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RESUMEN 

La estabilización del tobillo es fundamental para la prevención de lesiones y 

el rendimiento en los alumnos de Ju-Jitsu japonés, es una disciplina que exige 

movimientos rápidos, cambios de dirección y posturas exigentes sobre la 

articulación del tobillo. Objetivo: Evaluar los músculos responsables de la 

estabilización del tobillo, tales como los músculos tibial anterior, peroneo, 

sóleo y gastrocnemio. Se analizan los movimientos característicos del Ju-Jitsu 

japonés, como caídas, bloqueos y proyecciones, los cuales requieren un alto 

control y resistencia en la articulación del tobillo. Metodología: Enfoque 

cuantitativo, alcance tipo descriptivo, con una muestra de 30 practicantes del 

Ju-Jitsu, diferenciados por nivel de experiencia, edad y género. Se aplicaron 

pruebas funcionales como el Star Excursion Balance Test (SEBT) y la 

goniometría para evaluar la estabilidad y movilidad del tobillo. Resultados: 

Los alumnos demostraron mayor rango articular de lo habitual, lo que sugiere 

la necesidad de diseñar programas específicos de fortalecimiento para 

mejorar la estabilidad y reducir el riesgo de lesiones. Se recomienda la 

incorporación de ejercicios de fortalecimiento y técnicas de prevención de 

lesiones para optimizar la función de los músculos estabilizadores del tobillo, 

garantizando una práctica más segura y efectiva del Ju-Jitsu japonés. 

Palabras Claves: Ju-Jitsu, tobillo, estabilidad, fuerza, propiocepción, 

prevención de lesiones. 
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ABSTRACT 

Ankle stabilization is essential for injury prevention and performance in 

Japanese Ju-Jitsu students, a discipline that requires rapid movements, 

changes of direction and demanding postures on the ankle joint. Objective: To 

evaluate the muscles responsible for ankle stabilization, such as the tibialis 

anterior, peroneus, soleus and gastrocnemius muscles. The characteristic 

movements of Japanese Ju-Jitsu are analyzed, such as falls, blocks and 

projections, which require high control and resistance in the ankle joint. 

Methodology: Quantitative approach, descriptive scope, with a sample of 30 

Ju-Jitsu practitioners, differentiated by level of experience, age and gender. 

Functional tests such as the Star Excursion Balance Test (SEBT) and 

goniometry were applied to evaluate ankle stability and mobility. Results: 

Students demonstrated greater joint range than usual, suggesting the need to 

design specific strengthening programs to improve stability and reduce the risk 

of injury. The incorporation of strengthening exercises and injury prevention 

techniques is recommended to optimize the function of the ankle stabilizing 

muscles, ensuring a safer and more effective practice of Japanese Ju-Jitsu. 

 

Keywords: ju jitsu, ankle, stability, strength, proprioception, injury prevention. 
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INTRODUCCIÓN 

Hace siglos, los guerreros Samurái del Japón feudal dominaron diversas 

técnicas de combate que en conjunto se cultivó bajo el término Bushido 

(camino del guerrero). Entre sus destrezas destacaban el uso del arco de 

flechas a caballo, el manejo de la katana y el wakizashi, así, la capacidad de 

defenderse disminuía cuando habían perdido sus armas. Con el tiempo, las 

técnicas de combate cuerpo a cuerpo que desarrollaron fueron 

perfeccionadas y dieron origen a sistemas que hoy conocemos como Ju-Jitsu. 

(1)  

Los músculos estabilizadores del tobillo desempeñan un papel fundamental 

en mantener la estabilidad y el control de la articulación durante el movimiento. 

Estos músculos trabajan en conjunto para prevenir lesiones y asegurar el 

adecuado funcionamiento de la marcha y otras actividades físicas. (2) 

Los principales grupos musculares incluyen los eversores, como los peroneos, 

los inversores, como el tibial posterior, y los dorsiflexores y flexores plantares, 

como el tibial anterior y los músculos del tríceps sural. La función de estos 

músculos es clave para la prevención de lesiones, gran rendimiento físico y 

estabilidad dinámica del tobillo. (3) 

En el proceso de valoración de los músculos estabilizadores en las lesiones 

musculoesqueléticas del tobillo, utilizamos técnicas propioceptivas para 

restablecer la inestabilidad articular y funcional. Las técnicas que se utilizan 

son el resultado de la experiencia de las actividades físicas, la intuición o la 

práctica diversa. (4) 
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1. PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA 

El Ju-Jitsu es un arte marcial no competitivo, requiere un alto nivel de fuerza, 

agilidad y estabilidad debido a las posiciones dinámicas y las transiciones 

explosivas características de este arte marcial. Entre las estructuras 

anatómicas más comprometidas durante estas actividades es el tobillo como 

una de las articulaciones más susceptibles a lesiones debido a su papel 

fundamental en la movilidad y el equilibrio. (5) 

Los músculos estabilizadores del tobillo, como el tibial anterior, el tibial 

posterior y los peroneos, desempeñan una función esencial en la 

propiocepción y en la estabilización de la articulación durante movimientos 

complejos. Los programas de entrenamiento y evaluación funcional 

específicos para estos músculos suelen ser limitados, especialmente en 

practicantes de Ju-Jitsu, lo que puede aumentar el riesgo de lesiones 

recurrentes, como esguinces, tendinopatías y episodios de inestabilidad 

crónica. (6) 

