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Integration of FIFA 11+ and Virtual Reality-Based 
Multimodal Training to Reduce Sports Injury Risk 
in Young Athletes 

RESUMEN 

El objetivo de este estudio fue desarrollar y validar 
SportCare VR, un programa de entrenamiento 
multimodal basado en Realidad Virtual, con el 
protocolo de prevención de lesiones FIFA 11+, y 
ayudar en la prevención de lesiones deportivas entre 
jóvenes atletas. Esta investigación utilizó un enfoque 
de Investigación y Desarrollo (I+D) mediante el 
modelo 4D (Definir, Diseñar, Desarrollar y Difundir). 
El producto ha sido validado por expertos en fisiología 
deportiva, entrenamiento y Realidad Virtual. La 
practicidad se evaluó con pruebas individuales y en 
pequeños grupos de jóvenes atletas. Los datos se 
recopilaron mediante cuestionarios de validez y 
practicidad aplicados a los expertos. La validez del 
contenido se analizó utilizando V de Aiken y la 
practicidad se analizó de manera descriptiva usando 
puntuaciones porcentuales. La evaluación de los 
expertos mostró que SportCare VR tenía una validez 
muy alta con un Aiken's V general de 0.890. Las 
pruebas de practicidad dieron resultados excelentes 
con puntuaciones generales de practicidad del 89% 
tanto en las evaluaciones individuales como en 
pequeños grupos. Esto demostró que la aplicación es 
fácil de usar, relevante y muy aceptada para el 
entrenamiento en prevención de lesiones. SportCare 
VR es un programa válido y altamente práctico de 
prevención de lesiones basado en Realidad Virtual que 
combina el protocolo FIFA 11+ con ejercicios 
multimodales. La aplicación ofrece un método de 
entrenamiento novedoso e interactivo con gran 
potencial para mejorar la participación de los atletas y 
ayudar en la prevención de lesiones deportivas entre 
jóvenes deportistas. 

Palabras clave: Realidad Virtual; FIFA 11+; 
Prevención de Lesiones Deportivas; Entrenamiento 
Multimodal; Jóvenes Atletas. 

Introducción 
Las lesiones deportivas son uno de los 

problemas más comunes que enfrentan los atletas 
en varios deportes, tanto a nivel aficionado como 
profesional (Du & Zhao, 2022; Zhou, 2022). Para 
los jóvenes deportistas, el riesgo de lesiones es 
aún mayor porque sus cuerpos están en desarrollo, 
sus habilidades motrices no están completamente 

 
Integrating FIFA 11+ with Virtual Reality-Based 
Multimodal Training to Lower Injury Risk in 
Young Athletes: Development and Validity 

ABSTRACT 

The aim of this study was to develop and validate 
SportCare VR, a multimodal training program based 
on Virtual Reality, following the FIFA 11+ injury 
prevention protocol, and to help prevent sports injuries 
among young athletes. This research used a Research 
and Development (R&D) approach through the 4D 
model (Define, Design, Develop, and Disseminate). 
The product was validated by experts in sports 
physiology, training, and Virtual Reality. Practicality 
was evaluated through individual and small group 
tests with young athletes. Data were collected using 
validity and practicality questionnaires applied to the 
experts. Content validity was analyzed using Aiken's 
V, and practicality was analyzed descriptively with 
percentage scores. The expert evaluation showed that 
SportCare VR had very high validity, with an overall 
Aiken's V of 0.890. The practicality tests yielded 
excellent results, with overall practicality scores of 
89%, both in individual and small group evaluations. 
This showed that the app is easy to use, relevant, and 
very well received for injury prevention training. 
SportCare VR is a valid and very practical injury 
prevention program based on Virtual Reality, which 
combines the FIFA 11+ protocol with multimodal 
exercises. The app offers a new and interactive 
training method with a lot of potential to boost athlete 
engagement and help prevent sports injuries among 
young athletes. 

Keywords: Virtual Reality; FIFA 11+; Sports Injury 
Prevention; Multimodal Training; Young Athletes. 

