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RESUMEN

Durante el entrenamiento o competencia, la aparicion de lesiones deportivas son
muy frecuentes y pueden estar dadas por entrenamientos incorrectos, calzado
inadecuado, terrenos inestables, condicién fisica, entre otras. Las lesiones
musculares son la anomalia dolorosa que se produce en los musculos por
consecuencia de golpes, traumas, mal calentamiento, sobrecargas, sobreesfuerzo,
etc.; ente las lesiones musculares mas frecuentes se encuentran el calambre, la
fatiga muscular, contractura, distencién, calambres. Objetivo: realizar un protocolo
de prevencion de lesiones musculares en jévenes entre 16 y 18 afios de edad de
la escuela de futbol FUNDACION BERNAL de la ciudad de Cali, con el fin de
preparar a los jugadores a desarrollar sus cualidades motrices y mejorar su
fortalecimiento muscular para que el rendimiento de este sea 6ptimo, ya que Si
tienen bajo nivel de rendimiento son propensos a lesionarse frecuentemente.
Metodologia: revision bibliografica, busqueda y seleccién de la escuela de futbol,
evaluacion condicion fisica, analisis de resultados, creacion del protocolo de
ejercicios. Resultados: ante la incidencia en la aparicion de lesiones musculares y
el mal tratamiento dado a las lesiones que aparecen en los jovenes futbolista,
surge la necesidad de implementar acciones preventivas que vayan de la mano al

entrenamiento deportivo.



ABSTRACT

During training or competition, the emergence of sports injuries are very common
and may be given by improper training, improper footwear, unstable terrain,

physical condition, among others.

Muscle injuries are painful anomaly that occurs in the muscles by means of blows,
trauma, poor heating, overexertion, etc. among the most common injuries include
muscle cramping, muscle fatigue, contracture, distention,cramps. Objective: To
perform a protocol to prevent muscle injuries in young people between 16 and 18
year old school football FUNDATION BERNAL city of Cali, in order to prepare
players to develop their motor skills and improve their muscle strength for this
performance is optimal, because if they have poor performance are often prone to
injury. Methodology: literature review, research and selection of school football,
fithess assessment, analysis of results, creation of the exercise protocol. Results:
Given the impact on muscle damage and bad treatment given to lesions appearing
in young footballer, the need to implement preventive actions that go together to

sports training.
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INTRODUCCION aparecer por accidentes o por

_ ) sobrecargas. En el ambito deportivo
Las lesiones deportivas suelen ser _ ] ]
i . las lesiones mas comunes estan
muy comunes, presentandose a nivel _ _
) ) relacionadas a esguinces,
muscular, 0seo, ligamentoso, _ _ _
] ] dislocaciones, fracturas, fisuras, entre
tendinoso. Esta se define como el
. otras, que por el dolor y la gravedad
dafno que se produce en un . o
. . de la lesion puede conllevar a limitar
determinado tejido como resultado de o _ o
o ) L el movimiento articular, disminuir la
la préactica deportiva o la realizacion _
L fuerza, aumentar las retracciones
de ejercicio fisico, estas pueden



musculares, etc. Cuanto a las

lesiones  musculares, las mas
frecuentes suelen ser calambres,
desgarros, contracturas, distensiones,

contusiones.

En el momento en el que un
deportista sufre una lesion a nivel
muscular no solo necesita un buen
diagnostico o rehabilitacion, es
importante darle el manejo y cuidado
indicado en cuanto a la gravedad de
la misma, con el fin de lograr una
recuperacion rapida, optima y que no
deje secuelas que a futuro
disminuyan la capacidad y
desempefio del deportista; después
de la lesion y la rehabilitaciéon se debe
tener un buen manejo preventivo para
un mejor rendimiento y para esto se
deben tener en cuenta varios factores
como lo son la adecuada preparaciéon
fisica y calentamiento, antes, durante
y después de la preparacion fisica, el
cumplimiento de las reglas en el
juego, la utilizacion de protecciéon o
bioseguridad y una buena
alimentaciéon y adecuada hidratacion;
por esta razén el desarrollo de este
trabajo tendra énfasis en las lesiones
musculares presentadas en jévenes

