcances son los siguientes:

Alcance espacial: Chancay.

Alcance temporal: Afio 2023.

Alcance tematico: Entrenamiento propioceptivo y lesiones deportivas.

Alcance institucional: futbolistas del Club Sport Santa Rosa de Chancay.
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1.6 Viabilidad del estudio

La investigacion se ejecutd debido a las facilidades que dio el director y entrenador del

Club de futbol Sport Santa Rosa de Chancay.

Técnica

La investigacion tiene todos los requisitos que solicita la Universidad.

Ambiental

Investigacion academica, por el cual no perjudica el medio ambiente.

Financiera
El costo que ocasiond el desarrollo de la tesis estuvo financiado por los

investigadores.

Social

Se formd un equipo para la investigacion que participé de manera eficiente.
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CAPITULO II: MARCO TEORICO

2. 1. Antecedentes de la investigacion

2.1.1. Investigaciones internacionales
Pafii y Salazar (2023) en su tesis titulada “Revision Bibliogréfica de
Ejercicios de Propiocepcion para el Futbol en la Categoria Infantil”, su
objetivo es traer a colacion en forma de teoria la importancia del
entrenamiento de la vista en los cursos de futbol para nifios, concluye que: Se
finaliza, que la utilizacion de los juegos de propiocepcion dentro del &mbito
del futbol para nifios, apoya a disminuir el peligro de dafos en la salud,
durante la formacion ya lo largo de su carrera deportiva, debido a la capacidad
fisica (equilibrio, fuerza y coordinacion) que los infantes van adquiriendo a

causa de los juegos que se implementaron en este estudio (p. 103).

Quiroz (2022) en su tesis titulada “Investigacion bibliogréfica sobre la
efectividad del entrenamiento propioceptivo paraprevenir lesiones en el
atletismo”, su objetivo es averiguar la capacidad del adiestramiento
propioceptivo con el fin de evitar dafios en van dgngistas de atletismo,
concluye que: Las lesiones mas comunes entre los atletas ocurren en las
extremidades inferiores y afectan con mayor frecuencia a musculos como los
isquiotibiales, los cuadriceps, los glateos y los musculos del pie. Los factores
intrinsecos y extrinsecos pueden contribuir a las lesiones de los atletas, ya que
los cambios en estos factores pueden causar dafios a las estructuras

involucradas en la competencia (p. 61).

Amaya, Rivera, y Quinteros (2021) en su tesis titulada “Beneficios de la

aplicacion de ejercicios propioceptivos en el tratamiento fisioterapedtico del
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esguince de tobillo a futbolistas profesionales”, su objetivo es evaluar los
provechos attained del analisis hecho sobre la terapia fisoterapéutica del
esguince de tobillo que tiene como etapa final el tratamiento en los deportistas
del Club Valle del Chota, de la provincia de Imbabura, durante el afio 2021,
concluye que: La sugerencia del procedimiento permitié establecer una
manera objetiva y eficaz de aplicar los tratamientos, brindando mejoras en la
condicion corporal del paciente debido a que le proporciona al cuerpo la
habilidad de notar la accion y posicion de las articulaciones, los sentimientos
que tiene, y la capacidad del cerebro para responder a estos estimulos.
Recomando nuevamente a los usuarios para que transmitan de manera

correcta los datos (p. 99).

Guevara (2021) en su tesis titulada “Reduccion del riesgo de lesiones a través
de los ejercicios excéntricos-propioceptivos y de CORE en el equipo de futbol
Jjuvenil del CIPPC La Margarita”, su objetivo es minimizar el peligro de
dafios en la extremidad inferior de los deportistas del equipo de fatbol de la
categoria 14-16 afios del CIPPC la flor de pascua, concluye que: Luego de
que se concluyera el procedimiento de estudio estadistico y tratamiento de
informacion, se obtuvo la siguiente informacion respecto a esta investigacion,
que da respuesta a las hipdtesis planteadas, ademas de un entendimiento de

los resultados generales y especificos, que vienen de la misma (p. 59).

Bravo, Chaves, Urria, y Verdugo (2020) en su tesis titulada “Disminucion de
lesiones deportivas del tren inferior a través de un programa de
entrenamiento propioceptivo”, su objetivo es el disefio de una propuesta
practica de ejercicios de propiocepcion en basquetbolistas menores de edad

para achicar la tasa de dafios del tren inferior en los deportes, concluye que:
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El programa en cuestion tiene 3 niveles que cada uno tiene una meta diferente,
empezando por el méas sencillo que tiene como objetivo el reforzamiento de
los tejido blandos con el fin de desarrollar la capacidad de percepcion, luego
por el siguiente nivel se trabajard la diferentes habilidades que tiene el
entrenamiento de la percepcidn, agregando distintas caracteristicas y
movimientos propios del basketbol, con el fin de desarrollar de manera

integral la capacidad de percepcidn especifica del basketbol (p. 70)

2.1.2. Investigaciones nacionales

Medina (2020) en su tesis titulada “El papel de los programas de
acondicionamiento miofascial en la prevencion y tratamiento de trastornos
musculoesqueléticos en deportistas amateur Clinica San Pablo 2019, su
objetivo es evaluar la utilidad del programa de condicionamiento miofascial
en la proteccion y tratamiento de las enfermedades musculares y esqueléticas
en los deportistas recreacionales en la clinica San Pablo, Lima, Per(, en el afio
2019, concluye que: Estas conclusiones fueron igualmente apoyadas por
personas que corrian en forma recreacional y por otras que corrian con el
objetivo de llegar en primer lugar, aunque la autora advierte de la posibilidad
de que haya un efecto dafiino en las mujeres que corrian ejercitando de manera
intensa y manifestando dificultades en su periodo menstrual, en particular en
las primeras fases, debido a una posible reduccion de mineral en los huesos a

largo plazo (p. 57).

Montes y Rivera (2019) en su tesis titulada “Efectos de los ejercicios
propioceptivos sobre el dolor, rango articular y fuerza muscular en pacientes

con artritis de rodilla en el Hospital Nacional Hipélito Unanue”, Su objetivo
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es evaluar la utilidad de los ejercicios propios en el malestar, rango de
movimiento y fuerza muscular en pacientes de edad avanzada con gonartrosis,
de 45 a 70 afios, del Hospital Nacional Hipolito Unanue, concluye que: Los
trabajos de propiocepcion fueron provechosos en este analisis para individuos
de 45-70 afios del HNHU. Encontraron un incremento enorme en la amplitud
de sus articulaciones en pacientes que practicaban deportes de forma correcta.
Al simultadneamente se evidencid un incremento de la magnitud de fuerza del
paciente con artrosis de rodilla. Al fin y al cabo se descubrid que los trabajos
de propiocepcién disminuyeron la malestar en los pacientes. La totalidad de
estos datos encontrados hicieron que los pacientes consigan aumentar su

capacidad para realizar las actividades del dia a dia (p. 36).