La inadecuada valoración de los músculos estabilizadores del tobillo es un 

problema recurrente en los programas de formación y entrenamiento de artes 

marciales. Esto resulta en una falta de conocimiento sobre la capacidad 

funcional de los practicantes y su predisposición a lesiones, lo que impacta 

negativamente en el rendimiento físico y la seguridad del jujitsuka. Estudios 

recientes sugieren que entre el 20% y el 30% de las lesiones en las artes 

marciales como el Ju-Jitsu involucran la articulación del tobillo, siendo las más 

frecuentes los esguinces laterales y las disfunciones mecánicas derivadas de 

poca activación muscular. (6)  

La estabilidad del tobillo suele analizarse mediante pruebas funcionales que 

no siempre reflejan con precisión las demandas del Ju-Jitsu. Además, no 

existe una estandarización en el uso de herramientas biomecánicas 

avanzadas, como plataformas de fuerza o pruebas de propiocepción, las 

cuales podrían ofrecer información más detallada sobre la función muscular. 

La falta de métodos de valoración adecuados dificulta la implementación de 

estrategias eficaces para prevenir y tratar lesiones en esta articulación. (7) 
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1.1. FORMULACIÓN DEL PROBLEMA  

¿En qué estado se encuentra la estabilidad dinámica, control postural y la 

fuerza funcional de los músculos estabilizadores del tobillo en los alumnos de 

la Academia de Artes Marciales Bushindo Ju-Jitsu Ecuador de la ciudad de 

Guayaquil? 
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2. OBJETIVOS 

 

2.1. Objetivo General 

Determinar la estabilidad dinámica, el control postural y la fuerza funcional de 

los miembros inferiores de los músculos estabilizadores del tobillo en los 

alumnos de la Academia de Artes Marciales Bushindo Ju-Jitsu Ecuador. 

 

 

2.2. Objetivos Específicos 

● Identificar los principales músculos estabilizadores del tobillo en los 

alumnos de la Academia de Artes Marciales Bushindo Ju-Jitsu Ecuador 

de la ciudad de Guayaquil. 

● Evaluar el rango articular y estabilidad de los tobillos mediante test 

Goniometría y Star Excursion Balance Test en los alumnos de la 

Academia de Artes Marciales Bushindo Ju-Jitsu Ecuador de la ciudad 

de Guayaquil. 

● Analizar los resultados obtenidos mediante los test de goniometría y 

Start Excursion balance test 
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3. JUSTIFICACIÓN 

La estabilidad del tobillo es un aspecto fundamental en las artes marciales, 

especialmente en disciplinas como el Ju-Jitsu Tradicional, donde el equilibrio, 

la fuerza y el control corporal son esenciales. Los músculos estabilizadores 

del tobillo desempeñan un papel clave en la prevención de lesiones, la mejora 

del rendimiento técnico y la optimización de la ejecución de movimientos 

dinámicos y estáticos. Sin embargo, existe una limitada investigación 

específica sobre la valoración y fortalecimiento de estos músculos en 

practicantes de artes marciales, particularmente en el contexto ecuatoriano. 

La presente tesis busca llenar este vacío al enfocarse en los alumnos de la 

Academia Bushindo Ju-Jitsu Tradicional de Guayaquil, considerando que esta 

población realiza actividades que demandan un alto grado de estabilidad 

articular. Evaluar el estado y funcionamiento de los músculos estabilizadores 

del tobillo permitirá identificar debilidades o desequilibrios que puedan 

predisponer a lesiones recurrentes, como esguinces, y limitar el desempeño 

de los practicantes. 

Además, esta investigación tiene una relevancia práctica, ya que los 

resultados podrán orientar la implementación de programas de fortalecimiento 

y prevención que beneficien a los alumnos en la academia. Así, se contribuirá 

al desarrollo de estrategias de entrenamiento más seguras y efectivas, 

mejorando el rendimiento deportivo y reduciendo los riesgos asociados. De 

este modo, el estudio no solo aportará conocimiento científico en el ámbito de 

las ciencias del deporte, sino que también tendrá un impacto positivo en la 

comunidad de artes marciales de Guayaquil. 
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4. MARCO TEÓRICO 

 

4.1. Marco Referencial 

En la estabilización del tobillo en artes marciales en la disciplina Ju-Jitsu 

japonés, el tobillo desempeña un papel crucial en la ejecución de movimientos 

de fuerza, equilibrio y desplazamiento. Los músculos estabilizadores, como 

los peroneos, tibiales y flexores plantares, son esenciales para prevenir 

lesiones como esguinces o inestabilidad crónica del tobillo. (8) 

 

En el entrenamiento enfocado en mejorar el equilibrio dinámico y la 

propiocepción ha mostrado ser efectivo en reducir el riesgo de lesiones y 

mejorar la estabilidad del tobillo. (9) 

 

Biomecánica y valoración muscular: La funcionalidad del pie y tobillo depende 

de una interacción precisa entre los músculos estabilizadores y las estructuras 

óseas durante movimientos específicos, como la rotación interna/externa o la 

flexión plantar/dorsal. Esto es particularmente relevante en actividades que 

involucran carga dinámica, como en el Ju-Jitsu. (10) 

