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RESUMEN

En el Club Ditaires F.C se ve un incremento con respecto al afio 2016 de 3
deportistas lesionados, al afio 2017 con un total de 6 deportistas lesionados de
ligamento Cruzado Anterior; ya que el trabajo preventivo del equipo lo dejan a un
lado sin profundizar ni brindarle la importancia que este requiere en los
entrenamientos. Este trabajo surgio de la necesidad de identificar por medio de la
observacioén los factores de riesgo, etiologia y mecanismos de lesion del ligamento
cruzado anterior a los que se encuentran expuestos los jugadores del Club, los
cuales pueden generar incapacidad deportiva y ausentarlos periodos de tiempo,
generando asi, obstaculos para el cumplimiento del objetivos de dicho equipo, por
esto el objetivo es estructurar un programa de fortalecimiento muscular para
prevencion de lesiones del ligamento cruzado anterior en el equipo de futbol
Ditaires Futbol Club del municipio de Itagli. La metodologia fue de tipo descriptivo,
meétodo deductivo y disefio no experimental.

ABSTRACT

In the Club Ditaires F.C there is an increase with respect to the year 2016 of 3 injured
athletes, to the year 2017 with a total of 6 athletes injured from the previous Cruzado
ligament; since the preventive work of the team leave it aside without deepening or
giving it the importance it requires in training. This work arose from the need to
identify by means of observation the risk factors, aetiology and injury mechanisms
of the anterior cruciate ligament to which Club players are exposed, which can



generate sports disability and absent periods of time, thus generating obstacles for
the fulfillment of the objectives of said team, for this the objective is to structure a
muscular strengthening program to prevent injuries of the anterior cruciate ligament
in the football team Ditaires Fuatbol Club of the municipality of Itagii. The
methodology was descriptive, deductive method and non-experimental design.
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INTRODUCCION

El siguiente proyecto de aplicacion
estd encaminado a identificar por
medio de la observacién los riesgos,
etiologia y mecanismos de lesion en la
practica del futbol lo cual resulta
fundamental para establecer planes
de fortalecimiento para los jugadores
del Club Ditaires F.C, lo anterior puede
aparecer debido a los movimientos
inherentes a esta, sobrecarga
muscular, partidos extra jugados por
los deportistas en sus tiempos libres y
las debilidades presentes en el trabajo
preventivo que estos poseen por parte
de sus entrenadores fisicos.

Debido a lo anteriormente
mencionado, se puede inferir que es
indispensable la elaboracion de este
trabajo aplicativo, pues se creara un
instructivo de fortalecimiento
adecuado para prevenir las lesiones
deportivas, evitando asi deterioros a
futuro de los deportistas.

SITUACION PROBLEMATICA

Segun Pluim T, Alonso M (2013) una
lesion puede definirse como “cualquier
gueja fisica o] psicolégica

consecuencia de una competicion o
entrenamiento, independientemente
de la necesidad de atencion médica o
pérdida de tiempo”, es fundamental la
prevencion de esta, ya que al realizar
actividad fisica siempre estara
presente el riesgo de sufrirla.

Gracias al conocimiento de que
lesiones son mas frecuentes y como
se producen, se obtiene mayor
facilidad para realizar una prevencion



adecuada y reducir la incidencia de
tales lesiones. En la practica del futbol,
se presentan en su mayoria en
miembros inferiores, en este caso se
enfocara especificamente en la rodilla,
ligamento cruzado anterior. Una lesion
de esta puede ser a causa de cambios
de direccion rapidamente, contactos
directos, desacelerar mientras se
corre 0 superar rangos de movilidad
articular, el fortalecimiento muscular
protege las articulaciones, ayuda a
ejecutar de mejor manera los gestos
deportivos y a resistir en mayor
medida trabajos intensos.

En el Club Ditaires F.C se ve un
incremento con respecto al afio 2016
de 3 deportistas lesionados, al afio
2017 con un total de 6 deportistas
lesionados de ligamento Cruzado
Anterior; ya que el trabajo preventivo
del equipo lo dejan a un lado sin
profundizar ni brindarle la importancia
que este requiere en los
entrenamientos.

Partiendo de las observaciones
realizadas en equipo de fatbol
“Ditaires Futbol Club” se puede
observar que existe gran riesgo de la
apariencia de lesiones
osteomusculares. Es de gran
importancia mencionar que este
equipo cuenta con un director técnico,
un auxiliar técnico y un preparador
fisico, los cuales tienen como objetivo
primordial enriquecer y preparar a los
jugadores para desempefiarse técnica
y tacticamente en el campo de juego.
Hace falta profundizar en el
fortalecimiento muscular encaminado
a la prevencion de lesiones y la
educacion de estos a los deportistas,
ya que las lesiones de ligamento
cruzado anterior con respecto al afio
2016 ha incrementado en 3
deportistas mas lesionados. Debido a
gue no se han tomado medidas
correctivas y de prevencion de dicha
lesion por parte del preparador Fisico
y cuerpo técnico

Objetivo General. Estructurar un
programa de fortalecimiento muscular
para prevencion de lesiones del
ligamento cruzado anterior en el
equipo de futbol en el equipo Ditaires
Futbol Club del municipio de Itagui.