 
 
 
 
 

maduras y las cargas de entrenamiento y 
competencia todavía están aumentando (Ek et al., 
2022; Koźlenia D., 2020). Los datos 
epidemiológicos muestran que las lesiones en las 
extremidades inferiores, como las lesiones del 
ligamento cruzado anterior (LCA), los esguinces 
de tobillo y los desgarros de isquiotibiales, son las 
que predominan en los jóvenes atletas. El fútbol, 
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el baloncesto y el futsal son los deportes más 
comunes para estas lesiones, ya que requieren 
saltos, cambios rápidos de dirección (cortes) y 
contacto físico. Las lesiones de tobillo y de muslo 
representan el 36,7% del total de lesiones en las 
extremidades inferiores en jóvenes atletas. 
Mientras tanto, las lesiones de rodilla, como las 
del LCA, constituyen aproximadamente el 16% 
de las lesiones en las extremidades inferiores 
(Choi & Lee, 2025). Las distensiones de los 
isquiotibiales también son comunes en deportes 
que implican esprintar y cambios repentinos de 
dirección. Las principales causas de esta lesión 
son la desaceleración repentina, los cambios de 
dirección, caer de saltos y el contacto físico entre 
jugadores (Heiderscheit et al., 2010; Jokela et al., 
2023; Xia et al., 2026). Además, los atletas que 
han tenido lesiones previas y los que tienen un 
alto nivel de especialización en un deporte tienen 
un mayor riesgo de volver a lesionarse (Ahlquist 
et al., 2020; Zaremski et al., 2019). Estas lesiones 
no solo afectan el rendimiento del atleta, sino que 
también generan altos costos de rehabilitación, 
reducen la participación en los deportes y incluso 
pueden terminar la carrera de un atleta antes de 
tiempo (Ahlquist et al., 2020; Zaremski et al., 
2019). 

Las investigaciones en fútbol han 
demostrado que los programas de entrenamiento 
para prevenir lesiones pueden reducir 
significativamente el riesgo de lastimarse (Al 
Attar & Husain, 2023; Spörri et al., 2025). El 
Programa de Prevención de Lesiones FIFA 11+ es 
uno de los más populares en el mundo. Este 
programa consiste en una variedad de ejercicios 
de control neuromuscular que incluyen 
calentamiento, entrenamiento de equilibrio, 
fortalecimiento del core, ejercicios pliométricos y 
ejercicios de agilidad (Barengo et al., 2014). 
Varios estudios han demostrado que al hacer 
regularmente el FIFA 11+ se reduce en un 30-
50% la probabilidad de lesionarse en las 
extremidades inferiores sin contacto. Pero la 
efectividad de este programa realmente depende 
de la constancia, el cumplimiento y la motivación 
del atleta para hacerlo”, dijo (Cierson et al., 2025). 

En Indonesia, la implementación del FIFA 11+ 
enfrenta varias limitaciones, que van desde la falta 
de variedad en los ejercicios, instalaciones 
limitadas, hasta el bajo interés de los jóvenes 
atletas que tienden a aburrirse siguiendo 
programas convencionales. El avance en la 
tecnología deportiva ha creado oportunidades 
para mejorar la efectividad de los programas de 
prevención de lesiones mediante innovaciones 
basadas en lo digital (Umar et al., 2025). Una 
tecnología que está creciendo rápidamente es la 
Realidad Virtual (VR). La tecnología VR ofrece a 
los atletas un entorno virtual realista, inmersivo e 
interactivo para entrenar. (Kiram et al., 2025). Se 
ha estudiado la aplicación de la VR en el contexto 
del entrenamiento deportivo, por ejemplo, para la 
rehabilitación de pacientes con lesiones de rodilla, 
entrenamiento de la coordinación motora y 
mejora de la toma de decisiones en deportes que 
requieren reacciones rápidas (Ek et al., 2022; 
Song et al., 2024). También se ha demostrado que 
la realidad virtual aumenta la motivación, el 
compromiso y la participación de los usuarios en 
los programas de entrenamiento al ofrecer una 
experiencia de aprendizaje más interesante que 
los métodos tradicionales (Allcoat & von 
Mühlenen, 2018; Huang et al., 2021). 