 

La valoración funcional y protocolos se realizan mediante métodos como 

rango de dorsiflexión en cadena cinética cerrada y pruebas de equilibrio 

dinámico para medir la función de los estabilizadores del tobillo. Un estudio 

recientemente demostró que programas correctivos estructurados mejoran la 

dorsiflexión, la activación muscular y el control neuromuscular. (11) 

 

Fortalecimiento y equilibrio: Incorporar ejercicios como monopodales, 

sentadillas con una pierna, y el uso de superficies inestables puede mejorar 

tanto el equilibrio como la fuerza en los músculos estabilizadores del tobillo. 

Este enfoque es especialmente efectivo para reducir la incidencia de lesiones 

recurrentes. (12) 

 

Adaptaciones específicas para artes marciales Jiu-Jitsu requieren un 

programa de ejercicios que simulan posturas de combate y desplazamientos 

propios del arte marcial. Esto puede incluir movimientos funcionales y 

dinámicos que reproduzcan las condiciones de entrenamiento. (13) 
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4.2. Marco Teórico 

 

4.2.1. Definición de Bushindo Ju-Jitsu Ecuador 

El Ju-Jitsu japonés no es un Deporte, no busca fines competitivos. Es un arte 

marcial tradicional desarrollado como sistema de combate sin armas durante 

el período feudal japonés, enfocado en maximizar la eficacia mediante el uso 

de técnicas de proyección, luxación, estrangulación y control corporal. Su 

práctica no solo busca habilidades físicas, sino que también fomenta valores 

filosóficos como la adaptabilidad, el respeto y la humildad.  (14) 

  

4.2.2. Historia del Ju-Jitsu japonés. 

El Ju-Jitsu se originó en Japón feudal como un sistema de defensa empleado 

por los samuráis cuando se encontraban desarmados en combate. Este arte 

marcial se centra en aprovechar el uso de la energía del oponente para 

neutralizar su fuerza. Su influencia ha dejado una huella en varias disciplinas 

modernas, como el Judo y el Brazilian Jiu-Jitsu, que ha evolucionado en 

enfocarse en combates deportivos o específicos como el grappling. (15) 

 

4.2.3. Filosofía Subyacente 

El Ju-Jitsu no es únicamente un sistema de combate, sino también una 

filosofía de vida que enfatiza la superación personal y el autocontrol. Los 

practicantes desarrollan habilidades para enfrentar adversidades físicas y 

emocionales, aplicando principios de flexibilidad mental y estratégica tanto en 

el tatami como en la vida cotidiana. (16) 

 

4.2.4. Aplicaciones Contemporáneas 

Actualmente, el Ju-Jitsu japonés es estudiado como parte de la educación 

física y las ciencias del deporte. Investigaciones recientes destacan su 

impacto positivo en la salud física y mental, mejorando aspectos como la 

fuerza, el equilibrio, la coordinación y el manejo del estrés. Su inclusión en 

programas pedagógicos fomenta habilidades motrices y sociomotrices 

esenciales para la formación integral de los estudiantes. (17) 

 

 

4.2.5. Estilos que se practican en Bushindo Ju-Jitsu Ecuador 

● Nihon Taijitsu; inspirado por el maestro Minoru Mochizuki y codificado por el 

maestro Roland Hernaez (de origen francés). 
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● Dan Zan Ryu; creado por el maestro Seishiro Okazaki, quien lo enseñó en 

Hawái. 

 

4.2.6. Actualmente en el Ecuador. 

El Ju-Jitsu japonés actualmente se practica y se enseña en Nautilus Gym y 

Bronx Gym, basado en técnicas de combate cuerpo a cuerpo, utilizando 

fuerza y el peso. Emplea técnicas como luxaciones, estrangulaciones, 

proyecciones y derribos. 

Tener una base filosófica y ética basada en el código de samurái. 

Se realiza evaluación de actitud, control de ego y carácter. 

 

4.2.7. Características biomecánicas en el Ju-Jitsu japonés. 

El Ju-Jitsu japonés implica técnicas o proyecciones que requieren gran 

estabilidad articular, como lanzamientos, barridos y desplazamientos. Durante 

estas actividades, el tobillo debe soportar cambios rápidos de dirección, saltos 

y aterrizajes. Por ello, los estabilizadores musculares son esenciales para 

prevenir esguinces y mejorar la propiocepción, aspecto clave en deportes de 

contacto. Estudios recientes han subrayado la importancia de entrenar estas 

capacidades para reducir el riesgo de lesiones recurrentes. (18) 

 

4.2.8. Lesiones más frecuentes. 

● Lesiones articulares por técnicas de palanca: Las técnicas que se 

utilizan palancas en articulaciones como codo, rodillas y tobillos pueden 

causar distensiones y lesiones si son ejecutados incorrectamente. (19) 

● Esguinces y distensiones musculares: Los movimientos rápidos y la 

exigencia física aumentan el riesgo de sufrir distensiones musculares y 

esguinces. 