Quintana y Lliuyacc (2019) en su tesis titulada “Efectos del entrenamiento
propioceptivo en la estabilidad de tobillo en deportistas mujeres de futsal,
durante el 2019, su objetivo es averiguar el efecto del adiestramiento en la
fiabilidad del talon de aquiles de las personas de sexo femenino de futsal,
durante el 2019, concluye que: Las conclusiones del andlisis indican que los
efectos positivos son estadisticamente significativos (p<0,05) luego de 6
practicas de entrenamiento en la estabilidad del talén de mujeres especialistas
en futsal. En la percepcion estatica, se evidencia una influencia positiva con
respecto a la estadistica, sea en los 0jos que estan abiertos con un p de 0,002

0 en los que estan cerrados con un p de 0,000 (p. 62).

Zamora y Palza (2018) en su tesis titulada “Efectos de un programa de
propioccepcion para aumentar el balance dindmico en deportistas
universitarios”, su objetivo es medir/valorar la alteracion del equilibrio
dinamico previo a la utilizacion de un programa de propiocepcion en
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estudiantes de medicina de la U.P.C., concluye que: EI SEBT como
instrumento de medicién es simple de hacer y apoya al evaluador en la
recoleccion de informacion consistente y de importancia. Varias herramientas
de medicion para determinar la estabilidad del cuerpo existen para la
investigacién, como, por ejemplo: el Y-balance test44, que es una reduccion
del SEBT y que da buenos resultados. De la misma manera ademas el
Dynamic Leap and Balance Test (DLBT) (41) que es necesario tener en
consideracion en proximos estudios o contrastar las consecuencias de estas

pruebas de medicion (p. 29).

2.2. Bases tedricas

2.2.1 Entrenamiento propioceptivo

Definicion:

Se refiere a la habilidad del cuerpo de hallar la movilidad y posicion de las
articulaciones. Es significativo en las acciones ordinarias que acostumbramos
hacer diariamente, en particular, en las acciones de deportes que requieren

una armonia particular (Tarantino, 2004).

El adiestramiento en la percepcion de tiempo se encarga de ordenar los
movimientos y de orientar en la velocidad mas correcta para cada uno de ellos.
Esta costumbre es muy valiosa en las practicas de deportes en los que es
necesario un mayor grado de armonia, ya que aumenta la estabilidad y nos

ayuda a tener el control de nuestro cuerpo (Tena, 2019).

La informacion que recoge el sistema propioceptivo posibilita realizar

modificaciones en la administracion de las actividades y en la ejecucion de
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las mismas, evitandose asi el peligro de dafios en la actividad deportiva y en
las acciones de la vida cotidiana, como por ejemplo trotar sobre terrenos
inconstantes, bajar de escalones, dar un golpe con un objeto, lanzar un

deporte, etc. (Basion, 2020).

Para desarrollar la propiocepcion no se necesitan ejercicios muy complicados,
cuya dificultad aumenta gradualmente. Tienen que adaptarse a las personas y
a los tipos de lesiones, y si estan entrenados a un nivel atlético, necesitaran
realizar entrenamientos mas extenuantes. Los ejercicios propioceptivos
ayudan a mejorar la fuerza, la coordinacion, el equilibrio y la estabilidad.
Mejoran el tiempo de reaccion en determinadas situaciones, como por

ejemplo permitir recuperar la postura correcta tras un viaje accidental.

Importancia:

Segun  Sanchez (2018) la informacion que genera este programa es
fundamental para poder mantener la estabilidad durante las acciones que se
realizan, y poder asi tomar la postura y el posicionamiento adecuado con el
fin de que la accion deportiva, o la simple movimiento corporal, que se
deseaba realizar se ejecutara de manera eficaz sin resultados indeseados. En
muchas heridas en el deporte la causa fundamental de la ofensa es un sistema
de percepcion poco incentivado, esto conlleva a reducir los tiempos de
respuesta con el fin de realizar los cambios en el momento exacto previo a

padecer la enfermedad en el deporte.

A traveés del adiestramiento de la propiocepcion, el jugador comprende como
sacar provecho de los métodos de respuesta, esto es, la capacidad de respuesta

se incrementay las limitaciones se disminuyen. De esta manera, reflejos como
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el de extension, que es posible que aparezcan en situacién no esperada (por

ejemplo, perder el equilibrio) se pueden mostrar de manera correcta (ayudan

a encontrar la postura) o inalterada (provocar un equilibrio mas grande). Con

la ayuda del adiestramiento perceptivo, las respuestas inGtiles acostumbran a

ser eliminadas con el fin de perfeccionar la respuesta (Tarantino, 2018).

Componentes del sistema propioceptivo:

Sanchez (2018) indica que son 3 las estructuras principales que se mencionan

a continuacion:

Receptores musculares (mecanoreceptores): Localizados en los
musculos, las articulaciones, los tendones y los huesos. Se
responsabilizan de hallar la magnitud de la tension y el grado de
apertura de los musculos, y llevan esa informacién hacia el centro del

sistema nervioso y la médula espinal, a fin de que sean interpretadas.

Nervios asimiladores: Son los que llevan la informacion obtenida a
través de los propios receptores del cuerpo y la difunden hacia el
sistema nervioso central (SNC).

Sistema nervioso central (SNC): Transmite los datos que recibe. partir
de esto, manda los instructivos necesarios a las mismas u otras
articulaciones y / o musculos, con el fin de generar la respuesta

deseada por la persona.

Receptores propioceptivos:

Husos musculares: Son unos interaccionistas que se hallan en las

musculares, y su labor es advertir la extension del estiramiento ademas
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de generar el movimiento muscular. Ademas, son responsables de
preservar la fuerza de los musculos y evitar que se debiliten los hilos
del estdémago.

Organo tendinoso de Golgi: Receptor de informacion, su labor es
opuestamente a la de los husos, en el momento en que el musculo se
estira, provoca una grande fuerza entre el Ligamento y el tendon, con
el fin de evitar que estos Ultimos se aparten, manda un mensaje para

que el masculo se relaje de manera automatica.

Receptores de Ruffini: Receptores que reciben estimulos de
compresion, debido a esto la gente es capaz de determinar si la estan
tocando o ejercitando la piel. Es una internet que se encuentra en las
articulaciones, las capsulas de los huesos y en los meniscos (excepto
en las membranas que los rodean),

Receptores de Paccini: Es el mismo receptor que detecta los cambios
de velocidad. Es fundamental acordarse que los electrodos visuales y
vestibulares, ni siquiera son capaces de detectar la propia posicién del
cuerpo. Lo que hacen es deteriorar el adiestramiento de la percepcion,

debido a que este conocimiento se localiza en el Talamo.