La investigación reciente se centra 
principalmente en la realidad virtual en la 
rehabilitación, el rendimiento físico y el 
aprendizaje, la prevención de lesiones a través de 
la biomecánica y los enfoques de rehabilitación 
clínica, según los mapas bibliométricos. Sin 
embargo, la combinación de programas de 
prevención de lesiones basados en evidencia, 
como FIFA 11+, con entrenamiento multimodal 
basado en VR no se ha estudiado mucho, 
especialmente en poblaciones de jóvenes atletas 
que son altamente susceptibles a lesiones. Esta 
brecha en la investigación presenta oportunidades 
para el desarrollo de SportCare VR como una 
innovación que combina protocolos de 
prevención de lesiones y entornos inmersivos de 
VR para mejorar la estabilidad, la coordinación y 
la toma de decisiones mientras se minimizan 
proactivamente los riesgos de lesiones deportivas. 
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Consulta la figura 1 a continuación para más 
información. 

 

 
Figura 1. Mapa bibliométrico de la realidad 

virtual en deportes y prevención de lesiones de 
atletas creado con VOSviewer. 

 
La realidad virtual ya se ha utilizado en 

varios estudios sobre prevención de lesiones y 
rehabilitación. Por ejemplo, se ha demostrado que 
la realidad virtual basada en entrenamiento 
neuromuscular mejora el equilibrio y el control 
postural en pacientes con lesiones de rodilla 
(Song et al., 2024). Un estudio muestra que la 
realidad virtual se puede usar para entrenar a 
jugadores de baloncesto en técnicas de caída, 
reduciendo el riesgo de lesiones (Chan et al., 
2024; Soltanabadi et al., 2023). Esto demuestra un 
gran potencial para combinar la VR con 
protocolos de prevención de lesiones como el 
FIFA 11+. Por lo tanto, el desarrollo de un nuevo 
programa que combine FIFA 11+ con VR es una 
innovación relevante y prometedora. Ante esta 
necesidad, el presente estudio sugiere el 
desarrollo de SportCare VR, un programa de 
prevención de lesiones basado en realidad virtual 
que combina el protocolo FIFA 11+ con ejercicios 
multimodales. Este programa está diseñado para 
jóvenes atletas, especialmente aquellos en 
deportes con alto riesgo de lesiones en las 
extremidades inferiores. SportCare VR integra los 
ejercicios principales del FIFA 11+ con 
simulaciones interactivas en VR para ayudar a 

mejorar el control neuromuscular, el equilibrio, la 
estabilidad del core y el rendimiento pliométrico. 
Por eso, el desarrollo de SportCare VR: 
Integrando FIFA 11+ y Entrenamiento 
Multimodal en VR para Reducir el Riesgo de 
Lesiones en Jóvenes Atletas es muy importante y 
relevante. La investigación es innovadora en la 
prevención de lesiones y aborda los desafíos de la 
era digital en el deporte. Es decir, ¿cómo podemos 
incorporar la tecnología en los programas de 
entrenamiento para mejorar la seguridad, el 
rendimiento y la sostenibilidad de la carrera de los 
atletas?. 