● Contusiones y hematomas: El contacto constante y golpes 

controlados durante la práctica del entrenamiento pueden provocar la 

aparición de hematomas y contusiones en distintas partes del cuerpo. 

● Lesiones en el cuello: En la aplicación de técnica de estrangulación 

puede causar lesiones en el cuello si no se realizan de manera 

adecuada o sin supervisión. 

● Lesiones de espalda: Las técnicas de caídas y rodadas mal 

realizadas pueden generar lesiones en la espalda. 
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● Esguince de tobillo: Los cambios rápidos de posición y movimientos 

bruscos incrementan la probabilidad de sufrir esguinces en los 

ligamentos del tobillo. 

 

4.2.9. Anatomía funcional y biomecánica del tobillo. 

El tobillo está compuesto por las articulaciones talocrural que permite 

movimientos flexión plantar y dorsiflexión, y la subtalar facilita movimientos de 

inversión y eversión, cuya estabilidad depende de estructuras pasivas 

(ligamentos) y activas (músculos). Los estabilizadores, como el tibial anterior 

y posterior, los peroneos y los flexores y extensores de los dedos, trabajan de 

forma conjunta para mantener el equilibrio y la funcionalidad durante 

actividades dinámicas. En deportistas, la alteración de estas estructuras 

puede generar inestabilidad crónica, afectando el rendimiento deportivo y 

aumentando el riesgo de lesiones. (20)  

 

4.2.10. Músculos estabilizadores del tobillo. 

 

● Tibial anterior: Es un músculo largo, estrecho y de forma fusiforme 

ubicado en el compartimiento anterior de la pierna. Controla la 

dorsiflexión y estabiliza la articulación durante la marcha. (21) 

● Peroneos largo y corto: Ambos músculos del compartimento lateral 

están inervados por el nervio peroneo superficial. Previenen la 

inversión excesiva, reduciendo el riesgo de esguinces. (22) 

● Sóleo y gastrocnemio:  Con una pequeña contribución del músculo 

plantar, y se encuentra en el compartimento posterior superficial de la 

pantorrilla. Contribuyen a la estabilidad al resistir fuerzas externas. (23) 

4.2.11. Métodos de valoración de los estabilizadores del tobillo. 

La evaluación de la funcionalidad del tobillo incluye pruebas como: 

● Electromiografía de superficie (EMG): Útil para analizar la activación 

muscular durante movimientos específicos. 

● Rango de movimiento en dorsiflexión: Se evalúa en cadena cinética 

cerrada para identificar restricciones de movilidad. 

● Pruebas de equilibrio dinámico: Como el test de Star Excursion Balance 

Test (SEBT), que mide la estabilidad funcional. 

Un enfoque combinado de estas técnicas permite diagnosticar debilidades 

específicas y diseñar intervenciones personalizadas. Programas correctivos 
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basados en ejercicios funcionales han mostrado mejoras significativas en el 

rendimiento y la estabilidad del tobillo en atletas. (24) 

 

4.2.12. Prueba de equilibrio dinámico:  

● Test de Star Excursion Balance Test (SEBT): 

Mide la estabilidad funcional. 

Un enfoque combinado de estas técnicas permite diagnosticar debilidades 

específicas y diseñar intervenciones personalizadas. Programas correctivos 

basados en ejercicios funcionales han mostrado mejoras significativas en el 

rendimiento y la estabilidad del tobillo en atletas. (25) 

 

● Intervenciones preventivas y su relevancia. 

El fortalecimiento de los músculos estabilizadores mediante ejercicios de 

propiocepción, equilibrio y resistencia es fundamental para los alumnos de Ju-

Jitsu. Protocolos integrales que incluyan movimientos específicos que 

mejoran tanto la estabilidad articular como la respuesta neuromuscular, 

reduciendo la incidencia de lesiones en deportes de contacto. (26) 

 

Ejercicios con superficies inestables como el bosu, bandas elásticas y saltos 

pliométricos. 

 

● Importancia de la valoración de los músculos estabilizadores del 

tobillo. 

La evaluación de los músculos estabilizadores del tobillo es fundamental para 

prevenir lesiones y optimizar la función de esta articulación. Estos músculos, 

como los peroneos, el tibial posterior y los de la pantorrilla, son clave para 

mantener la estabilidad y el equilibrio del tobillo. (27) 

 

Un análisis adecuado permite identificar posibles debilidades o desequilibrios 

musculares que podrían aumentar el riesgo de esguinces u otras lesiones. 

Asimismo, facilita el diseño de programas específicos de fortalecimiento y 

entrenamiento propioceptivo para mejorar la estabilidad articular. El 

entrenamiento de equilibrio y fuerza ha demostrado ser eficaz en la 

rehabilitación de la inestabilidad crónica del tobillo, contribuyendo a una mejor 

funcionalidad y a una menor probabilidad de lesiones recurrentes. (28) 

 

Es esencial que la evaluación sea realizada por especialistas capacitados, 

quienes emplearán pruebas específicas para medir la fuerza, resistencia y 
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coordinación de los músculos estabilizadores del tobillo. Detectar problemas 

de manera temprana y actuar con una intervención adecuada puede 

maximizar los resultados terapéuticos, promoviendo una recuperación más 

rápida y segura. (29) 
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4.3. Marco Legal 

Constitución de la República del Ecuador 

 

Título VII: Régimen del buen vivir 

 

Capítulo primero: Inclusión y equidad 

 

Art. 340.- El sistema nacional de inclusión y equidad social es el conjunto 

articulado y coordinado de sistemas, instituciones, políticas, normas, 

programas y servicios que aseguran el ejercicio, garantía y exigibilidad de los 

derechos reconocidos en la Constitución y el cumplimiento de los objetivos del 

régimen de desarrollo. 