Beneficios:

Segun Efad (2020) indica que los beneficios son:

Evita una cantidad enorme de dafios. Si nuestro cuerpo puede aprender
a moverse de manera inmediata en el momento en que se desoriente o
tenga una posicion corporal erronea, esto nos evitara desarrollar mas

adelante algun tipo de enfermedad.
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- Se genera un incremento de la firmeza de las articulaciones.
- Incrementaremos la velocidad de respuesta.

- Practicaremos deportes, estudiaremos la fuerza, el equilibrio, la

flexibilidad y la armonia.

- Nos apoya en la potenciacion de nuestro desempefio en el deporte.

Dimensiones:

Segun Camacho (2016) indica que las dimensiones son:

1. Entrenamiento propioceptivo y coordinacion: La coordinacion es
la capacidad que tenemos para solucionar situaciones de falta de
suministros y para que un mayor desarrollo sea viable se requiere de
elementos que la capacitacion de la propiocepcion nos proporciona, la
administracion esta en gran parte basado en la informacion somato-
sensorial, la informacion es obtenida por el cuerpo en el momento en
que surgen situaciones no esperados.

2. Entrenamiento propioceptivo y fuerza: El incremento de la
potencia es producto de una propulsion neuromuscular, ademéas no
podemos dejar de lado que la potencia se rige por los 6rdenes del
cerebro. Es debido a eso que, para aumentar la fuerza a través de un
adiestramiento, existen transformaciones en la funcion y en la
estructura, ademas es importante mencionar los desarrollos reflejos
que estan relacionados a la propia percepcion, y que permiten la
correcta formacion de la fuerza.

3. Entrenamiento propioceptivo y flexibilidad: Este tipo de

adiestramiento tiene una importancia deportiva grande, ya que, si se
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gener6 un natural distanciamiento por los husos musculares en un
distanciamiento brusco, generalmente se genera una contraccion
muscular como medida de proteccion a lo que se llama el reflejo
miotatico. Sin embargo, en una circunstancia en la que se hace un
estiramiento excesivo de manera prolongada, constante y se mantiene
el estiramiento, se activa el reflejo miotéatico, el cual es la dilacion
muscular, y esto ayuda a la flexibilidad, ya que aumenta la relajacion

y apoya en el incremento de la amplitud de movimiento.

2.2.2 Lesiones deportivas

Definicion:

El término "lesion deportiva” se refiere a los tipos de heridas que mas
frecuentemente se producen durante los deportes o la actividad fisica, como
esguinces, torceduras y quebraduras por compresion. El asunto de la salud se
refiere a las clases de heridas en la piel que dafian los musculos, los tendones,

los huesos y las articulaciones (Nih, 2021).

Practicar actividad fisica es muy importante para preservarse la salud, no
obstante, como todo, es necesario que se realice con informacion y sin
sobreesfuerzos. De otro modo, aumentaremos el peligro de padecer lesiones
en el deporte que terminen afectando a nuestro sistema musculoesquelético.
Si bien es posible que se den en la actividad deportiva profesional o
recreacional, no obstante, los dltimos afios han exhibido un incremento en las
heridas de deportistas esporadicos que no cuentan con la debida asesoria

(Veritas, 2019).
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Las lesiones por deportes son heridas que se producen durante el desempefio
de un oficio o pasién deportiva de tipo amateur o profesional. Algunas de
estas heridas se producen por casualidad, otras se deben a practicas o
posicionamientos erroneos durante la capacitacion o la competencia, o a la

utilizacion incorrecta del material (Cano, 2023).

Las lesiones en la actividad deportiva son aquellas que se producen durante
la ejercitacion fisica, sea que se realice con el fin de competir o simplemente
para ejercitarse. Ciertas de estas sucedan por accidente y otras pueden ser el
producto de la falta de practica, sobre peso o de la utilizacién errénea del
equipamiento de ejercitacion. En ciertas ocasiones las personas pueden
dafarse si no tienen una buena condicion fisica o si no realizan
adecuadamente los estiramientos de calentamiento o de finalizacién de los

ejercicios.

Causas de una lesion deportiva:

Segun Moreno y Rodriguez (2018) indica que las causas son:

- Desamparo o falta de ejercitacion, respectivamente

- Sobre entrenamiento

- Programas de ejercicios no efectivos

- Ritmos erréneos o procedimiento de calentamiento inadaptado
- Exceso de trabajo muscular

- Descanso no optimo o falta de Descanso

- Inadecuado equipamiento

- No acatar lo que nos aconseja el organismo.
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- Condiciones del tiempo (frio, humedo) y del ambiente (por ejemplo:

el terreno de juego no es 6ptimo)

- Consecuencias de la alimentacion errénea

Dimensiones:

Segun Camacho (2016) indica que las dimensiones de las lesiones deportivas

son:

1. Accidente deportivo: dentro de las principales tenemos:

Fractura: Una rotura es una apertura en un hueso que es posible
que ocurra a causa de una Unica herida violenta (llamada fractura
aguda) o a causa de un estrés repetido (llamada fractura por
estrés). La gran mayoria de las dislocaciones agudas son
situaciones de emergencias. Las heridas en las placas de
crecimiento es posible que sucedan en menores gque estan en
proceso de formacion.

Esguince: Un esguince es un estiramiento o desgarro de un
ligamento, la banda de tejido conectivo que conecta el extremo
de un hueso con otro. Los esguinces ocurren con mayor
frecuencia en los tobillos, las rodillas y las mufiecas.

Luxacidn: Es una diferencia de dos extremos de los huesos que
estan en un espacio de articulacion. Una articulacién es la zona
donde dos huesos se unen, de esta manera se posibilita la
movilidad. Una articulacion desinflada es una articulacion en la

que los huesos no se encuentran en su posicion natural.
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Tendinosas: Los tendones son los musculos que se unen a los
huesos mediante sus foliculos. Las patologias en los tendones, o
dafos en los tendones, incluyen diversas clases de enfermedad en
los tendones, como la tendinitis (induracion del tenddn) o
tendinosas (dolor y transformacion del tejido).

Ligamentosas: Una ligamentosa es una enfermedad de los
musculos, las tiras firmes de tejido fibroso que se encuentran en
las articulaciones y que les otorgan estabilidad. Generalmente se
genera al forzar la articulacion a una posicion no natural, a causa

de un desplome, una torcedura o un golpe.

2. Sobrecarga: dentro de las principales tenemos:

Tendinitis: Se llama tendinitis al agravamiento de un tendoén, una
tela elastica que tiene caracteristicas fibrosas que unen los
musculos con los huesos. Una contusion subita es posible que
genere tendinitis, no obstante, es normalmente luego de ejecutar
la misma accion repetidas veces. Los especialistas en ciertas
profesiones como jardineros, musicos, fisiculturistas y tenistas
tienen mayor peligro de desarrollar tendinitis. Con frecuencia
ingresa al ombligo, al codo, a la mufieca, a la cadera, a la rodilla
o al pie.