Materiales y métodos 
Diseño de investigación 

Esta investigación utiliza el método de 
Investigación y Desarrollo (I+D) porque tiene 
como objetivo producir un producto innovador 
válido. El producto desarrollado se llama 
SportCare VR, un programa de entrenamiento 
multimodal basado en Realidad Virtual que 
integra el protocolo FIFA 11+ con componentes 
de ejercicios de prevención de lesiones como 
entrenamiento de equilibrio, estabilidad del core, 
pliometría y ejercicios de agilidad. El método I+D 
se considera el más adecuado porque no solo 
produce un producto nuevo, sino que también 
permite la evaluación continua mediante la 
validación de expertos a través de pruebas de 
validez y practicidad, así como pruebas de 
efectividad del producto en el campo. Este 
procedimiento de investigación tiene dos 
objetivos principales: desarrollo y validación. El 
objetivo de desarrollo se centra en diseñar 
SportCare VR, empezando por el análisis de 
necesidades, creando contenido de 
entrenamiento, hasta diseñar la interfaz y las 
simulaciones basadas en VR. Mientras tanto, el 
objetivo de validación trata sobre probar qué tan 
efectivo es SportCare VR para reducir riesgos de 
lesiones y mejorar el rendimiento físico de los 
jóvenes deportistas. Los instrumentos utilizados 
consistieron en cuestionarios y guías de 
entrevistas para la validación de contenido por 



177 

Journal of Sport and Health Research 2026, 18(Supl 1):173-185 

J Sport Health Res ISSN: 1989-6239 

 

 

 

expertos en fisiología deportiva, entrenadores y 
especialistas en tecnología VR. 

 
El sujeto de investigación 

SportCare VR fue desarrollado y validado 
por expertos en fisiología del deporte, prevención 
de lesiones, entrenamiento, tecnología de realidad 
virtual y lenguaje para evaluar el contenido, el 
diseño de los medios y la claridad lingüística del 
producto. Se realizó un ensayo a pequeña escala 
para valorar la usabilidad, la viabilidad y la 
aceptación por parte de los usuarios del programa, 
con el fin de probar la practicidad del programa 
de entrenamiento multimodal basado en VR con 
10 jóvenes atletas. Los participantes, reclutados 
de clubes deportivos en Sumatra Occidental, eran 
jóvenes atletas que cumplían con los criterios de 
inclusión predeterminados para el ensayo de 
campo preliminar. 

Métodos y herramientas 
SportCare VR fue creado usando el 

modelo de desarrollo 4D. Este modelo incluye 
cuatro etapas interrelacionadas: Definir, Diseñar, 
Desarrollar y Difundir. Elegimos este modelo 
porque ofrece un marco sistemático para el 
desarrollo, la validación y la evaluación de un 
programa de entrenamiento multimodal 
innovador basado en Realidad Virtual para la 
prevención de lesiones deportivas en jóvenes 
atletas. 

1. Definir 
La fase de definición se centró en 

identificar problemas de investigación y 
necesidades de los jóvenes atletas en la 
prevención  de  lesiones  deportivas.  Se 

realizó un estudio preliminar mediante 
revisiones bibliográficas, observaciones de 
campo, entrevistas con entrenadores y 
análisis de necesidades para identificar los 
factores de riesgo de lesión más comunes, 
como el mal equilibrio, la estabilidad 
central insuficiente, el control 
neuromuscular limitado y la capacidad 
pliométrica inadecuada. Los resultados se 
utilizaron para definir los objetivos, los 
componentes del entrenamiento y las 
especificaciones funcionales de SportCare 
VR. 

2. Diseño 
Durante la fase de diseño, el equipo de 

investigación desarrolló el primer prototipo 
de SportCare VR, incorporando el 
protocolo de prevención de lesiones FIFA 
11+ y componentes de entrenamiento 
multimodal (entrenamiento de equilibrio, 
ejercicios de estabilidad del core, ejercicios 
pliométricos y ejercicios de agilidad) en un 
entorno inmersivo de Realidad Virtual. La 
interfaz de RV, los escenarios de 
entrenamiento, el contenido instructivo y la 
interacción con el usuario fueron diseñados 
para aumentar la motivación, el 
compromiso y la adherencia al 
entrenamiento de los atletas, mientras se 
mantienen los principios basados en 
evidencia de prevención de lesiones. En 
esta etapa, también se prepararon los 
instrumentos de investigación, los 
cuestionarios de validación por expertos, 
las guías de entrevistas y los protocolos de 
evaluación del rendimiento físico. 
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Figura 1. Producto de diseño 

