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RESUMEN 

 

 
El objetivo de la presente investigación fue implementar un programa de entrenamiento propioceptivo 

para la prevención de lesiones de tobillo en jóvenes practicantes de Jiu-Jitsu de la Escuela Mutante Kids 

BJJ en Bahía de Caráquez. El estudio se desarrolló bajo un enfoque mixto, de alcance descriptivo y diseño 

longitudinal. La muestra estuvo conformada por 22 deportistas con edades comprendidas entre 12 y 15 

años, quienes fueron distribuidos en un grupo experimental y un grupo control. La estabilidad funcional 

del tobillo fue evaluada antes y después de la intervención mediante la prueba funcional de Landing, 

utilizando el sistema de puntuación de errores de aterrizaje. El programa de intervención tuvo una 

duración de tres semanas e incluyó 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 

evaluación inicial. Tras la intervención, el grupo experimental mostró una reducción del 50 % en la 

inestabilidad total y del 55 % en la inestabilidad moderada, así como un incremento del 25 % en la 

estabilidad total, mientras que el grupo control no evidenció cambios relevantes. Se concluye que el 

entrenamiento propioceptivo estructurado mejora la estabilidad funcional del tobillo y constituye una 

estrategia eficaz para la prevención de lesiones en jóvenes deportistas. 

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

neuromuscular; prevención 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 Bahía de Caráquez. 

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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