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PROPUESTA PARA LA PREVENCION DE ESGUINCES DE TOBILLO A PARTIR
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GLOBAL EN EL ANO 2017

PROPOSAL FOR THE PREVENTION OF ANKLE SPRAWS FROM THE WORK OF
FLEXIBILITY IN THE GLOBAL TALENT FEMALE SPORTS CLUB IN YEAR 2017

RESUMEN

Partiendo de la observacion realizada en el club deportivo talento global se puede
evidenciar que no hay un trabajo especifico de la flexibilidad, logrando evidenciar que la
principal patologia que presentan las jugadoras del club deportivo talento global son los
esguinces de tobillo debido a la cantidad de horas a las que se ven expuestas de
entrenamiento y de competencia y sin un trabajo adecuado de flexibilidad. Por esto
fundamentados en una investigacion de tipo descriptivo, con un método observacional
sin intervencion, se buscaron las herramientas necesarias para la realizacion de la
propuesta de prevencion fisioterapéutica dirigida a las jugadoras del club deportivo
talento global de Medellin a fin de prevenir, no sélo las lesiones que de manera recurrente

se estaban presentando, sino otras que también se encontraban en alto riesgo de ocurrir.

Palabras Claves: Esguince, ligamento, tenddn, articulacién, hueso, futbol, trabajos de

flexibilidad, musculo, lesion, tobillo.
ABSTRACT
Based on the observation made in the global talent sports club it can be shown that there

is no specific work of flexibility, making it possible to demonstrate that the main pathology

presented by the players of the global talent sports club are ankle sprains due to the



number of hours to those who are exposed to training and competition and without

adequate flexibility work. For this reason, based on a descriptive research, with an

observational method without intervention, the necessary tools were sought for the

realization of the physiotherapeutic prevention proposal addressed to the players of the

Medellin global talent sports club in order to prevent, not only the injuries that were

recurrently occurring, but others that were also at high risk of occurrence.
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ankle.
INTRODUCCION

Las lesiones deportivas en el futbol son
el talon de Aquiles de los deportistas. En
algunos se dan, ya sea por la
predisposicion fisioldgica que tienen, por
la descompensacion en segmentos
corporales o por causas congénitas de
base; También es posible que se den por
causas idiopaticas que hasta el momento
no han sido resueltas, en otros casos y
de forma mas comun se dan por la falta
de rutinas de prevencion de lesiones,
verbigracia, psicoprofilaxis. De lo que, si
hay certeza, es de la gran incidencia que
este ultimo factor tiene en la causa de

tales patologias.

Si nos vamos a la actualidad de muchos
deportes y tomando solo como ejemplo
la gimnasia, vemos que el trabajo de la

flexibilidad ha sido tan instaurado en sus

patrones de movimiento que han logrado
un desempefio casi excepcional de esta
capacidad fisica, pero lastimosamente
muchas otras modalidades deportivas

han dejado la mirada en otro lado,

despreciando sus grandiosos beneficios.

El futbol a lo largo de la historia ha tenido
dos enfoques en cuanto a la flexibilidad,
una parte y la cual es la mas comun, es
gue sus deportistas se han caracterizado
por tener una horrible flexibilidad y por
ende unas retracciones musculares

gigantes y tomo el ejemplo del futbol



debido a que es el deporte en el que nos
enfocaremos de aca en adelante y no
solo por ser uno de los que mas
simpatizantes tenga, sino porque fue en
el deporte en el que se realizd6 el
desarrollo de una propuesta, basada en
la flexibilidad para prevenir las lesiones
de tobillo y algo grandioso y a resaltar es
gue dicha propuesta se desarroll6 para
un equipo de futbol pero de deportistas
de sexo femenino.

Después de las  observaciones
realizadas en el club deportivo femenino
talento global se ha evidenciado que la
falta de trabajos de flexibilidad en los
entrenamientos ha llevado a que un 40%

de sus deportistas se lesionen,

particularmente, a nivel de tobillos.

Es asi que resulta pertinente establecer
un protocolo que permita prevenir la

problemética antedicha Y,

paralelamente, mejorar las practicas
psicoprofilacticas de la poblacion

analizada.

