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Resumen
El presente estudio evalud los efectos de un
programa de ejercicios con estimulacion
vestibular y componentes propioceptivos y
neuromusculares sobre el equilibrio dindmico y
calidad de movimiento funcional en futbolistas
Sub-19 de un equipo de primera categoria de
Ecuador. Bajo un estudio cuantitativo, pre-
experimental y de campo se aplicé una
intervencion a 20 deportistas durante ocho
semanas con tres sesiones semanales de 15 a 20
minutos, centrada en el control y estabilidad de
las extremidades inferiores. EIl equilibrio
dinamico y la calidad del movimiento funcional
se evaluaron con el Y-Balance Test y el
Functional Movement  Screen  (FMS),
respectivamente, antes y después de la
intervencion. En ¢él Y-Balance Test se
registraron incrementos significativos en cinco
de las seis direcciones evaluadas, con
diferencias medias entre 2,25 y 3,50 cm (p <
0,0263; r = 0,497-0,893). En el FMS, se
evidenciaron mejoras significativas en las
pruebas de sentadilla profunda, paso de
obstaculo, tijera en linea y movilidad activa de
pierna (p < 0,0197; r = 0,522-0,730), mientras
que el puntaje total aument6 de 12,30+ 0,86 a
14,35+ 0,75 puntos. Se concluye que el
programa multicomponente produjo mejoras a
corto plazo en el equilibrio dinamico y ciertos
patrones de movimiento funcional siendo una
estrategia complementaria al entrenamiento
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habitual de los futbolistas jovenes de alto
rendimiento.

Palabras clave: Equilibrio dinamico, Control
neuromuscular, Extremidad inferior,
Estimulacion vestibular, Futbol juvenil.

Abstract
This study evaluated the effects of an exercise
program incorporating vestibular stimulation
and proprioceptive and  neuromuscular
components on dynamic balance and functional
movement quality in U-19 soccer players from
a top-tier team in Ecuador. In a quantitative,
pre-experimental, field study, an intervention
was administered to 20 athletes over eight
weeks, consisting of three weekly sessions
lasting 15 to 20 minutes, focused on lower-limb
control and stability. Dynamic balance and
functional movement quality were assessed
using the Y-Balance Test and the Functional
Movement Screen (FMS), respectively, before
and after the intervention. In the Y-Balance
Test, significant increases were recorded in five
of the six directions assessed, with mean
differences ranging from 2.25 to 3.50 cm (p <
0.0263; r = 0.497-0.893). In the FMS,
significant improvements were observed in the
deep squat, obstacle step, in-line scissors, and
active leg mobility tests (p <0.0197; r = 0.522—
0.730), while the total score increased from
12.30 £ 0.86 to 14.35 £ 0.75 points. It is
concluded that the multicomponent program
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produced short-term improvements in dynamic
balance and certain functional movement
patterns, serving as a complementary strategy to
the regular training of high-performance youth
soccer players.

Keywords: Dynamic balance,
Neuromuscular control, Lower limb,
Vestibular stimulation, Youth soccer.

Sumario

Este estudo avaliou os efeitos de um programa
de exercicios que incorporava estimulagdo
vestibular ¢ componentes proprioceptivos ¢
neuromusculares no equilibrio dindmico e na
qualidade do movimento funcional em
jogadores de futebol sub-19 de uma equipa de
topo do Equador. Num estudo de campo
quantitativo e pré-experimental, foi realizada
uma intervengao junto de 20 atletas ao longo de
oito semanas, consistindo em trés sessoes
semanais com duracdo de 15 a 20 minutos,
centradas no controlo e na estabilidade dos
membros inferiores. O equilibrio dindmico e a
qualidade do movimento funcional foram
avaliados utilizando o Teste de Equilibrio em
Y e o Functional Movement Screen (FMS),
respetivamente, antes € apds a intervengdo. No
Teste de Equilibrio em Y, registaram-se
aumentos significativos em cinco das seis
direcdes avaliadas, com diferengas médias que
variaram entre 2,25 e 3,50 cm (p < 0,0263; 1 =
0,497-0,893). No FMS, observaram-se
melhorias  significativas nos testes de
agachamento profundo, passo sobre obstaculo,
tesoura em linha e mobilidade ativa da perna (p
< 0,0197; r = 0,522-0,730), enquanto a
pontuagdo total aumentou de 12,30 + 0,86 para
1435 + 0,75 pontos. Conclui-se que o
programa multicomponente produziu
melhorias a curto prazo no equilibrio dinamico
e em determinadas padrdes de movimento
funcional,  servindo  como  estratégia
complementar ao treino regular de jovens
futebolistas de alto rendimento.
Palavras-chave: Equilibrio dinamico,
Controle neuromuscular, Membro inferior,
Estimulacao vestibular, Futebol juvenil.
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Introduccion
El fatbol es un deporte que demanda de mucho