Periostitis: La periostitis tibial es una sensacion de malestar en
la parte interna de la tibia (el hueso de la espinilla). Generalmente
es fruto de la corrida o algin otro tipo de actividad de alto

desgaste. La periostitis tibial, también denominada como
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sindrome de ansiedad tibial, es frecuente que mejorara con el
reposo y no posee dificultades perdurables.

- Bursitis: La bursa es una bolsa que esta llena de fluido y que sirve
para amortiguar el hueso en relacion a sus alrededores, esto es,
los masculos y los tendones. Es posible que se inflame debido a
dafos en la piel o a las movidas constantes que se realizan en
ciertas préacticas deportivas. EI mas comun sintoma es la dolencia
en la zona de la articulacién cercada al ejercitarla o bien al

movilizarla.

- Osteocondritis: La Osteocondritis disecante es un trastorno 6seo
en el que los huesos que esta debajo del cartilago de una
articulacion se encuentra sin sangre debido a la deficiencia de
flujo sanguineo. Este cartilago y hueso son capaces de
desecharse, esto genera malestar y posiblemente limita la

capacidad de movimiento de la articulacion.

2.3. Definiciones conceptuales

Entrenamiento propioceptivo:

Se refiere a la habilidad del cuerpo de hallar la movilidad y posicion de las
articulaciones. Es significativo en las acciones ordinarias que acostumbramos hacer
diariamente, en particular, en las acciones de deportes que requieren una armonia

particular (Tarantino, 2004).
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Entrenamiento propioceptivo y flexibilidad:

Este tipo de adiestramiento tiene una importancia deportiva grande, ya que, si se
generd un natural distanciamiento por los husos musculares en un distanciamiento
brusco, generalmente se genera una contraccidbn muscular como medida de

proteccion a lo que se llama el reflejo miotético.

Esguince:

Un esguince es un estiramiento o desgarro de un ligamento, la banda de tejido

conectivo que conecta el extremo de un hueso con otro.

Fractura:

Una rotura es una apertura en un hueso que es posible que ocurra a causa de una
Unica herida violenta (llamada fractura aguda) o a causa de un estrés repetido

(Ilamada fractura por estrés).

Lesion deportiva:

El término "lesidn deportiva" se refiere a los tipos de heridas que més frecuentemente
se producen durante los deportes o la actividad fisica, como esguinces, torceduras y
quebraduras por compresion. El asunto de la salud se refiere a las clases de heridas
en la piel que dafian los masculos, los tendones, los huesos y las articulaciones (Nih,

2021).

Osteocondritis:

La Osteocondritis disecante es un trastorno éseo en el que los huesos gue esta debajo
del cartilago de una articulacion se encuentra sin sangre debido a la deficiencia de

flujo sanguineo.
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Periostitis:

La periostitis tibial es una sensacién de malestar en la parte interna de la tibia (el
hueso de la espinilla). Generalmente es fruto de la corrida o algin otro tipo de
actividad de alto desgaste. La periostitis tibial, también denominada como sindrome
de ansiedad tibial, es frecuente que mejorara con el reposo y no posee dificultades

perdurables.

2.4. Formulacion de la hipotesis

2.4.1. Hipdtesis general

El entrenamiento propioceptivo se relaciona con la prevencion de lesiones

deportivas en jugadores de futbol de Sport Santa Rosa de Chancay, 2023.

2.4.2. Hipdtesis especificas

El entrenamiento propioceptivo coordinacion se relaciona con la prevencién
de lesiones deportivas en jugadores de futbol de Sport Santa Rosa de

Chancay, 2023.

El entrenamiento propioceptivo y fuerza se relaciona con la prevencion de
lesiones deportivas en jugadores de futbol de Sport Santa Rosa de Chancay,

2023.

El entrenamiento propioceptivo y flexibilidad se relaciona con la prevencion
de lesiones deportivas en jugadores de futbol de Sport Santa Rosa de

Chancay, 2023.
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CAPITULO I1l: METODOLOGIA

3.1 Disefio metodologico

3.1.1 Tipo de Investigacion
La tesis en investigacion es de tipo basico.
3.1.2 Nivel de Investigacion

La tesis en investigacion es de nivel correlacional.

3.1.3 Disefo
La tesis en investigacion es de disefio no experimental.
3.1.4 Enfoque

La tesis en investigacion es de enfoque cuantitativo y cualitativo.
3.2. Poblacion y muestra
3.2.1 Poblacion

La poblacion estd conformada por 20 futbolistas de Sport Santa Rosa de

Chancay.

3.2.2 Muestra

La muestra estd conformada por 20 futbolistas de Sport Santa Rosa de

Chancay.
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3.3. Operacionalizacion de Variables

Osteocondritis

Ligamentosas fracturas

VARIABLE DIMENSIONES INDICADORES ITEMS ESCALA
Regulacidn de espacio —
Entrenamiento | tiempo
propioceptivoy | Equilibrio 1,2,3,4 Likert
coordinacion Ritmo
Orienta en el espacio
\%E _ N
] Entrenamiento | Adaptacion funcional
entrenamiento ) ] » )
) ) propioceptivoy | Adaptacién estructural 56,7 Likert
propioceptivo )
fuerza Reflejo
) Estiramientos
Entrenamiento L ]
) ) relajacion muscular Likert
propioceptivo y ] 8,910
o Amplitud del
flexibilidad o
movimiento
VARIABLE DIMENSIONES INDICADORES ITE,MS ESCALA
Fractura
) Esguince
Accidente ) 11,12, 13, )
) Luxacion Likert
deportivo ) 14,15
Tendinosas
V2: Lesiones Ligamentosas
deportivas Tendinitis
Periostitis.
. 16, 17, 18, ]
Sobrecarga Bursitis. Likert
19, 20

3.4. Técnicas e instrumentos de recoleccidon de datos

3.4.1. Técnicas a emplear

La técnica a emplearse en la investigacion en estudio es la encuesta.
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3.4.2. Descripcién de los instrumentos
El instrumento utilizado en el presente estudio es el cuestionario conformado
por 10 preguntas para la variable entrenamiento propioceptivo y 10 preguntas

para la variable lesiones deportivas.

3.5. Técnicas para el procesamiento de la informacion
Se utilizo6 software SPSS y Microsoft Excel para procesar los datos e informacion

recaudada para la investigacion.
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CAPITULO IV: RESULTADOS

4.1. Analisis de resultados

Tabla 1

¢Consideras que al momento de entrenar regulas el tiempo-espacio de los ejercicios
indicados por el entrenador?

INDICADOR FRECUENCIA PORCENTAJE
Nunca 8 40%
A veces 5 25%
Siempre 7 35%
TOTAL 20 100%

éConsideras que al momento de entrenar regulas el tiempo-
espacio de los ejercicios indicados por el entrenador?
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Figura 1¢Consideras que al momento de entrenar regulas el tiempo-espacio de los
ejercicios indicados por el entrenador?