 

3. Desarrollo 
En la fase de desarrollo, se 

construyó la aplicación completa 
SportCare VR y se realizaron la validación 
por expertos, revisión del producto, prueba 
de practicidad y evaluación de efectividad. 
Expertos en fisiología deportiva, 
entrenamiento y tecnología de realidad 
virtual evaluaron la validez del contenido, 
la calidad técnica y la usabilidad. Tras 
realizar algunas modificaciones, se llevó a 
cabo una prueba de practicidad a pequeña 
escala con un número limitado de jóvenes 
atletas para determinar la aceptación por 
parte de los usuarios y la viabilidad 
operativa. 

4. Difusión 
La fase final fue difundir el producto 

SportCare VR validado y los resultados de 
la investigación. La versión final de la 
aplicación se entregó con un manual de 
usuario y estaba lista para implementarse en 
academias deportivas, escuelas y clubes de 
fútbol. Las actividades de difusión también 
incluyeron la publicación en revistas 
internacionales revisadas por pares, el 
registro de propiedad intelectual y 
presentaciones en conferencias científicas 
para fomentar una mayor adopción de 
programas de prevención de lesiones 
basados en VR dirigidos a jóvenes atletas. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
Figura 2. SportCare VR Fifa 11+ 

 
Los instrumentos de este estudio fueron el 

cuestionario de validación por expertos y el 
cuestionario de practicidad. Tres expertos 
evaluaron el cuestionario de validación antes de 
que se aplicara; expertos en fisiología del deporte, 
entrenadores deportivos y expertos en tecnología 
de Realidad Virtual (VR). El valor V de Aiken 
obtenido del proceso de validación del 
instrumento fue de 0.85, lo que indica una alta 
validez. Además, se utilizó un cuestionario de 
practicidad para evaluar el carácter práctico del 
programa SportCare VR. Los atletas que 
participaron en el ensayo limitado completaron 
este cuestionario. Al igual que el cuestionario de 
validación, el instrumento de practicidad también 
fue validado por expertos antes de su 
implementación para garantizar su validez y 
relevancia. Más detalles sobre los instrumentos de 
investigación se presentan en la Tabla 1. 
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Tabla 1. Consideraciones de Validación y Practicidad de los Instrumentos 

Aspectos Aspectos de Evaluación Indicator 
 
 
 

Validación 

 
Contenido del Modelo 

1. Relevancia del contenido 
del modelo 

2. Claridad del lenguaje del 
modelo 

Estructura del Modelo 
1. Racionalidad del modelo 
2. Componentes del 

modelo 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Practicidad 

 
Objetivos Educativos 

1. Facilidad para 
comprender los objetivos 

2. Facilidad para alcanzar 
los objetivos 

 
Material 

1. Relevancia del material 
2. Novedad del material 
3. Disponibilidad de 

ejemplos 
4. Ejercicios del material 

 
Métodos 

1. Facilidad de aplicación 
del método 

2. Participación de los 
participantes 

 
Medios 

1. Facilidad de uso de los 
medios 

2. Disponibilidad de los 
medios 

Tiempo Disponibilidad de tiempo 
Utilidad Utilidad 

 

Data Analysis 
La validez del instrumento SportCare VR se 

analizó utilizando el coeficiente V de Aiken y los resultados 
se interpretaron según los criterios de validez establecidos. 
Además, la practicidad de SportCare VR se analizó con 
estadísticas descriptivas y se interpretó de acuerdo con los 
criterios de practicidad predeterminados. La validez entre 

evaluadores expertos en este estudio se midió utilizando el 
coeficiente de validez V de Aiken (Aiken, 1985), Luego se 
analiza el producto en cuanto a practicidad usando una 
fórmula de porcentaje (puntuación obtenida/puntuación 
máxima*100) (Ockta et al., 2024). La clasificación para esta 
evaluación se detalla en la tabla 2. 