esfuerzo en los musculos y a nivel del sistema
vestibular, debido a que quienes lo practican
necesitan tener una buena coordinacion, control
del cuerpo, equilibrio y rapidez para reaccionar
oportunamente a los cambios en su entorno
(Mufioz et al., 2025; Olchowik y Czwalik,
2020). Los movimientos como saltos, caidas
sobre un pie, giros veloces, y correr velozmente,
necesitan que los sistemas de vision, equilibrio
y sentido de posicidn, trabajen de manera
conjunta a fin de mantener el control y mejorar
la practica. Por ende, las lesiones en las piernas
son un problema recurrente en el futbol juvenil,
que puede afectar el desempeno en el deporte,
causar largas ausencias, y en ciertos casos,
perjudicar la competitividad del jugador (Ruiz-
Rengifo et al., 2025).

Por otro lado, desde la perspectiva fisica, el
sistema vestibular es importante para mantener
la orientacion en el espacio y equilibrio, debido
a que regula la estabilidad de la cabeza y el
cuerpo mientras estd en movimiento, lo que
permite reacciones motoras adecuadas cuando
hay interrupciones externas. Una adecuada
estimulacion de este sistema favorece la
combinacion de los sentidos y coordinacion de
los musculos, que son importantes en deportes
que requieren de movimientos frecuentes y
cambios de posicion repentinas (Gammeri et al.,
2024). Pese a que existen evidencias que
demuestran que los  programas de
entrenamiento del equilibrio permiten mejorar
el control de las piernas en deportistas, ain hay
una falta de investigacion en relacion con el uso
de ejercicios vestibulares orientados en las
extremidades inferiores como una manera de
prevencion en jugadores de futbol a nivel
juvenil, (Marcori et al., 2022). Aquellos clubes
de futbol ecuatorianos que tienen un elevado
rendimiento no se centran en prevenir lesiones,
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y unos pocos poseen areas de fisioterapia
especializada. Esto obedece en parte, al
desconocimiento o baja valorizacion al
entrenamiento del equilibrio como una forma de
prevencion de lesiones en las extremidades
inferiores. Como lo expone, Marcolin et al.
(2022) el equilibrio es una habilidad vital en
deportes donde se requiere demasiado
movimiento, como el futbol, ya que de esto
depende que se use la energia del jugador
eficientemente.

Estudios han reportado que es posible prevenir
las lesiones deportivas usando modelos
estadisticos que consideren aspectos como el
equilibrio y distribucioén de cargas, como asi lo
menciona Darbandi et al. (2023) al abordar su
estudio en los indices predictivos de lesiones
basado en desequilibrio en la postura,
resaltando asimetrias en equilibrio bilateral y
propiocepcidn estuvieron asociadas con mayor
riesgo de lesion. Con ello, se apoya la idea de la
importancia de trabajar en los factores de riesgo
que se pueden mejorar, como, por ejemplo, el
control de la postura y la estabilidad de
movimiento.

Dentro de las categorias de formacion, sobre
todo en la sub-19, los jugadores se encuentran
en una etapa de formacion deportiva
demandante tanto a nivel fisico como técnico,
caracterizado por entrenamientos y
competencias intensas. Esta integracion de
crecimiento fisico, demanda deportiva y el
compromiso de mantener el control del cuerpo,
incrementa el riesgo de lesiones en las piernas.
En caso particular de los futbolistas sub-19 del
Club Sport Emelec, hasta el momento no se
dispone de un programa organizado de
ejercicios para el equilibrio que persiga prevenir
lesiones y mejorar el rendimiento. Si bien se
aplican métodos tradicionales de calentamiento
previo al ejercicio y estiramiento posterior a
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ello, estas practicas no son suficientes para
mejorar el  control del  equilibrio,
particularmente cuando se estd en movimiento.
En este sentido, es importante incorporar
ejercicios que activen el sistema vestibular y
favorezcan el control neuromuscular de las
extremidades inferiores, como una alternativa
complementaria a los programas de prevencion
tradicionales.  El presente estudio tuvo por
objetivo evaluar el efecto de un programa de
ejercicios vestibulares sobre el equilibrio
dinadmico y calidad de movimiento funcional en
futbolistas Sub.19 del Club Sport Emelec. Para
ello, se plantea: (1) implementar un programa
de ejercicios vestibulares durante ocho semanas
en los futbolistas, (2) comparar el equilibrio
dindmico antes y después de la intervencion, y
(3) analizar los cambios en la calidad del
movimiento funcional antes y después de la
intervencion.