 

El sistema se articulará al Plan Nacional de Desarrollo y al sistema nacional 

descentralizado de planificación participativa; se guiará por los principios de 

universalidad, igualdad, equidad, progresividad, interculturalidad, solidaridad 

y no discriminación; y funcionará bajo los criterios de calidad, eficiencia, 

eficacia, transparencia, responsabilidad y participación. 

 

El sistema se compone de los ámbitos de la educación, salud, seguridad 

social, gestión de riesgos, cultura física y deporte, hábitat y vivienda, cultura, 

comunicación e información, disfrute del tiempo libre, ciencia y tecnología, 

población, seguridad humana y transporte. 

 

Sección Segunda: Salud 

 

Art. 359.- El sistema nacional de salud comprenderá las instituciones, 

programas, políticas, recursos, acciones y actores en salud; abarcará todas 

las 23 dimensiones del derecho a la salud; garantizará la promoción, 

prevención, recuperación y rehabilitación en todos los niveles; y propiciará la 

participación ciudadana y el control social. 

 

Art. 362.- La atención de salud como servicio público se prestará a través de 

las entidades estatales, privadas, autónomas, comunitarias y aquellas que 

ejerzan las medicinas ancestrales alternativas y complementarias. Los 

servicios de salud serán seguros, de calidad y calidez, y garantizarán el 

consentimiento informado, el acceso a la información y la confidencialidad de 

la información de los pacientes. 
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Los servicios públicos estatales de salud serán universales y gratuitos en 

todos los niveles de atención y comprenderán los procedimientos de 

diagnóstico, tratamiento, medicamentos y rehabilitación necesarios. 

 

Código Integral Penal 

 

Sección Segunda: Antijuridicidad 

 

Art. 32.- Estado de necesidad. - Existe estado de necesidad cuando la 

persona, al proteger un derecho propio o ajeno, cause lesión o daño a otra, 

siempre y cuando se reúnan todos los siguientes requisitos: 

1. Que el derecho protegido esté en real y actual peligro. 

2. Que el resultado del acto de protección no sea mayor que la lesión o daño 

que se quiso evitar. 

3. Que no haya otro medio practicable y menos perjudicial para defender el 

derecho. 

 

Art. 33.- Legítima defensa. - Existe legítima defensa cuando la persona actúa 

en defensa de cualquier derecho, propio o ajeno, siempre y cuando concurran 

los siguientes requisitos: 

1. Agresión actual e ilegítima. 

2. Necesidad racional de la defensa. 

3. Falta de provocación suficiente por parte de quien actúa en defensa del 

derecho. 
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5. FORMULACIÓN DE LA HIPÓTESIS 

La estabilidad dinámica, el control postural y la fuerza funcional de los músculos 

estabilizadores del tobillo en los alumnos de la Academia de Artes Marciales 

Bushindo Ju-Jitsu Ecuador de la ciudad de Guayaquil se encuentran en un nivel 

óptimo debido a la naturaleza del entrenamiento, que promueve el fortalecimiento y 

control neuromuscular del tobillo.  
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6. IDENTIFICACIÓN Y CLASIFICACIÓN DE LAS VARIABLES 

 

Variable Definición 
conceptual 

Dimensiones Indicadores Instrumentos 

Historia 
Clínica 

  Es un 
registro de 
datos de 
información 
del paciente. 
(30)  

Registra de 
datos para 
estudios 
clínicos y 
epidemiológic
os 

Formato que 
incluye: 
anamnesis, 
exploración 
física, 
diagnósticos, 
evolución y 
plan 
terapéutico. 

Hoja impresa 
o digital para 
llenar los 
datos del 
paciente. 

Estabilidad del 
tobillo. 

Capacidad de 
la articulación 
del tobillo para 
mantener su 
alineación 
funcional ante 
diferentes 
movimientos y 
fuerzas 
externas. (31) 

Propiocepción
. 
Equilibrio 
Dinámico. 

Tiempo de 
equilibrio 
monopodal. 

Test 
monopodal 
(Star 
Excursion 
Balance Test). 

Rango del 
movimiento 
del tobillo. 

Amplitud de 
movimiento 
que la 
articulación 
puede realizar 
de forma 
activa y 
pasiva. (32) 

Flexión dorsal. 
Flexión 
plantar. 
Eversión. 
Inversión. 

Ángulo de 
movimiento 
(grados). 

Goniometría 
articular 
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7. METODOLOGÍA DE LA INVESTIGACIÓN 

7.1. Justificación a la elección del diseño. 

El presente trabajo de investigación es de tipo cuantitativo, ya que se realizó 

por medio de dos test específicos realizados. Este trabajo pretende evaluar la 

fuerza y equilibrio de los músculos estabilizadores del tobillo. 