INTERPRETACION: Se encuestd a los 20 jugadores del Club Sport Santa Rosa de
Chancay de los cuales; el 40% nunca al momento de entrenar regula el tiempo-espacio de
los ejercicios indicados por el entrenador, el 25% a veces al momento de entrenar regula el
tiempo-espacio de los ejercicios indicados por el entrenador y el 35% siempre al momento

de entrenar regula el tiempo-espacio de los ejercicios indicados por el entrenador.
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Tabla 2
¢Considera usted que los ejercicios realizados mejora su equilibrio en los partidos?

INDICADOR FRECUENCIA PORCENTAJE
Nunca 8 40%
A veces 7 35%
Siempre 5 25%
TOTAL 20 100%

¢CONSIDERA USTED QUE LOS EJERCICIOS REALIZADOS
MEJORA SU EQUILIBRIO EN LOS PARTIDOS?
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Figura 2;Considera usted que los ejercicios realizados mejora su equilibrio en los
partidos?

INTERPRETACION: Se encuestd a los 20 jugadores del Club Sport Santa Rosa de
Chancay de los cuales; el 40% nunca los ejercicios realizados mejora su equilibrio en los
partidos, el 35% a veces los ejercicios realizados mejora su equilibrio en los partidos y el

25% siempre los ejercicios realizados mejora su equilibrio en los partidos.
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Tabla 3
¢Considera usted que los ejercicios realizados mejora su ritmo en los partidos?

INDICADOR FRECUENCIA PORCENTAJE
Nunca 9 45%
A veces 6 30%
Siempre 5 25%
TOTAL 20 100%

éConsidera usted que los ejercicios realizados mejora su
ritmo en los partidos?
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Figura 3;Considera usted que los ejercicios realizados mejora su ritmo en los partidos?

INTERPRETACION: Se encuestd a los 20 jugadores del Club Sport Santa Rosa de
Chancay de los cuales; el 45% nunca los ejercicios realizados mejora su ritmo en los partidos,
el 30% a veces los ejercicios realizados mejora su ritmo en los partidos y el 25% siempre

los ejercicios realizados mejora su ritmo en los partidos.
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Tabla 4
¢Considera usted que los ejercicios realizados ayudan a su orientacion en el espacio
durante los partidos?

INDICADOR FRECUENCIA PORCENTAJE
Nunca 6 30%
A veces 8 40%
Siempre 6 30%
TOTAL 20 100%

éConsidera usted que los ejercicios realizados ayudan a su
orientacion en el espacio durante los partidos?
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Figura 4¢Considera usted que los ejercicios realizados ayudan a su orientacion en el
espacio durante los partidos?

INTERPRETACION: Se encuestd a los 20 jugadores del Club Sport Santa Rosa de
Chancay de los cuales; el 30% nunca los ejercicios realizados ayudan a su orientacion en el
espacio durante los partidos, el 40% a veces los ejercicios realizados ayudan a su orientacién
en el espacio durante los partidos y el 30% siempre los ejercicios realizados ayudan a su

orientacion en el espacio durante los partidos.
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Tabla 5
¢Considera usted que los ejercicios realizados durante los entrenamientos ayudan a su
adaptacion funcional?

INDICADOR FRECUENCIA PORCENTAJE
Nunca 9 45%

A veces 7 35%
Siempre 4 20%
TOTAL 20 100%

é¢Considera usted que los ejercicios realizados durante los
entrenamientos ayudan a su adaptacion funcional?
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Figura 5;Considera usted que los ejercicios realizados durante los entrenamientos ayudan
a su adaptacion funcional?

INTERPRETACION: Se encuestd a los 20 jugadores del Club Sport Santa Rosa de
Chancay de los cuales; el 45% nunca los ejercicios realizados durante los entrenamientos
ayudan a su adaptacién funcional, el 35% a veces los ejercicios realizados durante los
entrenamientos ayudan a su adaptacién funcional y el 20% siempre los ejercicios realizados

durante los entrenamientos ayudan a su adaptacién funcional.
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Tabla 6
¢Considera usted que los ejercicios realizados durante los entrenamientos ayudan a su
adaptacion estructural?

INDICADOR FRECUENCIA PORCENTAJE
Nunca 7 35%
A veces 8 40%
Siempre 5 25%
TOTAL 20 100%

éConsidera usted que los ejercicios realizados durante los
entrenamientos ayudan a su adaptacion estructural?
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Figura 6¢Considera usted que los ejercicios realizados durante los entrenamientos ayudan
a su adaptacion estructural?

INTERPRETACION: Se encuestd a los 20 jugadores del Club Sport Santa Rosa de
Chancay de los cuales; el 35% nunca los ejercicios realizados durante los entrenamientos
ayudan a su adaptacion estructural, el 40% a veces los ejercicios realizados durante los
entrenamientos ayudan a su adaptacion estructural y el 25% siempre los ejercicios realizados

durante los entrenamientos ayudan a su adaptacion estructural.
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Tabla 7
¢Considera usted que los ejercicios realizados durante los entrenamientos mejoran su
reflejo?

INDICADOR FRECUENCIA PORCENTAJE
Nunca 9 45%
A veces 8 40%
Siempre 3 15%
TOTAL 20 100%

éConsidera usted que los ejercicios realizados durante los
entrenamientos mejoran su reflejo?
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Figura 7;Considera usted que los ejercicios realizados durante los entrenamientos mejoran
su reflejo?

INTERPRETACION: Se encuestd a los 20 jugadores del Club Sport Santa Rosa de
Chancay de los cuales; el 45% nunca los ejercicios realizados durante los entrenamientos
mejoran su reflejo, el 40% a veces los ejercicios realizados durante los entrenamientos
mejoran su reflejo y el 15% siempre los ejercicios realizados durante los entrenamientos

mejoran su reflejo.
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Tabla 8
¢Considera usted que los ejercicios que realiza ayudan a su estiramiento evitando
lesiones?

INDICADOR FRECUENCIA PORCENTAIE
Nunca 8 40%
A veces 5 25%
Siempre 7 35%
TOTAL 20 100%

éConsidera usted que los ejercicios que realiza ayudan a su
estiramiento evitando lesiones?
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Figura 8;Considera usted que los ejercicios que realiza ayudan a su estiramiento evitando
lesiones?

INTERPRETACION: Se encuestd a los 20 jugadores del Club Sport Santa Rosa de
Chancay de los cuales; el 40% nunca los ejercicios que realiza ayudan a su estiramiento
evitando lesiones, el 25% a veces los ejercicios que realiza ayudan a su estiramiento evitando
lesiones y el 35% siempre los ejercicios que realiza ayudan a su estiramiento evitando

lesiones.
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Tabla 9
¢Considera usted que los ejercicios que realiza ayudan a su relajacion muscular evitando
lesiones?

INDICADOR FRECUENCIA PORCENTAJE
Nunca 10 50%
A veces 7 35%
Siempre 3 15%
TOTAL 20 100%

éConsidera usted que los ejercicios que realiza ayudan a su
relajacion muscular evitando lesiones?
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Figura 9;Considera usted que los ejercicios que realiza ayudan a su relajacién muscular
evitando lesiones?