Materiales y Métodos
El estudio se desarrolld bajo un enfoque
cuantitativo que permitid6 la recoleccion y
analisis de datos numéricos obtenidos mediante
los instrumentos aplicados. Se ajustdé a un
disefio pre-experimental ya que al contar con un
solo grupo de participantes los cambios
observados no establecen evidencia causal, sino
que se interpretan con la intervencion aplicada
a través de mediciones pre-test y pos-test. El
tipo de investigacion fue de campo y de
intervencion debido a que se recolectaron los
datos en el entorno habitual de entrenamiento de
los deportistas. La poblacion inicial estuvo
constituida por 25 futbolistas de la categoria
Sub-19 del Club Sport Emelec de la ciudad de
Guayaquil, Ecuador. La muestra final estuvo
conformada por 20 jugadores, seleccionados a
partir de un muestreo no probabilistico por
conveniencia. Los criterios de inclusion fueron
(a) deportistas con indice de lesion bajo; (b)
rango de edad entre 17 a 19 aios, (c) pertenecer
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oficialmente a la categoria Sub-19; y (d) asistir
de forma regular a las sesiones de
entrenamiento. Los deportistas que presentaron:
(a) lesiones activas, (b) inasistencias
injustificadas, (c) sanciones disciplinarias o
retiro voluntario, se excluyeron del estudio.

La informacion se recolect6 a través de pruebas
funcionales estandarizadas aplicadas antes y
después del programa vestibular. El Y-Balance
Test se aplico para valorar el equilibrio
dindmico y el alcance funcional de las
extremidades inferiores. Previo a la medicion,
los participantes recibieron una explicacion
verbal y  demostracion  practica  del
procedimiento, seguida de una familiarizacion
con la ejecucion de los movimientos. La prueba
se llevod a cabo con el calzado deportivo habitual
y se evaluaron ambas extremidades inferiores
en las direcciones anteriores, posteromedial y
posterolateral.

Los alcances fueron registrados en centimetros
(cm) como valores absolutos de distancia
alcanzada en cada direccion. Los deportistas
realizaron tres intentos de practica 'y,
posteriormente cinco ensayos validos en cada
direccion, registrandose el mejor alcance
logrado. Se considerd valido el ensayo en el que
el deportista mantuvo el equilibrio sobre la
extremidad de apoyo, sin mover el pie de apoyo
ni la utilizacion de la extremidad evaluada para
sostenerse. Los intentos en los que se perdi6 el
equilibrio o el movimiento no se ejecutaron
correctamente fueron repetidos. No se realizo la
normalizacion de los alcances con respecto a la
longitud de la extremidad inferior ni se
calcularon indices de asimetria o puntajes
compuestos, por lo que no se incluyeron en los
analisis. Se realizaron siete pruebas para evaluar
el FMS: (1) sentadilla profunda, (2) paso de
obstaculo, (3) tijera en linea, (4) movilidad de
hombro, (5) movilidad de pierna activo, (6)
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estabilidad en push-up, y (7) estabilidad
rotatoria. Cada evaluaciéon se llevé a cabo
conforme a los criterios estandarizados del FMS
y se califico en una escala ordinal que vade 0 a
3 puntos. En esta escala, un puntaje de 3 se
asignd a la correcta ejecucion del patrén de
movimiento, 2 a la ejecucion con alguna
compensacion o limitacion, 1 a la incapacidad
para realizar el patron de movimiento, y 0 a la
presencia de dolor durante la ejecucion. El
puntaje total estuvo en un rango entre 0 a 21
puntos de acuerdo con la suma total de las siete
pruebas. La evaluacion fue efectuada por el
equipo investigador para ambos instrumentos a
fin de asegurar la estandarizacion del proceso.
Se aplicod los mismos criterios de puntuacion y
las mismas condiciones de medicion tanto en el
pre-test como en el pos-test. Todas estas
pruebas se realizaron a fin de identificar
limitaciones funcionales y posibles factores de
riesgo de lesiones musculo esqueléticas.

Se enfoco en las extremidades inferiores e
incluyd ejercicios que combinaron estimulacion
vestibular,  elementos  propioceptivo y
actividades de control neuromuscular. El
programa tuvo una duracién de ocho semanas,
con una frecuencia semanal de tres sesiones,
aplicandose de manera sistematica
inmediatamente previo a la sesion regular
técnica-tactico. En cada sesion se invertia de 15
a 20 minutos, constando de la siguiente
dosificacion: en la seleccion de ejercicios se
prescribieron de 3 a 4 ejercicios por sesion; se
realizaron de 4 a 5 series de 8 a 12 repeticiones
por ejercicio, con intervalos de descanso pasivo
de 30 segundos entre ejercicios.