 

El diseño de la investigación es transversal ya que se recolectan datos en un 

tiempo único. (33) 

 

7.2. Población y muestra. 

La población es de 50 alumnos del horario nocturno que entrenan en el dojo 

Bushindo Ju-Jitsu Ecuador de la ciudad de Guayaquil se tomó una muestra 

de 30 alumnos de ambos sexos entre 18 a 55 años de edad. 

 

7.2.1. Criterios de inclusión. 

● Alumnos civiles. 

● Alumnos hombres y mujeres. 

● Alumnos que pertenecen a alguna autoridad: policías, militares, GIR, 

entre otros. 

● Aquellos que firmen consentimiento informado 

 

7.2.2. Criterios de exclusión 

● Alumnos con lesiones previas que afecten su desempeño en la 

práctica. 

● Alumnos con enfermedades neurológicas. 

● Cirugías previas por fracturas óseas. 

 
7.3. TÉCNICAS E INSTRUMENTOS DE RECOGIDA DE DATOS 

7.3.1. Técnicas. 

● Observación: Utilizada para analizar a cada uno de los estudiantes al 

realizar las pruebas: test monopodal y goniometría. 

● Documentación: Se basa en la recopilación y análisis de artículos 

científicos y fuentes verificables que se implementaran en el desarrollo 

de la investigación. 
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7.3.2. Instrumentos. 

● Test l (Star Excursion Balance Test): Evalúa la estabilidad dinámica, 
el control postural y la fuerza funcional de los miembros inferiores. La 
prueba consiste en dibujar un asterisco en el suelo con ocho líneas 
rectas, cada una de 1.9 cm de ancho y 120 cm de largo, con un ángulo 
de 45° entre sí. La superficie debe ser estable, evitando que sea 
resbaladiza o excesivamente adherente. El objetivo es alcanzar la 
mayor distancia posible con el pie que no está en apoyo, manteniendo 
la postura durante un segundo para registrar la medición, antes de 
regresar al centro y permanecer allí entre 10 y 15 segundos antes de 
realizar el siguiente movimiento. Para comenzar, la extremidad 
evaluada se posiciona en el centro de la figura, mientras que la pierna 
contralateral se mueve en dirección anterior, seguida de un 
desplazamiento medial. Durante los movimientos lateral y 
posterolateral, la pierna en movimiento debe pasar por detrás de la que 
permanece en apoyo. (34) 

 

● Goniometría articular: Es el estudio y medición de los ángulos, 
especialmente aquellos formados por la intersección de los ejes 
longitudinales de los huesos en las articulaciones. La evaluación de la 
movilidad articular mediante goniometría es una técnica precisa y 
objetiva, esencial en la exploración física detallada. Permite identificar 
limitaciones funcionales y evaluar el progreso en los distintos estadios 
de rehabilitación. No obstante, hasta el momento, no se han realizado 
estudios que comparen el método de referencias óseas con el método 
0 neutral, ambos empleados para medir la amplitud de flexo-extensión 
en la articulación del tobillo. (35) 

 
7.3.3. Materiales 

● Historia Clínica. 

● Test. 

● Goniómetro. 

● Cinta métrica. 

● Cronómetro 
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8. PRESENTACIÓN DE RESULTADOS 

 

8.1. Análisis e Interpretación de Resultados. 

GRÁFICO N° 1  

 
 

Análisis de resultados: los datos reflejados en la gráfica muestra que la 

mayoría de los participantes no presentan antecedentes patológicos familiares 

significativos. La categoría "No presenta" es la más predominante, lo que 

indica que una parte considerable de la muestra no reporta antecedentes 

relevantes en sus progenitores. 

 

 

 

 

GRÁFICO N° 2 

 

 
 

0 5 10 15 20

Mamá: cáncer de mama
Mamá: Hipertensión

No presenta
Papá Hipertensión

Papá: Cáncer

Papá: Diabetes
Papá: Esclerosis Múltiple;…

Cuenta de Antecedentes Patológicos
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Análisis de resultados: Se observa que la mayoría de las direcciones 

presentan valores similares de alcance, con medianas entre 70 y 100. 

La dirección medial (color verde) muestra una mayor dispersión de los datos, 

con valores más bajos en comparación con las demás direcciones, lo que 

sugiere una posible debilidad en esta dirección específica. 

Las direcciones posteromedial, posterolateral y lateral presentan valores más 

altos y menos dispersión, lo que indica un mejor control postural en estas 

direcciones. 

La dirección medial muestra una menor capacidad de alcance, lo que podría 

ser indicativo de una disminución del control neuromuscular o debilidad en los 

músculos estabilizadores. 

Las direcciones posteromedial y lateral parecen ser las más consistentes en 

términos de estabilidad y rendimiento. 

 

 

GRÁFICO N° 3 

 

 
 

Análisis de resultados: Se consideró una muestra de 30 alumnos en el dojo, 

se observa que los valores de alcance de diferentes direcciones varían. En la 

dirección anterior (azul) presenta valores de alcance. La dirección medial 

(verde) muestra mayor dispersión. Las direcciones anteromedial y 

anterolateral (rojo y rosa) tienen valores bajos en promedio. 
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TABLA N° 1: Goniometría de ambos tobillos. 

