UNIVERSIDAD ESTATAL PENINSULA DE SANTA ELENA
FACULTAD DE CIENCIAS DE LA EDUCACION E IDIOMAS
INSTITUTO DE POSTGRADO

PROGRAMA DE MAESTRIA EN ENTRENAMIENTO
DEPORTIVO

TITULO DEL TRABAJO DE TITULACION

ENTRENAMIENTO PROPIOCEPTIVO PARA PREVENIR LESIONES DE
TOBILLO EN LA ESCUELA MUTANTE KIDS BJJ, BAHIA DE CARAQUEZ

AUTOR:
Franco Espinoza Cristian Xavier

TRABAJO DE TITULACION EN MODALIDAD DE
ARTICULO PROFESIONAL DE ALTO NIVEL

Previo a la obtencion del grado académico en
MAGISTER EN ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

TUTOR:

Mgtr. Matute Portilla Wilson Mauricio

Santa Elena, Ecuador

Afo 2026



UNIVERSIDAD ESTATAL PENINSULA
DE SANTA ELENA
FACULTAD DE CIENCIAS DE LA EDUCACION E
IDIOMAS INSTITUTO DE POSTGRADO

TRIBUNAL DE SUSTENTACION

irmado electrénicamente por:

ILSON MAURICIO
MATUTE PORTILLA

alidar Gnicamente con FirmaEC

PhD. William Gonzalez Panchana Mgtr. Mauricio Matute Portilla
COORDINADOR DEL PROGRAMA TUTOR

Katherine Firmado digitalmente

por Katherine Aguilar

Aguilar Morocho i Gretna
Fecha: 2026.04.05 4 PAULA CHICA
Morocho 15:52:55 -05'00° ;
PhD. Katherine Aguilar Morocho PhD. Gisella Paula Chica
DOCENTE ESPECIALISTA 1 DOCENTE ESPECIALISTA 2

eeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee

Ab. Maria Rivera Gonzalez, Mgtr.
SECRETARIA GENERAL
UPSE



UNIVERSIDAD ESTATAL PENINSULA
DE SANTA ELENA
FACULTAD DE CIENCIAS DE LA EDUCACION E
IDIOMAS INSTITUTO DE POSTGRADO

CERTIFICACION

Certifico que luego de haber dirigido cientifica y técnicamente el desarrollo y estructura final
del trabajo, este cumple y se ajusta a los estandares académicos, razon por el cual apruebo en
todas sus partes el presente trabajo de titulacidn que fue realizado en su totalidad por CRISTIAN
XAVIER FRANCO ESPINOZA, como requerimiento para la obtencion del titulo de Magister
en ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

TUTOR

WILSON MAURICIO
'UTE PORTILLA

ccccccccccccccccccccc

Mgtr. Wilson Mauricio Matute Portilla

28 dias del mes de marzo del afio 2026



UNIVERSIDAD ESTATAL PENINSULA
DE SANTA ELENA
FACULTAD DE CIENCIAS DE LA EDUCACION E
IDIOMAS INSTITUTO DE POSTGRADO

DECLARACION DE RESPONSABILIDAD

Yo, Cristian Xavier Franco Espinoza

DECLARO QUE:

El trabajo de Titulacion, ENTRENAMIENTO PROPIOCEPTIVO PARA PREVENIR
LESIONES DE TOBILLO EN LA ESCUELA MUTANTE KIDSBJJ, BAHIA DE
CARAQUEZ previo a la obtencion del titulo en Magister en ENTRENAMIENTO
DEPORTIVO, ha sido desarrollado respetando derechos intelectuales de terceros conforme las
citas que constan en el documento, cuyas fuentes se incorporan en las referencias o

bibliografias. Consecuentemente este trabajo es de mi total autoria.

En virtud de esta declaracion, me responsabilizo del contenido, veracidad y alcance del Trabajo

de Titulacion referido.