Los elementos concretos del programa se
organizaron segin la naturaleza de los
estimulos y las exigencias motrices del futbol,
distribuyéndose en tres tipos de ejercicio: (a)
equilibrio 'y  propiocepcion  (equilibrio
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monopodal en superficie estable, equilibrio
dinamico y equilibrio inestable con recepcion y
cabeceo de baldn); (b) control motor y agilidad
(saltos y aterrizaje controlados, desplazamiento
laterales con recepcion de baldon, cambios de
direccion y carrera con cambios de direccion
asistidos por estimulos auditivos; (c)
integracion neuromuscular y toma de decisiones
(reaccién a estimulos visuales, integracion
vestibular relacionada al gesto deportivo y
tareas  duales motrices
simultaneas).

cognitivas y

La carga de trabajo se desarrolld con una
intensidad moderada y un enfoque gradual,
ajustandose a las capacidades individuales de
los jugadores. El aumento gradual de la
complejidad a lo largo de las ocho semanas se
gestiond a través del (a) incremento de la
velocidad de ejecucion, el rango del
movimiento y la dificultad de los patrones
corporales, (b) la disminucién de la base de
apoyo (pasando de una posicion de pie a una de
apoyo sobre una pierna), (c) la inclusion de
superficies inestables (como el BOSU y bandas
elasticas); y (d) la adicion de tareas duales y
movimientos deportivos especificos con balon.

La recoleccion de informacion se llevd a cabo
en tres fases: evaluacion inicial, intervencion y
evaluacion final, dentro de las instalaciones del
complejo deportivo en horarios habituales de
entrenamiento (8:00 am — 12:00 pm). Los datos
obtenidos a través de las pruebas realizadas
incluido el Y Balance Test y FMS, se
registraron en  fichas  digitales  para
posteriormente organizarla en una matriz
técnica en Microsoft Excel. Para la
comparacion de las mediciones pre-test y pos-
test se evalu6 previamente el supuesto de
normalidad de las diferencias a través de la
prueba de Shapiro-Wilk. Cuando las diferencias
presentaron distribucion normal se aplico la
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prueba de t de Student para muestras
relacionadas caso contrario se utilizo la prueba
de Wilcoxon de rangos con signo para muestras
relacionadas. Se determin¢ el tamafio del efecto
mediante d de Cohen para la prueba de t pareada
y a través del coeficiente » para la prueba de
Wilcoxon.

Todos los andlisis estadisticos se realizaron en
el programa RStudio version 2025.09.0
considerando un nivel de significancia de p <
0,05. La investigacion se desarrollo respetando
los principios éticos aplicables a los estudios
con seres humanos, asegurando la participacion
voluntaria, confidencialidad y el anonimato de
los datos obtenidos. Previo al inicio del estudio,
los participantes fueron informados de los
objetivos, procedimientos, beneficios y posibles
riesgos asociados a la investigacion. Los
futbolistas mayores de edad brindaron su
consentimiento informado de manera libre y
voluntaria.

En el caso de jugadores menores de edad, se
contd con la autorizacion de padres de familia o
representantes  legales, asi como el
asentamiento informado de los propios jovenes
quienes expresaron su disposicion para
participar en el estudio. Todos los participantes
tuvieron conocimiento sobre la opcion de
retirarse en cualquier momento de la
intervencion, sin que esto repercuta en su
participacion en el deporte. La informacion
recopilada se utilizO6 netamente para fines
investigativos y se gestiond manteniendo
criterios de confidencialidad y anonimato.
Finalmente, el estudio se llevo a cabo bajo los
principios de autonomia, beneficencia, no
maleficencia, y justicia

Resultados y Discusion
A continuacion, se presentan los resultados del
estudio.
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Tabla 1. Caracterizacion general de los
deportistas evaluados.
::j:;i:;(;; N Mi;l::a * Minimo Miximo
Edad (afios) 20 ! %2% * 17 19
Eitil“)ra 20 1767”5’ ; * 169 195
Peso (kg) 20 7(;”758; 61,0 80,1

Fuente: Elaboracion propia.

Esta tabla muestra las medidas de tendencia
central y dispersion de las variables analizadas
en los deportistas. A partir de la muestra
conformada por 20 futbolistas de élite, la media
promedio resultante fue de 18,40 £ 0,68 afos,
con un rango entre 17 a 19 afios. La estatura
promedio fue de 177,35 + 6,32 cm (169-195
cm), mientras que el peso corporal promedio
fue de 70,78 + 5,52 kg (61,0-80,1) kg (ver tabla

Desgarro de gliteo mayor

Tipo de lesién

Esguince de rodilla

Desgarro de gastrocnemio

Dolor kubar _

Tendinitis de hombro - 1
o

2 4
Numero de casos

Figura 1. Distribucion de antecedentes de lesiones musculo esqueléticas en los deportistas durante la

evaluacion inicial (pre-test).