 

# 

Flexión 

Plantar 

(Izq) 

Flexión 

Dorsal 

(Izq) 

Eversión 

(Izq) 

Inversión 

(Izq) 

Flexión 

Plantar 

(Der) 

Flexión 

Dorsal 

(Der) 

Eversión 

(Der) 

Inversión 

(Der) 

1 40° 25° 26° 37° 45° 30° 25° 40° 

2 46° 20° 26° 37° 40° 20° 26° 37° 

3 45° 21° 27° 40° 48° 30° 25° 41° 

4 42° 22° 22° 37° 44° 20° 26° 32° 

5 43° 20° 25° 41° — — — — 

 

 

Análisis de resultados: Podemos observar que:  

La flexión plantar suele ser ligeramente mayor en el tobillo derecho en 

comparación con el izquierdo, indicando posiblemente una dominancia o 

mayor flexibilidad en ese lado. 

La flexión dorsal es relativamente constante entre ambos tobillos, aunque 

algunos estudiantes muestran una diferencia más marcada. 

La eversión es bastante consistente entre ambos lados, lo que sugiere 

simetría en esta capacidad de movimiento. 

La inversión presenta mayor variabilidad entre los estudiantes, con algunos 

alcanzando mayores grados en un pie que en el otro, lo cual podría indicar 

diferencias en la estabilidad o en la flexibilidad del tobillo. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

         

 

  



 

22 
 

9. CONCLUSIONES 

En el prsente estudio permitió evaluar la estabilidad dinámica, el control 

postural y la fuerza funcional de los músculos estabilizadores del tobillo en los 

alumnos de la Academia de Artes Marciales Bushindo Ju-Jitsu Ecuador. A 

travesde esta evaluación Star Excursion balance Test (SEBT) y la 

goniometría, se identificó que la mayoría de los alumnos demostraron un 

rango articular aumentado, lo que puede ser indicaticativo de hipermovilidad 

o una adaptación al entrenamiento del Ju-Jitsu. 

En la evaluación de equilibrio un 80% logran mantenerse en posición 

monopodal por más de un minuto mientras que el 20% logran mantenerse 

menos de un minuto demostrando así que podrían mejorar el tiempo y la 

fuerza ya que es necesaria las diversas posturas del Ju-Jitsu. 

laevaluación también evidenció diferencias en el control postural dependiendo 

de la dirección del movimiento, lo que resalta la importancia del entrenamiento 

equilibrado que refuerce todas las direcciones del desplazamiento. 

En cambio, en la evaluación goniométrica alcanzaron un rango articular 

aumentado. 

En conclusión, los praticantes de Ju-Jitsu han desarrollado ciertas 

adaptacions musculoesqueléticas debido a su entrenamiento, no alcanzan 

aún las condiciones óptimas de estabilidad para minimizar completamente el 

riesgo de lesiones de tobillo.  
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10. RECOMENDACIONES 

● Diseñar programas de calentamiento y estiramiento adecuados antes 

y después de los entrenamientos para reducir el riesgo de esguinces y 

otras lesiones. 

● Implementar programas de fortalecimiento para los músculos 

estabilizadores del tobillo (tibial anterior, peroneos, sóleo y 

gastrocnemio) mediante ejercicios de propiocepción y resistencia. 

● Incorporar ejercicios con superficies inestables como el BOSU, bandas 

elásticas y plataformas de equilibrio para mejorar la estabilidad del 

tobillo. 

● Realizar pruebas periódicas como el Star Excursion Balance Test 

(SEBT) y la goniometría para monitorear la progresión de los alumnos 

y ajustar sus entrenamientos en función de los resultados. 

● Educar a los Sensei de la academia sobre la importancia de la 

estabilidad del tobillo y su impacto en el rendimiento y prevención de 

lesiones en el Ju-Jitsu. 

● Se recomienda la implementación de programas de fortalecimiento 

específicos para mejorar la propiocepción, el equilibrio y la movilidad 

articular y mejorar el rendimiento físico. 
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11. PRESENTACIÓN DE PROPUESTA 

 

11.1. Título: 

Diseñar un programa de evaluación y fortalecimiento de los músculos 

estabilizadores del tobillo en practicantes de Ju-Jitsu en la Academia 

Bushindo Ju-Jitsu Ecuador 

 

11.2. Objetivos  

 

11.2.1. Objetivo General 

Desarrollar un programa de evaluación y fortalecimiento de los músculos 

estabilizadores del tobillo en los alumnos de la Academia Bushindo Ju-Jitsu 

Ecuador para mejorar la estabilidad articular y reducir el riesgo de lesiones. 

 

11.2.2. Objetivos Específicos 

● Evaluar la estabilidad y función del tobillo en los practicantes de Ju-

Jitsu mediante pruebas biomecánicas y funcionales como el Star 

Excursion Balance Test (SEBT) y la goniometría. 

● Diseñar un plan de fortalecimiento muscular basado en ejercicios 

de propiocepción, estabilidad dinámica y movilidad articular. 

● Implementar un programa de prevención de lesiones que incluya 

ejercicios específicos y educación sobre la biomecánica del tobillo. 