Objetivos Especificos. Detectar las
debilidades presentes en el trabajo
preventivo que posee el Club Ditaires
F.C actualmente. Identificar etiologia,
mecanismos de lesion y factores de
riesgos presentes en el Club Ditaires



F.C. Disefiar un instructivo de
fortalecimiento muscular, por medio
de ejercicios propioceptivos y de
cargas, enfocados en el trabajo de la
musculatura periarticular de rodilla.

Justificacion. El equipo Ditaires
Fatbol Club, ha mantenido desde su
creacion como objetivo principal
mantenerse siempre bien estructurado
en todos los ambitos, para formar
deportistas integros, llevandolos asi al
futbol profesional colombiano.

Teniendo en cuenta la situacion
problematica del Club Ditaires F.C, se
ve afectado a nivel competitivo el
Club, debido a que la lesiones de
Ligamento Cruzado anterior son
incapacitantes y ausentan el jugador
dependiendo de su gravedad varios
dias o meses del campo; por ende, los
resultados en los diferentes torneos se
ven perjudicados, ya que la mayoria
de deportistas lesionados son los
titulares ,por esto es de gran
importancia saber que el
fortalecimiento muscular para la
prevencion de lesiones es
indispensable y asi la obtencion de
una buena formacién . En algunas
ocasiones, han estado presentes
lesiones antiguas y consecuencias,
las cuales han empeorado y generado
recidivas a los integrantes del Club
(Club Ditaires F.C, 2017), este puede
ser un inconveniente a mediano o
largo plazo en el desempeiio al
momento del juego, lo cual serd un

obstaculo para lograr el objetivo
anteriormente mencionado.

Teniendo en cuenta lo anterior, con
este trabajo de planteamiento se
pretende organizar un necesario y
adecuado programa de
fortalecimiento muscular, el cual
posea lo necesario para evitar los
riesgos a los cuales se encuentran
expuestos los jugadores del equipo,
minimizar las incapacidades

deportivas por lesiones del ligamento
cruzado anterior y favorecer al pro del
buen desempefio en el campo de
juego, con el fin de llegar a los
objetivos propuestos.

METODOLOGIA

Tipo de estudio descriptivo: Con este
tipo de estudio se pretende describir
una problematica que presentan los
deportistas de fatbol pertenecientes al
club Ditaires F.C, en cuanto a la
prevencion de lesiones en su
entrenamiento, y asi mejorar su fuerza
y evitar lesion de LCA por medio de
programa de fortalecimiento muscular.



El método Deductivo permite observar
el problema que presentan los
deportistas, y deducir de una forma
adecuada por medio de que método
como o programa se va a mejorar el
fortalecimiento muscular.

Disefio. No Experimental:
Observamos cada uno de los
jugadores en el campo de juego y la
manera en que estos de desenvolvian
en él, para asi partir de un analisis y
ejecutar el plan de fortalecimiento
necesario.

Poblacibn 'y Muestra: Poblacion,
deportistas de futbol pertenecientes al
Club Ditaires F.C del Municipio de
Itaglii, tomando como muestra los
deportistas que presenten o hayan
presentado algun tipo de lesién de
ligamento cruzado anterior.

Fuentes de informacién. Libros de
entrenamiento muscular focalizado,
Libro de cadenas musculares, Libro de
ortopedia y traumatologia clinica,
Técnicas de activacion muscular

(MAT), Paginas y estudios realizados
acerca de lesiones de ligamento
cruzado anterior

RESULTADOS

Este trabajo se plante6 con el fin de
identificar en los deportistas de Futbol
del Club Ditaires F.C, los factores de
riesgo para sufrir algun tipo de lesion
de ligamento cruzado anterior (LCA),
factores extrinsecos e intrinsecos
predisponentes. A partir de la
observacion se encontré que aquellos
estan expuestos a lo anterior, no solo
por gestos técnicos, sino también
porque se evidencid existe poco
trabajo preventivo por parte del cuerpo
técnico y falta de buen entrenamiento
de la fuerza muscular, por esto mismo
se procedid a disefiar un plan de
fortalecimiento muscular, el cual
ayude a prevenir lesiones de LCA por
medio de los siguientes ejercicios:

o Fortalecimiento isométrico de
cuédriceps, isquiotibiales, gluteo
mayor por medio de Sentadilla
estatica, combinado con
fortalecimiento isométrico de
abductores.