INTERPRETACION: Se encuestd a los 20 jugadores del Club Sport Santa Rosa de
Chancay de los cuales; el 50% nunca los ejercicios que realiza ayudan a su relajacion
muscular evitando lesiones, el 35% a veces los ejercicios que realiza ayudan a su relajacion
muscular evitando lesiones y el 15% siempre los ejercicios que realiza ayudan a su

relajacion muscular evitando lesiones.
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Tabla 10
¢Considera usted que los ejercicios que realiza ayudan a su amplitud del movimiento
evitando lesiones?

INDICADOR FRECUENCIA PORCENTAJE
Nunca 4 20%
A veces 11 55%
Siempre 5 25%
TOTAL 20 100%

éConsidera usted que los ejercicios que realiza ayudan a su
amplitud del movimiento evitando lesiones?
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Figura 10;Considera usted que los ejercicios que realiza ayudan a su amplitud del
movimiento evitando lesiones?

INTERPRETACION: Se encuesté a los 20 jugadores del Club Sport Santa Rosa de
Chancay de los cuales; el 20% nunca los ejercicios que realiza ayudan a su amplitud del
movimiento evitando lesiones, el 55% a veces los ejercicios que realiza ayudan a su amplitud
del movimiento evitando lesiones y el 25% siempre los ejercicios que realiza ayudan a su

amplitud del movimiento evitando lesiones.
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Tabla 11

¢Usted alguna vez ha sufrido una fractura durante el desarrollo de un partido o

entrenamiento?

INDICADOR

FRECUENCIA

PORCENTAJE

Nunca

A veces
Siempre
TOTAL

é¢Usted alguna vez ha sufrido una fractura durante el

desarrollo de un partido o entrenamiento?
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Figura 11;Usted alguna vez ha sufrido una fractura durante el desarrollo de un partido o

entrenamiento?

INTERPRETACION: Se encuestd a los 20 jugadores del Club Sport Santa Rosa de

Chancay de los cuales; el 10% nunca ha sufrido una fractura durante el desarrollo de un

partido o entrenamiento, el 40% a veces ha sufrido una fractura durante el desarrollo de un

partido o entrenamiento y el 50% siempre ha sufrido una fractura durante el desarrollo de

un partido o entrenamiento.
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Tabla 12
¢Usted alguna vez ha sufrido un esguince durante el desarrollo de un partido o
entrenamiento?

INDICADOR FRECUENCIA PORCENTAJE
Nunca 6 30%
A veces 4 20%
Siempre 10 50%
TOTAL 20 100%

é¢Usted alguna vez ha sufrido un esguince durante el
desarrollo de un partido o entrenamiento?
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Figura 12;Usted alguna vez ha sufrido un esguince durante el desarrollo de un partido o
entrenamiento?

INTERPRETACION: Se encuestd a los 20 jugadores del Club Sport Santa Rosa de

Chancay de los cuales; el 30% nunca ha sufrido un esguince durante el desarrollo de un

partido o entrenamiento, el 20% a veces ha sufrido un esguince durante el desarrollo de un

partido o entrenamiento y el 50% siempre ha sufrido un esguince durante el desarrollo de

un partido o entrenamiento.
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Tabla 13
¢Usted alguna vez ha sufrido una luxacion durante el desarrollo de un partido o
entrenamiento?

INDICADOR FRECUENCIA PORCENTAJE
Nunca 5 25%
A veces 8 40%
Siempre 7 35%
TOTAL 20 100%

é¢Usted alguna vez ha sufrido una luxacion durante el desarrollo
de un partido o entrenamiento?
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Figura 13;Usted alguna vez ha sufrido una luxacion durante el desarrollo de un partido o
entrenamiento?

INTERPRETACION: Se encuestd a los 20 jugadores del Club Sport Santa Rosa de
Chancay de los cuales; el 25% nunca ha sufrido una luxacion durante el desarrollo de un
partido o entrenamiento, el 40% a veces ha sufrido una luxacion durante el desarrollo de un
partido o entrenamiento y el 35% siempre ha sufrido una luxacion durante el desarrollo de

un partido o entrenamiento.
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Tabla 14
¢Usted alguna vez ha sufrido una tendinosa durante el desarrollo de un partido o

entrenamiento?

INDICADOR FRECUENCIA PORCENTAJE
Nunca 3 15%
A veces 5 25%
Siempre 12 60%
TOTAL 20 100%

¢USTED ALGUNA VEZ HA SUFRIDO UNA TENDINOSA DURANTE
EL DESARROLLO DE UN PARTIDO O ENTRENAMIENTO?

60%
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Figura 14;Usted alguna vez ha sufrido una tendinosa durante el desarrollo de un partido o
entrenamiento?

INTERPRETACION: Se encuestd a los 20 jugadores del Club Sport Santa Rosa de
Chancay de los cuales; el 15% nunca ha sufrido una tendinosa durante el desarrollo de un
partido o entrenamiento, el 25% a veces ha sufrido una tendinosa durante el desarrollo de un
partido o entrenamiento y el 60% siempre ha sufrido una tendinosa durante el desarrollo de

un partido o entrenamiento.
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Tabla 15
¢Usted alguna vez ha sufrido una ligamentosa durante el desarrollo de un partido o
entrenamiento?

INDICADOR FRECUENCIA PORCENTAJE
Nunca 6 30%
A veces 7 35%
Siempre 7 35%
TOTAL 20 100%

éUsted alguna vez ha sufrido una ligamentosa durante el
desarrollo de un partido o entrenamiento?
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Figura 15, Usted alguna vez ha sufrido una ligamentosa durante el desarrollo de un partido
0 entrenamiento?

INTERPRETACION: Se encuestd a los 20 jugadores del Club Sport Santa Rosa de
Chancay de los cuales; el 30% nunca ha sufrido una ligamentosa durante el desarrollo de un
partido o entrenamiento, el 35% a veces ha sufrido una ligamentosa durante el desarrollo de
un partido o entrenamiento y el 35% siempre ha sufrido una ligamentosa durante el

desarrollo de un partido o entrenamiento.
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Tabla 16
¢Usted alguna vez ha sufrido una tendinitis durante el desarrollo de un partido o
entrenamiento?

INDICADOR FRECUENCIA PORCENTAJE
Nunca 5 25%
A veces 7 35%
Siempre 8 40%
TOTAL 20 100%

éUsted alguna vez ha sufrido una tendinitis durante el
desarrollo de un partido o entrenamiento?
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Figura 16¢Usted alguna vez ha sufrido una tendinitis durante el desarrollo de un partido o
entrenamiento?