Fuente: Elaboracion propia.

La figura 1 representa la frecuencia de los
antecedentes y  condiciones  musculo
esqueléticas identificados durante el pre-test,
previo al inicio del programa de intervencion.
Un mismo deportista podia presentar més de un
antecedente o condicion musculo esquelética.
Durante las ocho semanas de intervencion (pos-
test) no se registraron lesiones asociadas con el
programa de ejercicios. Los antecedentes y
condiciones musculo esqueléticas identificados

durante el pre-test mostraron una mayor
frecuencia de distension de isquiotibiales (n=5),
seguida de distension de musculos abductores
(n=4) y esguince de tobillo (n=3). En contraste,
se registraron dos casos de esguince de rodilla,
dolor lumbar y desgarro de gluteo mayor,
mientras que la tendinitis de hombro y el
desgarro de gastrocnemio presentaron menor
frecuencia (n=1).

Tabla 2. Estadisticos descriptivos del Y-Balance Test antes y después de la intervencion

Variable evaluada Pretest (media = DE) Postest (media = DE) Diferencia
Pierna izquierda
Anterior 64,90 + 2,88 67,35+2,32 +2,45
Posteromedial 77,50 + 4,57 79,55 + 3,47 +2,05
Posterolateral 76,35+ 4,40 78,60 + 3,57 +2,25
Pierna derecha
Anterior 64,30+ 3,51 67,80 + 2,89 +3,50
Posteromedial 78,05+ 3,17 80,85 +2,23 +2,80
Posterolateral 75,05 + 3,50 78,35+ 2,64 +3,30

Elaboracion propia
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Los hallazgos del Y-Balance Test (Tabla 2)
revelaron un aumento en los valores promedio
del alcance dinamico en todas las direcciones
analizadas entre el pre-test y el pos-test. En la
pierna izquierda, la distancia alcanzada en la
direccion anterior crecid de 64,90 + 2,88 cm a
67,35 + 2,32 cm, mientras que en la direccion
posteromedial se incrementd de 77,50 + 4,57
cm a 79,55 + 347 cm. La direccion
posterolateral mostré un aumento de 76,35 +
4,40 cm a 78,60 £ 3,57 cm. En la pierna
derecha, también se registraron aumentos en las
tres direcciones evaluadas. La distancia alcanza
en la direccion anterior pasé de 64,30 £3,51 cm
en la fase previa de prueba a 67,80 = 2,89 cm en

Tabla 3. Analisis inferencial del Y Balance Test.

la fase posterior a la prueba. De igual manera,
la mediciéon en la direccion posteromedial
aument6 de 78,05 £ 3,17 cm a 80,85 + 2,23 cm,
mientras que en la direccion posterolateral la
cifra cambio de 75,05 £ 3,50 cm a 78,35 + 2,64
cm. Las principales diferencias entre las dos
evaluaciones se observaron en la pierna
derecha, sobre todo en las direcciones anteriores
y posterolateral, donde se registré un aumento
promedio de 3,50 ocm y 3,30 cm,
respectivamente. A esto le sigue la direccion
posteromedial, que mostré6 un incremento de
2,80 cm. En la pierna izquierda, los aumentos
variaron entre 2,05 cm y 2,45 cm, notandose
mejoras en las tres direcciones analizadas.

Variable evaluada ‘ Estadistico Valor de p Tamaiio del efecto
Pierna izquierda
Anterior 181 0,0038 0,647
Posteromedial 1,981%* 0,0623* 0,443*
Posterolateral 164,50 0,0263 0,497
Pierna derecha
Anterior 190 <0,001 0,893
Posteromedial 192 0,0012 0,727
Posterolateral 190,50 0,0014 0,714

Fuente: Elaboracion propia.