Situacion Problemaética. La incursion
de la mujer en el fatbol se puede
considerar reciente, sin embargo
algunos autores hablan sobre sus inicios
en el aflo 1892 donde se presencio el
primer partido de futbol entre mujeres,
con la llegada del siglo 20 aunque este
deporte tuvo gran aceptacion 'y
respuesta positiva entre las mujeres, se
percibié también discriminacion de las
jugadoras tanto en cancha como en
comunidad, posteriormente el primer
campeonato de fatbol femenino fue
organizado por la FIFA se realiz6 en el
aflo 1991 en china, teniendo un éxito
rotundo y dando cabida a nuevos
torneos, actualmente el fatbol femenino
sigue en aumento cada afio, y con esto
también las lesiones causadas por su

practica.

El esguince de tobillo es considerado la
segunda lesion ligamentosa mas
frecuente entre las jugadoras de futbol
femenino, el déficit propioceptivo, la
laxitud o el desbalance muscular, tanto

como una rehabilitacion inadecuada o



una incorporacion precoz a la practica
son las causas responsables de dicha
lesion en el fatbol femenino. Otros
estudios también aseguran que la mujer
tiene un mayor riesgo de sufrir un
esguince de tobillo en comparacion con
los hombres asi mismo afirman que los
deportes de interior y en cancha son la
actividad de mayor riesgo (Doherty,
2013, pag. 124).

Por lo anterior, el presente estudio
pretende disefiar una propuesta para la
prevencion de esguinces de tobillo a
partir de un trabajo de flexibilidad en el
club deportivo femenino talento global de
la ciudad de Medellin en el afio 2017,
entendiendo la importancia de
determinar cuales son los factores que
predisponen dicha lesion para poder
evitar la aparicion y recidiva, elaborando
asi un protocolo de entrenamiento y
prevencion, con el fin de proporcionar
herramientas al equipo que permita
conservar y mejorar la flexibilidad de sus
integrantes, disminuir la aparicién de los
esguinces de tobillo y con esto mejorar el
rendimiento y actuacion en cancha.

Disefiar  una

Objetivo  General.

propuesta para la prevencion de los

esguinces de tobillo a partir del trabajo
de flexibilidad en el club deportivo
femenino talento global de la ciudad de
Medellin en el afio 2017

Objetivos Especificos. Caracterizar de
los esguinces de tobillo durante el 2017,
para conocer la cantidad de jugadoras
afectadas por esta lesion. Describir la
metodologia que realiza el grupo de
futbol  talento  global para el
flexibilidad.

Implementar estrategias de mejora en el

entrenamiento  de la

protocolo de flexibilidad en el grupo de

futbol talento global

Justificacion. El futbol femenino tiene
una trayectoria corta tanto a nivel
mundial como nacional, debido a una

variedad de razones culturales, hablando



especificamente en Colombia, donde
hay una predominancia religiosa catoélica
y una sociedad machista, el concepto
gue se tiene de la mujer se basa en ser
ama de casa, en la cual se tenia la
percepcion de que ver participar a las
mujeres en deportes de contacto era
algo inapropiado dado que Ila
predominancia de género en los mismos
era algo netamente masculino, de esta
manera se excluia al sexo femenino de
participar en dichos deportes o
actividades, generando una inequidad
deportiva por una percepcién social
sexista y religiosa, incluso desde la
infancia en los colegios se tenia una
marcada tendencia con clases de
educacion fisica, recreacion y deporte de
apartar las mujeres de estas actividades
realizando algo mas apropiado segun su
género, esto sin hablar de las
implicaciones econdémicas ya que al no
ser culturalmente el fatbol femenino algo
vistoso no se generaban tantas
ganancias en comparacion al fatbol
masculino, minimizando la importancia

de la participacion femenina.

En este sentido, esta percepciéon ha ido
cambiando poco a poco y se ha

observado que las mujeres tienen las

mismas capacidades y talento que los
hombres, demostrando con titulos y
campeonatos nacionales y mundiales
llenado de orgullo a un pais que las tenia
en un segundo plano, partiendo de esto
es necesario promover herramientas que
faciliten y promuevan la practica de este
deporte generando un mejor nivel
individual como colectivo tratando de
disminuir la incidencia de lesiones
musculo tendinosas de miembro inferior
especificamente los esguinces de tobillo,
evitando que las deportistas ganen
titulos y enaltezcan tanto al futbol
femenino como al pais, Teniendo en
cuenta la situacion problemética que
afecta al club deportivo talento global es
importante realizar un trabajo preventivo
de la flexibilidad como herramienta para
mejorar el rendimiento deportivo la
participacion de las jugadoras en las
competiciones a disputar y la

minimizacion de las lesiones deportivas.