o Fortalecimiento isométrico de
cuédriceps, isquiotibiales, gluteo
mayor por medio de sentadilla
estatica, combinado con
fortalecimiento isométrico de

gastrocnemios.



o Ejercicio de fortalecimiento de
cuadriceps, isquiotibiales, gluteo
mayor, psoas iliaco por medio de
sentadilla unipodal.

o Fortalecimiento isométrico de
cuadriceps, isquiotibiales, gluteo
mayor, psoas iliaco, musculatura
CORE, por medio de zancada.

o Fortalecimiento auxoténico (6
repeticiones isotonicas, y sostiene
isométricamente 15 segundos) de
cuadriceps, isquiotibiales,
gastrocnemios por medio de zancada.

. Ejercicio pliométrico por medio
de sentadilla tipo rana.

o Ejercicio pliométrico por medio
de zancada.
. Fortalecimiento isotdonico de

gluteo medio, abductores, cuadriceps
e isquiotibiales (sentadilla tipo sumo)

o Fortalecimiento isotdénico de
psoas, cuadriceps e isquiotiabiales,
gliteo mayor, combinado con
isométria de gliteo medio vy
abductores.

o Fortalecimiento isotdénico de
psoas, cuadriceps e isquiotibiales,
gluiteo mayor en cadena cinética
cerrada (puente unipodal con pierna
en extension, suba y baja cadera)
sostenido por 7 segundos.

CONCLUSIONES

Relacionando diferentes tipos de
articulos investigativos y autores, se
puede afirmar que la lesidn de
ligamento cruzado anterior tiene
mayor incidencia en los deportes
como el futbol, ya que este requiere de
acciones técnicas, las cuales se
encuentran estrechamente
relacionadas con los mecanismos de
lesion de este.

Por otra parte, es correcto concluir que
el balance muscular periarticular, es el
protagonista en la prevencién de
lesiones osteomusculares como esta,
ya que todo aquello que este firme,
fuerte y que rodee una “estructura
movil” como la rodilla, va contribuir a la
estabilidad de esta, evitando asi que
alguna parte de ella “colapse o se
rompa’.

Por medio de la observacion en el
Club Ditaires Futbol Club, podemos
constatar que en €l no se encuentra
encaminado el fortalecimiento
preventivo para evitar lesiones
osteomusculares, en este caso, de
ligamento cruzado anterior. Esto
conlleva a que los jugadores puedan
sufrir lesiones y ausentarse del campo
de juego, ya que, se pudo inferir que
prima el entrenamiento para técnica y
tactica deportiva y no para balance
muscular de ellos. De lo anterior, es
importante agregar, que es dificil que
los entrenadores deportivos den
importancia necesaria a esta parte, ya



gue sus objetivos van encaminados a
rendir competitivamente, por ello se
les hace la invitacion de nutrirse con
informacion respecto a ello.

El fortalecimiento muscular y la
implementacion de un programa para
prevencion de lesiones es
indispensable en esta poblacion, ya
que con la observacion realizada en la
poblacion, se puede afirmar que los
entrenamientos duran
aproximadamente 2 horas y media, en
las cuales el 85% aproximadamente
de estas es destinado a ejecutar
gestos técnicos los cuales son
inherentes a cambios de direccion,
velocidad y saltos, el 15% de este
tiempo se destina para calentamiento
y al finalizar estiramiento muscular.

RECOMENDACIONES

Instruir y educar al entrenador fisico y
director técnico, a cerca de los
factores de riesgo, etiologia vy
mecanismos de lesion a los cuales se
encuentran expuestos los jugadores
del Club Ditaires F.C en el campo de
juego, asi mismo de la importancia del

papel que juega el fortalecimiento
muscular en ello.

Es de suma importancia la
implementacion de un plan de
fortalecimiento muscular, logrando asi
un balance muscular evitando
descompensaciones de grupos
musculares y encaminado a prevenir
las lesiones osteomusculares, ya que
se evidencia que el cuerpo técnico del
equipo, no enfatiza en ello.

Es esencial que, aunque se
implemente de forma constante el
fortalecimiento muscular, se tenga en
cuenta que el entrenamiento fisico sea
encaminado de acuerdo al nivel
adecuado de las competencias,
capacidades de los jugadores y de
este modo incrementar
progresivamente la intensidad.

Se debe tener presente que los
ejercicios planteados en el programa
de fortalecimiento muscular, deben
trabajarse con jugadores que no se
encuentren con una lesibn aguda
presente.
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