 
Tabla 2. Clasificación para validación y practicidad 

Validez Praticality 
Correlación  Porcentaje (%) Descripción 
0,801-1,00 Muy alta 0 – 20 No práctico 

0,601 – 0,800 Alta 21 – 40 Poco práctico 

0,401 – 0,600 Moderada 41 – 60 Moderadamente 
prácticoFairly practicality 

0,201 – 0,400 Baja 61 – 80 Práctico 
0,001 – 0,200 Muy Baja 81 -100 Muy práctico 

≤ 0,00 No válido  

. 

 

RESULTS 
Validez 

La evaluación de la validez del modelo 
SportCare VR tiene dos aspectos: el contenido y el 

diseño de los medios de la aplicación. Los tres 
expertos validadores tienen sus resultados de 
evaluación mostrados en la tabla 3. 
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Tabla 3. Validez del Modelo 
Aspecto Media V de Aiken Descripción 

Contenido del Modelo 4.58 0.867  
Very high Estructura del Modelo 4.71 0.913 

Media 4.65 0.890 
 
 
 

Después de que los expertos validan el modelo, 
el investigador revisa el modelo basado en los 
comentarios de los validadores. Más claridad en la 
Tabla 4. 

Tabla 4. Sugerencias del validador después de 
la validación del modelo 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Practicality of One-to-One Evaluation Tests 
Se realizó un ensayo individual con cinco 

jóvenes atletas. Los investigadores observaron a cada 
participante usando la aplicación SportCare VR por 

separado para evaluar la claridad de las instrucciones, 
la facilidad de uso y la usabilidad general de la 

aplicación. Los resultados de la evaluación individual 
se muestran en la Tabla 5. 

Tabla 5. Practicidad del modelo de prueba de evaluación uno a uno 
Aspecto Media (%) Descripción 

Objetivos de Aprendizaje 4.5 90  
 
 

Muy práctico 

Material 4.2 84 
Método 4.3 86 
Medios 4.3 86 
Tiempo 4.6 92 
Utilidad 4.7 94 
Media 4.43 89 

de manera más 
completa. 

para administrar las pruebas 
de equilibrio, estabilidad 
central, pliometría y control 
neuromuscular. 

 
Mejora la 

apariencia y la 
usabilidad de la 
interfaz de Realidad 
Virtual. 

La   interfaz   de 
SportCare VR fue 
rediseñada para ofrecer una 
experiencia más fácil de 
usar mediante una mejor 
navegación, funciones 
interactivas y un diseño 
visual más intuitivo. 

Proporciona 
ejemplos y 
demostraciones de 
los ejercicios 
multimodales 
incluidos  en  el 
programa. 

Se  incluyeron 
ejemplos y demostraciones 
de los ejercicios FIFA 11+ y 
de entrenamiento 
multimodal en la aplicación 
para facilitar la realización 
correcta de los ejercicios y 
mejorar la participación del 
usuario. 

 

Sugerencias Revisada 
El contenido 

del entrenamiento 
debería estar 
alineado con el 
protocolo FIFA 11+ 
y los principios 
multimodales   de 
prevención de 
lesiones. 

El contenido del 
entrenamiento se revisó para 
asegurar que fuera 
consistente con el protocolo 
FIFA 11+ y componentes de 
entrenamiento multimodal, 
incluyendo ejercicios de 
equilibrio, estabilidad del 
core, pliometría y agilidad. 

Aclara   las 
instrucciones de 
entrenamiento y las 
secuencias de 
movimiento dentro 
de la aplicación de 
VR. 

Las instrucciones de 
entrenamiento y las 
secuencias de ejercicios se 
revisaron para ofrecer una 
guía más clara y mejorar la 
comprensión de los usuarios 
durante las sesiones de 
entrenamiento en VR.. 

Los 
procedimientos  de 
evaluación del 
desempeño físico 
necesitan explicarse 

Se mejoraron los 
procedimientos de 
evaluación del rendimiento 
físico al proporcionar 
instrucciones  más  claras 
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Después de la prueba de evaluación uno a uno, 
el investigador revisó la prueba basándose en los 
comentarios de los participantes; consulta la Tabla 6 
para más detalles. 