Santa Elena, a los 28 dias del mes de marzo del afio 2026

oz ELAUTOR

Cristian Xavier Franco Espinoza



UNIVERSIDAD ESTATAL PENINSULA
DE SANTA ELENA
FACULTAD DE CIENCIAS DE LA EDUCACION E
IDIOMAS INSTITUTO DE POSTGRADO

AUTORIZACION

Yo, CRISTIAN XAVIER FRANCO ESPINOZA

Autorizo a la Universidad Estatal Peninsula de Santa Elena, para que haga de este trabajo de titulacion o
parte de €él, un documento disponible para su lectura consulta y procesos de investigacién, segun las
normas de la Institucion.

Cedo los derechos en linea patrimoniales de articulo profesional de alto nivel con fines de difusion
publica, ademas apruebo la reproduccion de este articulo académico dentro de las regulaciones de la
Universidad, siempre y cuando esta reproduccion no suponga una ganancia econdémica y se realice
respetando mis derechos de autor.

Santa Elena, a los 28 dias del mes de marzo del afio 2026

EL AUTOR

Firmado electrénicamente por :
gt CRISTIAN XAVIER
FRANCO ESPINOZA

Cristian Xavier Franco Espinoza



RESUMEN

El objetivo de la presente investigacion fue implementar un programa de entrenamiento propioceptivo
para la prevencion de lesiones de tobillo en jovenes practicantes de Jiu-Jitsu de la Escuela Mutante Kids
BJJ en Bahia de Caraquez. El estudio se desarrollé bajo un enfogque mixto, de alcance descriptivo y disefio
longitudinal. La muestra estuvo conformada por 22 deportistas con edades comprendidas entre 12 y 15
afios, quienes fueron distribuidos en un grupo experimental y un grupo control. La estabilidad funcional
del tobillo fue evaluada antes y después de la intervencion mediante la prueba funcional de Landing,
utilizando el sistema de puntuacién de errores de aterrizaje. EI programa de intervencion tuvo una
duracion de tres semanas e incluyé ejercicios progresivos de equilibrio unipodal, aterrizajes controlados,
desplazamientos laterales y saltos multidireccionales en superficies estables e inestables. Los resultados
evidenciaron que el 45,3 % de los participantes presentaba niveles de inestabilidad total o moderada en la
evaluacion inicial. Tras la intervencion, el grupo experimental mostré una reduccion del 50 % en la
inestabilidad total y del 55 % en la inestabilidad moderada, asi como un incremento del 25 % en la
estabilidad total, mientras que el grupo control no evidencid cambios relevantes. Se concluye que el
entrenamiento propioceptivo estructurado mejora la estabilidad funcional del tobillo y constituye una
estrategia eficaz para la prevencion de lesiones en jovenes deportistas.

Palabras clave: entrenamiento propioceptivo; estabilidad del tobillo; lesiones deportivas; control

neuromuscular; prevencion de lesiones.
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ABSTRACT

The objective of this research was to implement a proprioceptive training program for the prevention of
ankle injuries in young Jiu-Jitsu practitioners from the Mutante Kids BJJ School in Bahia de Caraquez.
The study was conducted under a mixed-method approach, with a descriptive scope and a longitudinal
design. The sample consisted of 22 athletes aged between 12 and 15 years, who were divided into an
experimental group and a control group. Functional ankle stability was evaluated before and after the
intervention using the Landing functional test and the Landing Error Scoring System. The intervention
program lasted three weeks and included progressive exercises such as single-leg balance, controlled
landings, lateral movements, and multidirectional jumps performed on both stable and unstable surfaces.
The results showed that 45.3% of the participants presented total or moderate levels of instability in the
initial assessment. After the intervention, the experimental group showed a 50% reduction in total
instability and a 55% reduction in moderate instability, as well as a 25% increase in total stability, while
the control group did not show relevant changes. It is concluded that structured proprioceptive training
improves functional ankle stability and represents an effective strategy for injury prevention in young
athletes.

Keywords: proprioceptive training; ankle stability; sports injuries; neuromuscular control; injury

prevention.
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