La variable de pierna izquierda posteromedial
se estimo a través de la prueba de t de student.
El tamafio del efecto se estimé mediante r para
la prueba de Wilcoxon y mediante d de Cohen
para la prueba ¢ pareada. La tabla 3 muestra el
analisis inferencial del Y Balance Test el cual
evidencid una respuesta favorable al programa
de intervencion con diferencias
estadisticamente significativas en cinco de las
seis dimensiones evaluadas (p < 0,05). Los
efectos de mayor magnitud se observaron en la
direccion anterior de la pierna derecha (p <
0,001; r = 0,893), seguida de las direcciones
posterolateral (p 0,0014; r = 0,714) y
posteromedial (p = 0,0012; r = 0,727) de la
misma extremidad. Para la pierna izquierda, los
cambios significativos presentaron efectos de
magnitud moderada a grande en la direccion
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anterior (p=0,0038; r=0,647) y posterolateral (p
=0,0263; r = 0,497). En contraste, la direccion
posteromedial de esta extremidad no mostrd
significancia (p = 0,0623), aunque el tamafio del
efecto fue moderado (d=0,443) posteromedial
de esta extremidad no mostrd significancia (p
=0,0623), aunque el tamafio del efecto fue
moderado. Por otro lado, los hallazgos
obtenidos del FMS reflejaron una mejora
general en el rendimiento funcional de los
futbolistas tras la aplicacion del programa de
intervencion (ver Tabla 4). Al analizar los
patrones especificos, las mejoras se registraron
en la sentadilla profunda (A =0,55) y en el paso
de obstaculo (A = 0,50), pruebas que estan
estrechamente relacionadas con la movilidad,
estabilidad y coordinacion del miembro
inferior. De igual manera se registraron
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aumentos en la tijera en linea (A = 0,30), la
movilidad activa de pierna (A = 0,30), la
estabilidad rotatoria (A = 0,15), y los cambios

en la estabilidad en push-up (A= 0,15), mientras
que la movilidad de hombro fue de menor
longitud (A = 0,10).

Tabla 4. Estadisticos descriptivos del FMS antes y después del programa de ejercicios vestibulares.

Variable evaluada Pretest (media + DE) Postest (media + DE) Diferencia
Sentadilla profunda 1,50+0,51 2,05+0,22 0,55
Paso de obstaculo 1,45 +0,60 1,95+0,39 0,50
Tijera en linea 1,60 = 0,50 1,90+ 0,45 0,30
Movilidad de hombro 1,75 0,64 1,85+0,37 0,10
Movilidad activa de pierna 1,85+0,45 2,15+0,49 0,30
Estabilidad en push-up 2,20 +0,49 2,35+0,59 0,15
Estabilidad rotatoria 1,95+0,51 2,10+0,31 0,15
Fuente: Elaboracion propia.
Tabla 5. Analisis inferencial del FMS
Variable Estadistico | Valordep | 12mafo del mayor  probabilidad de experimentar
evaluada efecto (r) o . . .
Sentadilla 66,00 0,001 0730 limitaciones funcionales y un riesgo elevado de
profunda . o .
Paso de lesiones musculo esqueléticas (Kiesel et al.,
bethenl 55,00 0,0019 0,694 . . .
_obstaculo 2007). La clasificaciéon de los deportistas
Tijera en linea 21,00 0,0197 0,522 . i
Mcﬁgmarg de 3,00 0.3458 0211 conforme con el puntaje total del FMS mostro
Movilidad 2100 0.0197 0520 una mejora positiva posterior a implementar el
a;“"%fﬁipaema ' ’ ' programa de intervencion.
stabilidad en 12,00 0,2330 0,267
push-up
Ef(t)etﬂ:tl(l)ﬁ:d 6,00 0,1489 0,323 Puntaje FMS [ =14 puntos [l =14 puntos

Fuente: Elaboracion propia.

El programa de intervencion mejord
significativamente  varios  patrones  de
movimiento del FMS (ver Tabla 5). Se
observaron  diferencias  estadisticamente
significativas en la sentadilla profunda, el paso
del obstaculo, tijera en linea y la movilidad
activa de pierna (p < 0,05), con tamafios del
efecto entre moderados y grandes (r = 0,522-
0,730), lo que reflej6 una mejora importante del
control neuromuscular, estabilidad dindmica y
movilidad funcional del miembro inferior. Por
el contrario, la movilidad de hombro, la
estabilidad en push-up y la estabilidad rotatoria
no presentaron cambios estadisticamente
significativos (p > 0,05). La figura 2 representa
la comparacion del FMS obtenido en los
deportistas antes y después de la intervencion.
La valoracion de 14 puntos representa la
categoria que el FMS ha vinculado con una
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Figura 2. Porcentaje de jugadores con mayor
nivel de riesgo de lesion acorde al puntaje FMS

Fuente: Elaboracion propia.

En el pre-test, el 100% de los participantes
obtuvo una puntuacion de 14 puntos o menos.
Posterior a la intervencion el 50% de los
futbolistas alcanzaron puntuaciones superiores
a 14 puntos, mientras que el 50% restante
continué con puntuaciones de 14 puntos o
menos. Este cambio reflej6 una mejora en la
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distribucion de las puntuaciones del FMS y en
la calidad de movimiento funcional, sin
embargo, no representan una reduccion directa
del riesgo o de incidencia de lesiones debido a
que no se realiz6 un seguimiento prospectivo de
lesiones.