Tabla 6. Sugerencias sobre la prueba uno a uno 

 
Practicidad de la Prueba de Evaluación en 
Pequeños Grupos 

La evaluación en pequeños grupos incluyó a 10 
jóvenes atletas. Esta etapa se realizó para evaluar la 
viabilidad de la aplicación SportCare VR a pequeña 
escala antes de pasar a la prueba de campo. Además, 
los participantes ofrecieron sugerencias y comentarios 
para mejorar la aplicación. La Tabla 7 presenta los 
resultados de la evaluación en pequeños grupos y los 
comentarios de los participantes se muestran en la 
Tabla 8 

 
 
 
 
 
 

Tabla 7. Practicidad del modelo de prueba de evaluación en grupos pequeños según los participantes 

Aspecto Participantes 
Media (%) Descripción 

Claridad 4.4 88  
 

 
Muy práctico 

Material 4.3 86 
Método 4.5 90 
Medios 4.4 88 
Tiempo 4.5 90 
Utilidad 4.6 92 
Media 4.45 89 

 
 

Tabla 8. Sugerencias para la prueba de evaluación en grupos pequeños 
Commentario 

Agrega más ejemplos y demostraciones de los ejercicios FIFA 11+ y multimodales en la 
app para ayudar a los atletas a realizar cada movimiento de manera correcta y segura. 

El contenido del entrenamiento es relevante, está bien estructurado y alineado 
adecuadamente con los objetivos de la aplicación SportCare VR para la prevención de lesiones 

deportivas en jóvenes atletas. 
. 

DISCUSSION 
El desarrollo de SportCare VR es especialmente 
relevante ya que las lesiones deportivas siguen siendo 
una de las principales causas de reducción del 
rendimiento deportivo, rehabilitación prolongada y 
abandono prematuro de los deportes de competición 
en jóvenes atletas. La eficacia de programas 
estructurados de prevención de lesiones como el FIFA 
11+ para reducir lesiones en las extremidades 
inferiores está bien establecida, y aunque sus efectos 

son consistentes, su implementación suele verse 
dificultada por la baja adherencia y la disminución de 
la motivación debido a entrenamientos repetitivos y 
convencionales. Esta limitación se aborda en el 
presente estudio combinando el protocolo FIFA 11+ 
con entrenamientos multimodales basados en 
Realidad Virtual (VR) para crear un entorno de 
entrenamiento más inmersivo e interactivo, lo que se 
espera aumente la participación de los atletas mientras 
se mantiene la efectividad de las estrategias de 
prevención de lesiones basadas en evidencia. 

Comentario 
La aplicación SportCare VR debería 

simplificarse más para mejorar la usabilidad, la 
navegación y la facilidad de uso durante las sesiones 

de entrenamiento. 
La interfaz de SportCare VR es intuitiva, fácil 

de usar y sencilla de manejar. Las instrucciones de 
entrenamiento son claras y apoyan de manera 
efectiva a jóvenes atletas y entrenadores en la 