Dado que la flexibilidad es un factor
predominante a la hora de la préactica
deportiva y mas en un deporte como el
futbol, donde hay una total influencia de
todas las capacidades fisicas, la
flexibilidad juega un papel crucial debido

que la adquisicion de gestos deportivos



demandan ciertos niveles de amplitud
articular para el aprendizaje y la
ejecucion de los mismos, y si a esto se le
suman los cambios de ritmo continuos,
los  movimientos explosivos, y los
contactos a los que las futbolistas estan
expuestas hacen que las jugadoras
estén en un continuo riesgo de sufrir

algun tipo de lesion. La mayor
flexibilidad muscular de algunos grupos
de las extremidades inferiores actla
como factor protector frente a lesiones
musculotendineas (LMT) en jugadores

profesionales de futbol” (Bengoa, 2012,

pég. 8).
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Con esta propuesta de prevencion se
quiere minimizar la incidencia de
esguinces de tobillo, de esta forma
mejorar el rendimiento de las deportistas
y la participacion de las mismas en todos

los torneos a los que el club aspire a

participar, en pro de mejorar su

desemperio en dichos torneos.

ASPECTOS METODOLOGICOS

Este trabajo es de tipo descriptivo, en el
que se utilizara un método observacional
sin intervencion puesto que se registrara
el comportamiento de las variables en
estudio sin manipularlas ni controlarlas.
Posee un enfoque cuantitativo ya que se
recopilaran y  analizaran datos
cuantitativos sobre las variables de
estudio, para la seleccion de la muestra
se empleé un método de muestro no
probabilistico intencional ya que el objeto
de estudio son todas las integrantes del
equipo de fatbol talento global, las cuales
se considera estan en riesgo de sufrir

esguinces de tobillo.

Para la realizacion de este trabajo se
realiz6 una revision de la literatura
cientifica durante los meses de
septiembre, octubre y noviembre de
2017 en libros y bases de datos en
idioma espafiol e inglés que hacen
referencia al futbol, fatbol femenino,
esguinces de tobillo, flexibilidad. Como
técnicas e instrumentos se utilizara un

consentimiento informado explicando



para que seran usados los datos
proporcionados por el equipo, donde se
utilizara un cuestionario con el cual se
realizara la caracterizacion
sociodemogréfica de la poblacion y se
indagara sobre la incidencia de las
lesiones de tobillo que hayan padecido
en la practica deportiva y las acciones
preventivas realizadas frente a dichas
lesiones con relacién al trabajo de la
flexibilidad, las cuales daran pautas para
la realizacion de la propuesta de

prevencion.

RESULTADOS

Uno de los resultados fue la recopilacion
de la informacién por medio de una
encuesta, previamente se explica y
diligencia correctamente el
consentimiento informado donde se
informa para que utilizara la informacion,
el cuestionario cuenta con 13 preguntas,
recolectando informacion de las
deportistas con la idea de identificar la
incidencia de lesion del esguince de
tobillo en el afo 2017, donde se

identificaron los siguientes resultados.

Como hallazgos de la encuesta se

encuentra una predominancia entre el

estrato 3 con un 35% y estrato 4 con un
24% seguido del estrato 2 con un 23%,
el rango de edades esta entre los 17y 28
afnos con una predominancia de 22 afos
con un 23%, la mayoria de las jugadoras
de futbol talento global su estado civil es
soltera con un 82%, nivel académico
predomina bachiller con un 41% vy
universitario un 29%, situacion laboral
53% de las jugadoras son estudiantes y
el resto 47% laboran, a nivel de
incidencia en frecuencia de
entrenamiento y cantidad de lesiones se
hall6é que las jugadoras de futbol del club
talento global los entrenamientos
predominan entre 2 dias un 42%y 3 dias
un 58%, tiempo de entrenamiento es de
90 minutos 41% y 60 minutos 41%, las
jugadoras realizan estiramientos durante
el entreno si 88% no 12%, realiza
estiramiento antes el entreno 35%
durante el entreno 35%.al finalizar el
entreno30%, realiza  trabajo de
flexibilidad especifico en semana si 6%,
no 94%, ha tenido esguince de tobillo si
29%, no 71%, tiempo fuera por el
esguince de tobillo 1 semana 40%, 3

semanas 20%, 6 semanas 40%.