● Realizar un seguimiento y evaluación periódica del progreso de los 

alumnos a través de pruebas funcionales para medir los cambios en 

estabilidad, fuerza y movilidad del tobillo. 

 

11.3. Justificación 

El tobillo es una articulación fundamental en la práctica del Ju-Jitsu, ya que 

soporta cambios rápidos de dirección, desplazamientos dinámicos y posturas 
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exigentes. Las lesiones en esta articulación, como esguinces y disfunciones 

mecánicas, son frecuentes en artes marciales y pueden afectar el rendimiento 

y la continuidad en la práctica del deporte. 

La implementación de esta propuesta permitirá: 

● Reducir el riesgo de lesiones mediante un enfoque preventivo basado 

en ejercicios de estabilidad y control neuromuscular. 

● Mejorar el rendimiento técnico al optimizar el equilibrio y la resistencia 

de los músculos estabilizadores. 

● Proporcionar herramientas de evaluación estandarizadas que permitan 

identificar debilidades musculares y diseñar intervenciones 

personalizadas para los practicantes. 

Este programa contribuirá a la seguridad y eficiencia de los alumnos, 

garantizando una práctica más efectiva y sostenible del Ju-Jitsu en la 

academia. 

11.4.  Plan de ejercicios para la estabilidad del tobillo. 

Duración: 8 semanas / Frecuencia: 3 sesiones por semana. 

Fase 1: Activación y movilidad (semanas 1-2) 

Ejercicio Descripción Series x 
repeticiones 

Objetivo 

Movilización 
articular 

Rotaciones de 
tobillo en ambos 
sentidos. 

3x10 
repeticiones 

Mejorar la 
movilidad del 
tobillo. 

flexión dorsal 
asistida 

Uso de banda 
elástica para 
estirar 
dorsiflexión.  

3x15 segundos Aumentar el 
rango de 
movimiento. 

Equilibrio 
monopodal 

Mantener sobre 
una pierna, ojos 
abiertos/cerrados 

3x30 segundos 
por pierna 

Mejorar el control 
postural. 



 

26 
 

Ejercicio Descripción Series x 
repeticiones 

Objetivo 

Elevación de 
talones 

De pie, levantar 
talones 
lentamente y 
bajar. 

3x12 
repeticiones 

Fortalecer sóleo 
y gastrocnemio 

 

Fase 2:Propiocepcióm y estabilidad (semanas 3-5) 

Ejercicio Descripción Series x 
repeticiones 

Objetivo 

BOSU Balance Mantener 
equilibrio sobre 
bosu en una 
pierna. 

3x20 segundos 
por pierna 

Mejorar 
estabilidad 
dinámica. 

Desplazamiento
s laterales 

Pasos laterales 
amplios 
manteniendo 
equilibrio. 

3x10 
repeticiones 

Activar músculos 
estabilizadores. 

Saltos con 
control de 
aterrizaje 

saltos cortos en 
una pierna, 
manteniendo 
estabilidad. 

3x8 repeticiones Mejorar 
coordinación y 
control postural. 

Resistencia con 
banda elástica 

Inversión y 
eversión del 
tobillo con 
resistencia. 

3x15 
repeticiones 

Fortalecer 
peroneos y tibial 
posterior. 

 

Fase 3: Fortalecimiento dinámico (semanas 6-8) 

Ejercicio Descripción Series x 
repeticiones 

Objetivo 

Saltos laterales 
sobre línea 

Saltos rápidos de 
un lado a otro 
manteniendo 
estabilidad. 

3x15 
repeticiones 

Mejorar agilidad 
y respuesta 
neuromucular. 

Sentadillas 
sobre una 

Realizar Squat 
en una pierna cn 

3x8 repeticiones 
por pierna 

Fortalecer 
miembros 
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pierna control. inferiores y 
estabilidad. 

Ejercicios con 
superficies 
inestables 

Equilibrio sobre 
dicos 
vestibulares. 

3x20 segundos Mejorar 
propiocepción y 
reflejos 
musculares. 

Desplazamiento
s con carga 

Caminar con 
resistencia en 
tobillos o en 
equilibrio. 

3x10 
repeticiones 

Aumentar fuerza 
funcional en 
situaciones 
reales en 
combate. 

 

Evaluación y seguimiento 

Prueba Momento de 
aplicación 

Objetivo 

SEBT (star excursion 
balance test) 

Semana 1 y semana 8 Evaluar progreso de 
estabilidad. 

Goniometría Semana 1 y semana 8 Medir mejoras en rango 
articular. 

Test de equilibrio 
monopodal 

Semana 1, 4 y 8 Monitorear control 
postural y 
propiocepción. 
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Anexos 

 

Anexo 1: Historia Clínica. 
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Anexo 2: Test monopodal (star excursion balance test)  
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Anexo 3: Test de goniometría tobillo 

 

ARTICULACIÓN MOVIMIENTO GRADOS     

D I D I 

 

TOBILLO 

Flexión Plantar 0° - 45°     

Dorsiflexión 0° - 25°     

Eversión 0° -25°     

Inversión 0° - 35°     

 

 

Anexo 4: Evaluación del Test Monopodal (Star Excursion Balance Test) 
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Anexo 5: Evaluación del Test de Goniometría 
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