implementación del programa de prevención de 
lesiones FIFA 11+ y multimodal. 
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La importancia de esta investigación está respaldada 
por los hallazgos Al Attar et al (2023) quien informó 
que la implementación regular del programa FIFA 11+ 
redujo la incidencia general de lesiones en 
aproximadamente un 30–50% en los jugadores de 
fútbol. Aunque estos beneficios son impresionantes, 
los autores enfatizan que el éxito del FIFA 11+ 
depende de la adherencia de los atletas y de la 
aplicación constante durante la temporada de 
entrenamiento. SportCare VR no es tu típico programa 
FIFA 11+, es una plataforma digital inmersiva que 
combina entrenamiento de equilibrio, estabilidad 
central, ejercicios pliométricos y ejercicios de agilidad 
en un entorno interactivo de Realidad Virtual. Esta 
integración puede mejorar la adherencia al ejercicio 
mientras se mantienen los principios científicos de 
prevención de lesiones. 
El estudio actual también es consistente con el estudio 
de Pastel et al (2023) uienes demostraron que la 
realidad virtual mejora el aprendizaje motor al 
proporcionar simulaciones de movimiento realistas, 
retroalimentación inmediata y altos niveles de 
participación del usuario durante el entrenamiento 
deportivo y la rehabilitación. De igual manera, 
Richlan et al (2023) informó que el entrenamiento con 
VR podría mejorar significativamente la motivación, 
la concentración y las habilidades de toma de 
decisiones de los atletas en comparación con los 
métodos de ejercicio tradicionales. Pero estos estudios 
previos se centraron principalmente en la 
rehabilitación o en la mejora del rendimiento, en lugar 
de la inclusión de VR en un protocolo de prevención 
de lesiones basado en evidencia. En este sentido, 
SportCare VR amplía los resultados anteriores 
combinando el programa de prevención de lesiones 
estandarizado FIFA 11+ con la tecnología VR 
inmersiva. Además, este estudio llena un importante 
vacío identificado por Souaifi et al (2025) quien 
señaló la necesidad de que la prevención de lesiones 
en los deportes modernos combine la tecnología 
digital con métodos de entrenamiento personalizados 
y multimodales. Su estudio sugirió que la combinación 
de monitoreo biomecánico, tecnología interactiva y 
programas de ejercicio estructurados podría mejorar 
mucho la efectividad del entrenamiento y los 
resultados en la prevención de lesiones. Sin embargo, 
pocos estudios anteriores han desarrollado una 
aplicación de VR que combine específicamente el 
FIFA 11+ con ejercicios multimodales para mejorar el 
equilibrio, la estabilidad del core, la capacidad 

pliométrica y la agilidad en jóvenes atletas. SportCare 
VR representa así una nueva contribución a un 
programa de prevención de lesiones apoyado en 
tecnología, que aborda los aspectos físicos, 
neuromusculares y motivacionales del entrenamiento 
deportivo. 
En resumen, el estudio actual es importante porque 
desarrolla un producto de entrenamiento innovador 
basado en tecnología y satisface la creciente demanda 
de intervenciones digitales basadas en evidencia en la 
ciencia del deporte. La combinación de principios 
establecidos de prevención de lesiones y tecnología de 
realidad virtual inmersiva en SportCare VR ofrece una 
alternativa prometedora para mejorar la adherencia de 
los atletas, el rendimiento neuromuscular y disminuir 
el riesgo de lesiones deportivas en jóvenes atletas. 
Estos hallazgos también son de relevancia práctica 
para entrenadores, academias deportivas e 
instituciones educativas que buscan estrategias más 
atractivas y efectivas para la prevención de lesiones, y 
contribuyen al creciente cuerpo de literatura sobre las 
aplicaciones de la realidad virtual en la prevención de 
lesiones en el deporte. 

Conclusion 
Este estudio desarrolló el protocolo de prevención de 
lesiones FIFA 11+ como un programa de 
entrenamiento multimodal basado en Realidad Virtual 
llamado SportCare VR para jóvenes atletas, siguiendo 
el modelo de Investigación y Desarrollo 4D. Los 
resultados mostraron que la aplicación desarrollada 
tenía una validez muy alta según la evaluación de 
expertos (V de Aiken = 0,890) y una practicidad muy 
alta tanto en la evaluación uno a uno (89%) como en 
la evaluación en pequeños grupos (89%). Los 
hallazgos sugieren que SportCare VR es una 
plataforma factible, fácil de usar y adecuada para el 
entrenamiento en prevención de lesiones, al ofrecer un 
entorno de aprendizaje interactivo e inmersivo. 
SportCare VR ofrece una nueva opción para integrar 
ejercicios de prevención de lesiones basados en 
evidencia con tecnología de Realidad Virtual, con el 
potencial de mejorar la motivación, el compromiso y 
la adherencia de los atletas a programas de 
entrenamiento estructurados. 
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