INTERPRETACION: Se encuesté a los 20 jugadores del Club Sport Santa Rosa de
Chancay de los cuales; el 25% nunca ha sufrido una tendinitis durante el desarrollo de un
partido o entrenamiento, el 35% a veces ha sufrido una tendinitis durante el desarrollo de un
partido o entrenamiento y el 40% siempre ha sufrido una tendinitis durante el desarrollo de

un partido o entrenamiento.
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Tabla 17
¢Usted alguna vez ha sufrido una periostitis durante el desarrollo de un partido o
entrenamiento?

INDICADOR FRECUENCIA PORCENTAJE
Nunca 3 15%
A veces 5 25%
Siempre 12 60%
TOTAL 20 100%

éUsted alguna vez ha sufrido una periostitis durante el
desarrollo de un partido o entrenamiento?
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Figura 17;Usted alguna vez ha sufrido una periostitis durante el desarrollo de un partido o
entrenamiento?

INTERPRETACION: Se encuestd a los 20 jugadores del Club Sport Santa Rosa de
Chancay de los cuales; el 15% nunca ha sufrido una periostitis durante el desarrollo de un
partido o entrenamiento, el 25% a veces ha sufrido una periostitis durante el desarrollo de
un partido o entrenamiento y el 60% siempre ha sufrido una periostitis durante el desarrollo

de un partido o entrenamiento.
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Tabla 18
¢Usted alguna vez ha sufrido una bursitis durante el desarrollo de un partido o
entrenamiento?

INDICADOR FRECUENCIA PORCENTAJE
Nunca 5 25%
A veces 9 45%
Siempre 6 30%
TOTAL 20 100%

éUsted alguna vez ha sufrido una bursitis durante el desarrollo
de un partido o entrenamiento?
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Figura 18;Usted alguna vez ha sufrido una bursitis durante el desarrollo de un partido o
entrenamiento?

INTERPRETACION: Se encuestd a los 20 jugadores del Club Sport Santa Rosa de

Chancay de los cuales; el 25% nunca ha sufrido una bursitis durante el desarrollo de un

partido o entrenamiento, el 45% a veces ha sufrido una bursitis durante el desarrollo de un

partido o entrenamiento y el 30% siempre ha sufrido una bursitis durante el desarrollo de

un partido o entrenamiento.
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Tabla 19

¢Usted alguna vez ha sufrido una osteocondritis durante el desarrollo de un partido o

entrenamiento?

INDICADOR

FRECUENCIA

PORCENTAJE

Nunca

A veces
Siempre
TOTAL
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Figura 19;Usted alguna vez ha sufrido una osteocondritis durante el desarrollo de un

partido o entrenamiento?

INTERPRETACION: Se encuestd a los 20 jugadores del Club Sport Santa Rosa de

Chancay de los cuales; el 40% nunca ha sufrido una osteocondritis durante el desarrollo de

un partido o entrenamiento, el 35% a veces ha sufrido una osteocondritis durante el

desarrollo de un partido o entrenamiento y el 25% siempre ha sufrido una osteocondritis

durante el desarrollo de un partido o entrenamiento.
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Tabla 20
¢Usted alguna vez ha sufrido una fractura ligamentosa durante el desarrollo de un partido
0 entrenamiento?

INDICADOR FRECUENCIA PORCENTAJE
Nunca 4 20%
A veces 9 45%
Siempre 7 35%
TOTAL 20 100%

éUsted alguna vez ha sufrido una fractura ligamentosa durante
el desarrollo de un partido o entrenamiento?
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Figura 20¢Usted alguna vez ha sufrido una fractura ligamentosa durante el desarrollo de
un partido o entrenamiento?

INTERPRETACION: Se encuesté a los 20 jugadores del Club Sport Santa Rosa de
Chancay de los cuales; el 20% nunca ha sufrido una fractura ligamentosa durante el
desarrollo de un partido o entrenamiento, el 45% a veces ha sufrido una fractura ligamentosa
durante el desarrollo de un partido o entrenamiento y el 35% siempre ha sufrido una fractura

ligamentosa durante el desarrollo de un partido o entrenamiento.
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CAPITULO V: DISCUSION, CONCLUSIONES Y

RECOMENDACIONES

5.1. DISCUSION

De los resultados que se han obtenido se afirma la hipotesis alternativa el
entrenamiento propioceptivo se relaciona con la prevencién de lesiones
deportivas en jugadores de futbol de Sport Santa Rosa de Chancay, 2023, dichos
resultados tienen relacion con el siguiente autor: Amaya, Rivera, &y Quinteros
(2021) en su tesis titulada “Beneficios de la aplicacion de ejercicios
propioceptivos en el tratamiento fisioterapeltico del esguince de tobillo a
futbolistas profesionales”, su objetivo es evaluar los provechos attained del
analisis hecho sobre la terapia fisoterapéutica del esguince de tobillo que tiene
como etapa final el tratamiento en los deportistas del Club Valle del Chota, de
la provincia de Imbabura, durante el afio 2021, concluye que: La sugerencia del
procedimiento permitié establecer una manera objetiva y eficaz de aplicar los
tratamientos, brindando mejoras en la condicion corporal del paciente debido a
que le proporciona al cuerpo la habilidad de notar la accién y posicion de las
articulaciones, los sentimientos que tiene, y la capacidad del cerebro para
responder a estos estimulos. Recomando nuevamente a los usuarios para que

transmitan de manera correcta los datos (p. 99).
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5.2. CONCLUSIONES

Primera: Se concluye que el entrenamiento propioceptivo que brinda el entrenador a
los deportistas del Sport Santa Rosa es minimo lo que tiene como

consecuencia ciertos tipos de lesiones.

Segunda: Se concluye que los deportistas del Club en su mayoria han sufrido lesiones
como fracturas, esguinces, luxaciones, tendinitis que son las lesiones que
pertenecen al tipo de accidente deportivo, teniendo tratamientos largos para

que puedan recuperarse al 100% y volver a rendir en el campo.

Tercera: Se concluye que los deportistas en su mayoria han tenido lesiones deportivas
por sobre carga y como consecuencia han sufrido de tendinitis, periostitis,
bursitis y etc., lo que como consecuencia tiene un tratamiento que toma un

tiempo determinado.

Cuarta: Se concluye que los ejercicios que realiza el entrenador es basico por lo que no
ayuda a mejorar los reflejos que todo deportista debe tener para ser eficiente
en el campo y realizar jugadas que son improvisadas pero que conllevan a un

excelente resultado.
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5.3. RECOMENDACIONES

Primera: Se recomienda al entrenador de Club a capacitarse con respecto a los
ejercicios de propiocepcion y la manera de ensefiarle a los deportistas para
que estos aprendan a realizarlos correctamente para evitar las lesiones dentro

del campo o durante los entrenamientos.

Segunda: Se recomienda al personal técnico tener constantemente a una persona
especialista en lesiones leves para tratarlos a tiempo evitando que se

complique la lesion y tome tiempo su recuperacion.

