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TEMA 

Ejercicios técnicos de lateralidad para desarrollar el equilibrio en el 

fútbol formativo 

Autor: Lic. Ramírez Cabrera Francisco Alexander 

Tutor: Lic. Taro Joseph, PhD 

 

 

RESUMEN 

 

Introducción: El presente estudio abordó una cuestión fundamental en el entrenamiento 

deportivo del fútbol formativo: la mejora del equilibrio en futbolistas a través de un programa 

de ejercicios técnicos de lateralidad. El estudio se llevó a cabo con un enfoque cuantitativo, 

utilizando un diseño longitudinal experimental y un alcance explicativo. 

Objetivo: Determinar los efectos de los ejercicios técnicos de lateralidad en el desarrollo del 

equilibrio en jugadores de fútbol formativo. 

 

Métodos: Se empleó el test de Illinois para comparar una variable numérica en el mismo grupo 

en dos momentos distintos, pre y postest, recolectando y analizando datos cuantitativos 

mediante métodos estadísticos como la prueba de normalidad de Shapiro-Wilk y la t de Student. 

Estos instrumentos de evaluación permitieron obtener resultados precisos en un entorno 

auténtico, ya que la investigación se desarrolló en la cancha. 



Resultados: Tras la implementación del programa de ejercicios técnicos de lateralidad durante 

ocho semanas, se observó una mejora significativa en el equilibrio de los deportistas. Los datos 

del postest, que evaluó al 100% (12) de los deportistas, evidenciaron que, sin implemento, 7 

deportistas (58,3%) obtuvieron una evaluación "Excelente", 2 deportistas (16.7%) fueron 

categorizados como "Bueno" y 3 deportistas (25%) como "Regular". Con implemento, 4 

deportistas (33,3%) alcanzaron la categoría "Excelente", 3 deportistas (25%) la categoría 

"Bueno" y 5 deportistas (41,6%) la categoría "Regular". En ambos casos, la categoría 

"Excelente" es la dominante, aunque la distribución varió ligeramente entre las evaluaciones 

con y sin implemento. 

 

Conclusiones: Los resultados destacan una mejora considerable en el equilibrio tras la 

intervención, demostrando la efectividad del programa de ejercicios técnicos de lateralidad. 

 

Palabras claves: Ejercicios Técnicos, lateralidad, equilibrio, fútbol formativo. 
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Technical lateral exercises to develop balance in youth football 

 
Autor: Lic. Ramírez Cabrera Francisco Alexander 

 

Tutor: Lic. Taro Joseph, PhD 

 

 

 

ABSTRACT 

 

Introduction: This study addressed a fundamental issue in youth soccer training: the 

improvement of balance in players through a program of lateral technical exercises. The study 

was conducted with a quantitative approach, using an experimental longitudinal design and an 

explanatory scope. 

Objective: Assess the impact of technical lateralization exercises on balance development in 

youth soccer players 

Methods: The Illinois test was employed to compare a numerical variable within the same 

group at two different times, pre-test and post-test, collecting and analyzing quantitative data 

using statistical methods such as the Shapiro-Wilk normality test and the Student's t-test. These 

evaluation instruments allowed for precise results in an authentic setting, as the research was 

conducted on the field. 

Results: After the implementation of the lateral technical exercise program over eight weeks, 

a significant improvement in the athletes' balance was observed. The post-test data, which 



evaluated 100% (12) of the athletes, showed that, without equipment, 7 athletes (58.3%) 

received an 'Excellent' rating, 2 athletes (16.7%) were categorized as 'Good,' and 3 athletes 

(25%) as 'Fair.' With equipment, 4 athletes (33.3%) achieved an 'Excellent' rating, 3 athletes 

(25%) were categorized as 'Good,' and 5 athletes (41.6%) as 'Fair.' In both cases, the 'Excellent' 

category was the most dominant, although the distribution varied slightly between the 

evaluations with and without equipment. 

Conclusions: The results highlight a considerable improvement in balance following the 

intervention, demonstrating the effectiveness of the lateral technical exercise program. 

Keywords: Technical Exercises, laterality, balance, youth soccer 
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