Se observd durante los entrenamientos

del club deportivo talento global, que las



jugadoras no contaban con un trabajo
previo de flexibilidad a la hora de
comenzar la actividad deportiva,
simplemente comenzaban con un trote y
movilizaciones activas de miembros
inferiores, luego pasaban a realizar
ejercicios técnicos con balén de forma
grupal. Pero cada jugadora
implementaba de manera individual
estiramientos aislados en cualquier
momento de la sesion al final realizan
una charla técnica y pocas jugadoras por

Su cuenta hacen un estiramiento corto de

manera de relajacion y vuelta a la calma.

CONCLUSIONES

Se encuentra que el Club Deportivo
Femenino Talento Global presenta un
alto indice de lesiones deportivas,
especialmente en el tema de esguinces
de tobillo, ya que el 40% de sus

jugadoras sufre o ha sufrido un esguince

en esta misma articulacién durante el

presente afo.

El grado de esguince mas comun es el
de grado 2 dejando las jugadoras por
fuera del campo de juego e inclusive por
fuera de sus entrenamientos hasta por 6
semanas, afectando de forma
considerable tanto el desempefio del
equipo como el desempefio académico y

laboral de cada una de las jugadoras.

Las rutinas de entrenamiento carecen de
espacios en los que se lleve a cabo un
trabajo de flexibilidad dirigido, ya que
este aspecto queda a criterio de cada
una de las deportistas, notandose que
algunas ejecutan estiramientos que no
cumplen con los tiempos establecidos
para mejorar la flexibilidad (20 seg — 30
seq), otras lo realizan al comienzo del
entrenamiento, y otra parte lo realiza al
finalizar el entrenamiento o inclusive nilo

realizan.

El club deportivo no tiene dentro de su
planeacion, bien sea por microciclos,
mesociclos o macrociclos trabajos de
flexibilidad que contribuyan al
mejoramiento de dicha capacidad en sus

deportistas, asi como tampoco lo tienen



contemplado como un plan de
prevencion o de choque frente a las
reiteradas lesiones de tobillo que se
vienen presentando desde hace ya algun

tiempo.

En conclusion, se evidencia que el tema
de la flexibilidad esta poco explorado o
trabajado en el club deportivo, ademas
se nota que hay desconocimiento frente
a lo preventivo que podria resultar los
trabajos de flexibilidad en jugadoras que
no han tenido lesiones considerables a
nivel de tobillo e inclusive en otras
articulaciones como la de la rodilla, hace
falta que dentro de los trabajos
correctivos con las jugadoras vya
lesionadas se incluyan dichos trabajos,
ya que esta poblacion por falta de
trabajar esta capacidad fisica sigue
siendo vulnerable a una nueva lesion o a

lesiones recidivantes.

RECOMENDACIONES

Se recomienda revisar el macrociclo de
trabajo e incluir dentro de este, trabajos
de flexibilidad en todos los mesociclos y

todos los microciclos.

Se recomienda comenzar de inmediato
con un protocolo de flexibilidad dentro de
los entrenamientos, que este sea dirigido
y supervisado por un  equipo
interdisciplinar en el que exista como
minimo  entrenadores, preparadores
fisicos y fisioterapeutas ya que dejarlo a
merced de sus deportistas representa un
riesgo alto de que no se lleve a cabo de
forma adecuada o que no se ejecute

cuando debe ser.

Se recomienda iniciar trabajos de

flexibilidad para todas las deportistas
tanto pre-entrenamiento como pos-
entrenamiento con el fin de mejorar
rapidamente esta capacidad, ya que se
evidencia que la falta de trabajo en este
aspecto esta siendo una de las causales

de las lesiones que sufren las jugadoras.

Tener en cuenta propuesta de trabajo

planteada que ayuda a guiar el proceso



gque se debe llevar a cabo en las Por altimo, se plantea una metodologia

deportistas y revisar la guia para trabajos de trabajo para mejorar la flexibilidad y

de flexibilidad planteado por mesociclos asi cortar de raiz el problema que se

y microciclos viene presentando en el dltimo afio.
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