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LESIONES EN FUTBOLISTAS

Autor: DR. VICTOR HUGO RAMIREZ ALVARADO
Tutora: Ph. D. ELVA KATHERINE AGUILAR MOROCHO
RESUMEN

Este estudio investiga el efecto del entrenamiento neuromuscular en la disminucién de lesiones en
futbolistas, con el objetivo de evaluar su impacto en el rendimiento fisico y la prevencion de lesiones.
Se llevé a cabo una investigacién comparativa con un enfoque descriptivo, donde se implementé un
programa de entrenamiento neuromuscular que incluyé ejercicios pliométricos y de fortalecimiento del
core en un grupo de futbolistas profesionales. Los resultados mostraron mejoras significativas en la
capacidad fisica de los jugadores, incluyendo aumentos en la fuerza explosiva y resistencia del tronco;
tal es asi que la evaluacion muestra que el salto en sentadilla increment6 en un 11,57% y, un incremento
del 12,01% en el salto en contramovimiento, en relacion al pretest; en la prueba core se evidencid un
incremento del 8,47% en resistencia con respecto al pretest. Ademas, se observé una reduccion del 52%
en la incidencia de lesiones durante el afio 2024 en comparacion con el afio anterior, lo que sugiere que
las estrategias de entrenamiento implementadas fueron efectivas para prevenir lesiones
musculoesqueléticas. Concluyendo que el entrenamiento neuromuscular no solo contribuye a mejorar
la salud y bienestar de los futbolistas, sino que también optimiza su rendimiento general al permitir una
mayor continuidad en los entrenamientos y en los partidos. Este estudio resalta la importancia de
incorporar programas de entrenamiento neuromuscular como parte integral de la preparacion fisica en
el fatbol, lo cual es fundamental para el desarrollo y éxito de los deportistas en competencias futuras.

Palabras claves: entrenamiento, neuromuscular, pliometria, CORE, futbol, prevencion.
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ABSTRACT

This study investigates the effect of neuromuscular training on reducing injuries in soccer
players, aiming to evaluate its impact on physical performance and injury prevention.
Comparative research was conducted with a descriptive approach, where a neuromuscular
training program was implemented that included plyometric exercises and core strengthening
in a group of professional soccer players. The results showed significant improvements in the
players' physical capacity, including increases in explosive strength and trunk endurance;
specifically, the assessment revealed an 11.57% increase in squat jump and a 12.01% increase
in countermovement jump compared to the pre-test; in the core test, an 8.47% increase in
endurance was observed relative to the pre-test. Furthermore, there was a 52% reduction in the
incidence of injuries during 2024 compared to the previous year, suggesting that the
implemented training strategies were effective in preventing musculoskeletal injuries. It
concludes that neuromuscular training not only contributes to improving the health and well-
being of soccer players but also optimizes their overall performance by allowing greater
continuity in training and matches. This study highlights the importance of incorporating
neuromuscular training programs as an integral part of physical preparation in soccer, which is
essential for the development and success of athletes in future competitions.

Keywords: training, neuromuscular, plyometrics, CORE, football, prevention.
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