Los resultados del presente estudio indicaron
que la realizacién de un programa de ejercicios
con estimulacién vestibular con componentes
propioceptivos y neuromusculares, centrado en
las extremidades inferiores, mejoro el equilibrio
dinamico de futbolistas Sub-19 de élite. Este
avance se evidenci6 por el aumento de las
distancias  alcanzadas en las diversas
direcciones del Y-Balance Test tras la
intervencion. Es importante mencionar que
debido a la naturaleza multicomponente del
programa y al disefio pre-experimental de un
solo grupo, no se puede atribuir totalmente los
cambios  observados
componente vestibular.

exclusivamente  al

A pesar de ello, estos resultados sugieren que la
inclusion de estimulos dirigidos a los sistemas
vestibular, propioceptivo y neuromuscular
puede beneficiar los mecanismos de control
postural requeridos para realizar acciones
deportivas que demandan estabilidad, cambios
rapidos de direccion y control del centro de
masa, caracteristicas comunes en el fatbol
competitivo. Estos hallazgos son consistentes
con estudios que han demostrado que los
programas de entrenamiento neuromuscular y
propioceptivo producen mejoras significativas
en aspectos relacionados con el equilibrio
dindmico y la estabilidad funcional en atletas.
En este sentido, Pedraza et al. (2025) indicaron
que los programas de entrenamiento
propioceptivo factores
relacionados al riesgo de lesiones y mejoraron
el control neuromuscular en deportistas,

disminuyeron

recalcando la importancia de estimular los
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sistemas sensoriales que intervienen en la
regulacion postural. De manera similar, Al
Attar et al. (2022) encontraron que los
programas basados en ejercicios de equilibrio
contribuyeron a mejorar la estabilidad y a
disminuir la ocurrencia de lesiones en
agrupaciones deportivas, lo que respalda la
importancia de intervenciones centradas en el
entrenamiento del equilibrio como una medida
preventiva.

La mejora observada en el estudio actual es
particularmente significativa al considerar las
exigencias biomecanicas del futbol, donde los
jugadores constantemente
aceleraciones, aterrizaje, saltos, contactos y
cambios de direccion. Estas acciones requieren
una adecuada integracion de los sistemas
vestibular, visual y propioceptivo. En este
sentido, autores han indicado que el
entrenamiento propioceptivo puede incidir de
manera  positiva en las  respuestas
neuromusculares asociadas con la estabilidad de
las articulaciones (Dario et al., 2025), mientras

realizan

que otros resaltaron que los ejercicios de
equilibrio y control postural promueven
adaptaciones neuromotoras que pueden ayudar
amejorar el rendimiento funcional en los atletas
(Orellana et al., 2022; Wang et al., 2024).

Ademas de las mejoras observadas en el
equilibrio dinamico, los resultados del FMS
mostraron un aumento en la puntuacion total y
mejoras significativas en patrones funcionales
como la sentadilla profunda, paso de obstaculo,
tijera en linea y movilidad activa de la pierna.
Estos hallazgos sugieren que el programa
aplicado ademds de beneficiar el control
postural dindmico también mejor6 la calidad de
los movimientos fundamentales, lo cual es vital
para realizar de manera eficiente las exigencias
biomecanicas del futbol. Particularmente, el
desplazamiento de una proporcion notable de
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jugadores hacia puntuaciones superiores a 14
puntos registré una mejora en el rendimiento
funcional, dado que este umbral se ha usado
tradicionalmente para categorizar a los atletas
con menor probabilidad de presentar
limitaciones funcionales relacionadas con el
riesgo de lesiones.

Es importante recalcar, que a diferencia de los
programas de entrenamiento neuromuscular
generales que comunmente reflejan un periodo
desde 6 hasta 37 semanas para observar
cambios notables en el control postural
(Orellana et al., 2022; Franco, 2024), el
programa vestibular aplicado en el presente
estudio logré adaptaciones positivas en un
tiempo menor (8 semanas). La mejora notada
tras esta ventana de tiempo indica que un
programa de ejercicios vestibulares afiadido al
entrenamiento regular puede provocar cambios
positivos en ciertas mediciones funcionales de
equilibrio y movimiento, no obstante, los
mecanismos fisiol6gicos que causan estas
modificaciones no se analizaron directamente
en este estudio.