Tercera: Se recomienda que, cuando un deportista tenga alguna lesion por muy leve
que sea deben recomendarle descanso para evitar complicaciones futuras, el

descanso debe ser constante y seguido correctamente por el deportista.
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ANEXOS



AnNexo

Matriz de consistencia
TITULO: ENTRENAMIENTO PROPIOCEPTIVO Y PREVENCION DE LESIONES DEPORTIVAS EN JUGADORES DE FUTBOL DE SPORT

SANTA ROSA DE CHANCHAY, 2023.

PROBLEMA OBJETIVOS HIPOTESIS VARIABLE | DIMENSIONES METODOLOGIA
PROBLEMA GENERAL: OBJETIVO GENERAL.: HIPOTESIS GENERAL: NIVEL DE
(Como se relaciona el | Determinar la relacion del | El entrenamiento X1= INVESTIGACION:
entrenamiento propioceptivo y | entrenamiento propioceptivoy | propioceptivo se relaciona con Entrenamiento correlacional
la prevencion de lesiones | la prevencion de lesiones | la prevencion de lesiones propioceptivo y DISENO DE LA
deportivas en jugadores de | deportivas en jugadores de | deportivas en jugadores de | VARIABLE | coordinacion INVESTIGACION
futbol de Sport Santa Rosa de | futbol de Sport Santa Rosa de | futbol de Sport Santa Rosa de X No experimental

Chancay, 2023?

PROBLEMAS
ESPECIFICOS:
¢Como se relaciona el
entrenamiento propioceptivo y
coordinacion con la
prevencién de lesiones
deportivas en jugadores de
futbol de Sport Santa Rosa de
Chancay, 2023?

(Como se relaciona el
entrenamiento propioceptivo y
fuerza con la prevencion de

Chancay, 2023.

OBJETIVOS
ESPECIFICOS:

Determinar la relacion del
entrenamiento propioceptivo y
coordinacion con la
prevencién de lesiones
deportivas en jugadores de
futbol de Sport Santa Rosa de
Chancay, 2023.

Determinar la relacion del
entrenamiento propioceptivo y
fuerza con la prevencién de

Chancay, 2023.

HIPOTESIS
ESPECIFICOS:
El entrenamiento

propioceptivo coordinacion se
relaciona con la prevencion de
lesiones deportivas en
jugadores de futbol de Sport
Santa Rosa de Chancay, 2023.

El entrenamiento
propioceptivo y fuerza se
relaciona con la prevencion de

entrenamiento
propioceptivo

VARIABLE
Y

X2=
Entrenamiento
propioceptivo y
fuerza

X3=
Entrenamiento
propioceptivo y
flexibilidad

TIPO DE
INVESTIGACION
Aplicada

ENFOQUE DE LA
INVESTIGACION:
Cuantitativo
POBLACION:

20 jugadores
MUESTRA:

20 jugadores
ESTADISTICO DE
PRUEBA:

Spss

TECNICA:
Encuesta
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lesiones deportivas en
jugadores de futbol de Sport
Santa Rosa de Chancay, 2023?

(Como se relaciona el
entrenamiento propioceptivo y
flexibilidad con la prevencién
de lesiones deportivas en
jugadores de futbol de Sport
Santa Rosa de Chancay, 2023?

lesiones deportivas en
jugadores de futbol de Sport
Santa Rosa de Chancay, 2023.

Determinar la relacion del
entrenamiento propioceptivo y
flexibilidad con la prevencién
de lesiones deportivas en
jugadores de futbol de Sport
Santa Rosa de Chancay, 2023.

lesiones deportivas en
jugadores de futbol de Sport
Santa Rosa de Chancay, 2023.

El entrenamiento
propioceptivo y flexibilidad se
relaciona con la prevencion de
lesiones deportivas en
jugadores de futbol de Sport
Santa Rosa de Chancay, 2023.

lesiones
deportivas

Y1=  Accidente
deportivo

Y2= Sobrecarga

INSTRUMENTOS:
Cuestionario

10 preguntas para
medir la variable X
10 Preguntas para

medir la variable Y
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ENCUESTA

A LOS JUGADORES DE FUTBOL DE SPORT SANTA ROSA DE CHANCHAY,

2023.

INSTRUCCION

Para el efecto solicito su pleno apoyo respondiendo a las siguientes preguntas.

1=Nunca; 2=A veces; 3=Siempre

ENTRENAMIENTO PROPIOCEPTIVO

Entrenamiento propioceptivo y coordinacion

Calificaci

on

1 2

3

¢Consideras que al momento de entrenar regulas el tiempo-espacio
de los ejercicios indicados por el entrenador?

¢Considera usted que los ejercicios realizados mejora su equilibrio

en los partidos?

¢Considera usted que los ejercicios realizados mejora su ritmo en

los partidos?

¢Considera usted gue los ejercicios realizados ayudan a su

orientacion en el espacio durante los partidos?

Entrenamiento propioceptivo y fuerza

Calificaci

on

1 2

¢Considera usted que los ejercicios realizados durante los

entrenamientos ayudan a su adaptacion funcional?

¢Considera usted que los ejercicios realizados durante los

entrenamientos ayudan a su adaptacion estructural?
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¢Considera usted que los ejercicios realizados durante los

! entrenamientos mejoran su reflejo?
I11.  Entrenamiento propioceptivo y flexibilidad
¢Considera usted que los ejercicios que realiza ayudan a su
5 estiramiento evitando lesiones?
¢Considera usted que los ejercicios que realiza ayudan a su
> relajacion muscular evitando lesiones?
¢Considera usted que los ejercicios que realiza ayudan a su
10 amplitud del movimiento evitando lesiones?
LESIONES DEPORTIVAS
Calificacion
IV.  Accidente deportivo
1 2 |3
¢Usted alguna vez ha sufrido una fractura durante el desarrollo de
t un partido o entrenamiento?
¢Usted alguna vez ha sufrido un esguince durante el desarrollo de
- un partido o entrenamiento?
¢Usted alguna vez ha sufrido una luxacion durante el desarrollo de
B un partido o entrenamiento?
¢Usted alguna vez ha sufrido una tendinosa durante el desarrollo de
e un partido o entrenamiento?
¢Usted alguna vez ha sufrido una ligamentosa durante el desarrollo
> de un partido o entrenamiento?
Calificacion
V. Sobrecarga
1 2 |3
16. | ¢Usted alguna vez ha sufrido una tendinitis durante el desarrollo de
un partido o entrenamiento?
17.| ¢Usted alguna vez ha sufrido una periostitis durante el desarrollo

de un partido o entrenamiento?

72




18.

¢Usted alguna vez ha sufrido una bursitis durante el desarrollo de

un partido o entrenamiento?

19.

¢Usted alguna vez ha sufrido una osteocondritis durante el

desarrollo de un partido o entrenamiento?

20.

¢Usted alguna vez ha sufrido una fractura ligamentosa durante el

desarrollo de un partido o entrenamiento?
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