Los resultados obtenidos del FMS son
coherentes con lo reportado en la literatura,
cuyos estudios han coincidido, que los atletas
que obtuvieron puntuaciones inferiores a 14 en
el FMS tuvieron una mayor tasa de lesiones en
comparacion con aquellos que lograron una
puntuacion superior (Cafion y Camargo, 2020;
De et al., 2024). Andlogamente, investigaciones
han destacado que el FMS es una herramienta
util para la identificacion de problemas de
movilidad, estabilidad y control motor que
pueden afectar la eficacia del movimiento y
aumentar el riesgo de lesiones (Trujillo et al.,
2025). Otros estudios han sefialado que, pese a
que la capacidad predictiva del umbral de 14
puntos contintia siendo objeto de discusion, el
FMS es clinicamente util para evaluar la calidad
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del movimiento y orientar programas de
entrenamiento deportivo centrados en mejorar
la funciéon neuromuscular (Castro, 2020). Por
otro lado, los resultados indicaron que las
lesiones musculo esqueléticas mas comunes
estaban relacionadas a los musculos de las
extremidades inferiores, destacandose
principalmente las distensiones de los
isquiotibiales y los musculos abductores. Este
patron se alinea con la literatura epidemioldgica
relacionada con el fatbol, donde las lesiones
musculares constituyen una de las principales
razones por las que los atletas dejan de

participar en el deporte.

Acorde a los observado por Mitchell y Gimpel
(2025), las musculares,
particularmente asociadas a los isquiotibiales

lesiones

tiene una alta incidencias en futbolistas
profesionales, debido a la exigencia mecanica
extrema durante los movimientos explosivos
como las carreras a alta velocidad y los cambios
bruscos de direccién.  Adicionalmente,
investigaciones han destacado que los factores
relacionados con un control neuromuscular
deficiente y desequilibrios pueden aumentar la
probabilidad de sufrir lesiones deportivas
(Barrientos et al., 2025).

Por otro lado, la relacion entre el equilibrio
dinamico y el riesgo de lesiones ha sido objeto
de varios estudios mediante pruebas funcionales
como el Y Balance Test, que tienen la capacidad
de detectar alteraciones en la estabilidad
dindmica de las extremidades inferiores.
Investigaciones han evidenciado que ciertas
limitaciones en el rendimiento del Y Balance
Test se relacionan con una mayor probabilidad
de sufrir lesiones en deportistas jovenes
(Roberto et al., 2021; Bennett et al., 2022; Shen
Hu, 2025; Cano et al., 2026), lo que indica su
utilidad como una herramienta de evaluacioén
preventiva. Los aumentos observados en el
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presente estudio tras la intervencion sugieren
una mejora en el rendimiento funcional en esta
prueba, lo que podria indicar una adaptacion
favorable de los mecanismos de estabilidad y
control motor. No obstante, pese a que los
resultados mostraron mejoras notables en el
equilibrio dindmico, es fundamental tomar en
consideracion que el presente estudio no analizo
de manera directa la disminucion de la
frecuencia de lesiones en un periodo
competitivo. Por consiguiente, los hallazgos
deben ser entendidos como un avance en
factores funcionales relacionados con la
prevenciéon de lesiones, y no como una
confirmacion definitiva de la reduccion de
eventos lesivos.

Conclusiones
El estudio concluye que un programa de
gjercicios  con
componentes

estimulaciéon  vestibular,

propioceptivos y
neuromusculares, aplicado durante ocho
semanas, produjo mejoras significativas en el
equilibrio dindmico de los futbolistas Sub-19
evidenciadas por el incremento de los alcances
en cinco de las seis direcciones evaluadas a
través del Y Balance Test. Se observaron
mejoras significativas en ciertos patrones
funcionales  valorados por el FMS,
especialmente para sentadilla profunda, paso de
obstaculo, tijera en linea y movilidad activa de
pierna.

Los resultados obtenidos sugieren que la
adicion de ejercicios vestibulares como un
complemento al entrenamiento habitual puede
favorecer al equilibrio dindmico y a ciertos
aspectos de la calidad de movimiento funcional
en futbolista jovenes de alto rendimiento. El
programa de ejercicios vestibulares representa
una estrategia complementaria en los programas
de preparacion fisica y prevencion de lesiones
para futbolistas de élite. Ademas, es importante
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que tanto entrenadores, preparadores fisicos,
como profesionales de la salud deportiva
consideren la incorporacion gradual de
ejercicios vestibulares y propioceptivos en las
sesiones  regulares de  entrenamiento,
particularmente  durante las etapas de
preparacion y mantenimiento competitivo.
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del manuscrito, se realizé unicamente como apoyo técnico para mejorar la claridad del lenguaje o el analisis de informacion, manteniendo siempre la

responsabilidad intelectual sobre el contenido del articulo. Las herramientas de inteligencia artificial no fueron utilizadas como autoras del manuscrito

ni sustituyen la responsabilidad académica de los investigadores.

Disponibilidad de datos

Los datos que respaldan los resultados de esta investigacion estaran disponibles previa solicitud razonable al autor de correspondencia, respetando las

normas éticas y de confidencialidad establecidas por la investigacion.
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