futbolistas, con el fin de preparar al

jugador en cada uno de estos puntos,
para que el rendimiento de este seria
mas Optimo y potente, ya que los
deportistas que tiene bajo nivel estan
mas propensos a lesiones. En vista
de las causas que pueden conllevar a
la aparicion de lesiones deportivas,
surge la necesidad de realizar un
protocolo de ejercicios para prevenir
las lesiones musculares en jévenes
entre 16 y 18 afios de edad de la
escuela de futbol Fundacion Bernal
en el periodo 2014-01, el cual surge
tras la realizacion y analisis de
pruebas que permiten determinar la
condicion fisica de cada deportista.
La realizacion y desarrollo del
protocolo de ejercicios, permitird que
los entrenadores y deportistas lleven
a cabo una adecuada ejecucion de
acciones que minimicen el riesgo de

sufrir algun tipo de lesion.
METODOLOGIA

Teniendo clara la idea del trabajo
aplicativo y la problematica del mismo
se pretende llevar a cabo la revision
constante de documentos que sirvan
de base y sustentacion para la
realizacion del protocolo de

prevencion de lesiones en jévenes



deportistas, se continua con la
busqueda de diferentes escuelas de
futbol en la ciudad de Cali, en la que

se pueda realizar el trabajo aplicativo.

Tras la visita a las escuelas de futbol
se determinaron las necesidades de
cada una de ellas, asi mismo se
determind que el trabajo aplicativo se
llevaria a cabo en la escuela de fatbol
FUNDACION BERNAL, en vista de
gue es una institucion sin animo de
lucro, que tenia la necesidad de
intervencién fisioterapéutica y a su
vez la prevalencia de prevencion de
lesiones musculares, ya que era una
de sus mayores necesidades,
presentando el proyecto y dando una
explicacion detallada del proceso que
se llevara a cabo al entrenador
(evaluacion de los jugadores,
aplicacion de test y entrega de
protocolo), basado en las
necesidades de 1los mismos vy
cuadrando horarios de
entrenamientos y de las estudiantes

de fisioterapia.

Con todas las condiciones
determinadas se realiza la evaluacion
de condicion fisica a los jugadores de

la escuela en la que se recopila la

siguiente informacién: toman los
datos personales, antecedentes
patolégicos (lesiones), talla, peso,
ICM, evaluacion con test de fuerza y
resistencia para abdomen (test de
abdominales en 1 minuto), brazos
(test de flexiones de brazos en 30
segundos), piernas (test de
resistencia a la fuerza del cuadriceps
1 minuto), teniendo los resultados se
realiza una clasificacion por edades y
medicion del IMC que permita
clasificar el estado de cada uno de
los jugadores en relacién a su talla y
peso, antecedentes patologicos Yy
resultado de los test aplicados en la

evaluacion.

De acuerdo a los resultados de los
test se realiza el protocolo para la
prevencion de lesiones musculares a
los jugadores entre los 16 y 18 afios
de edad de la escuela de futbol
FUNDACION BERNAL, de acuerdo a
las necesidades del equipo vy
mejorando sus cualidades fisicas.
Por ultimo se realiza la entrega del
protocolo a los directivos de la
escuela de futbol y a los jugadores,
con sus respectivas

recomendaciones.



RESULTADOS Y DISCUSION

Realizada una jornada de evaluacion
gue permitid medir la condicion fisica
de cada joven futbolista, remarca la
incidencia en la aparicién de lesiones
musculares que pueden evitarse
mediante la realizacion correcta de
actividades preventivas. Llama la
atencion la incidencia 'y mal
tratamiento de rehabilitacion que
suelen darle muchos deportistas a la
lesion sufrida, y con ello la aparicion
de secuelas y recaidas a futuro que
pueden aumentar la gravedad e
incapacidad del deportista. Por lo
tanto, surge la necesidad de llevar a
cabo acciones preventivas que vayan
de la mano al entrenamiento
deportivo, que mejore la condicién
fisica de cada individuo y se logre
minimizar la aparicion de posibles
lesiones. Por lo cual, se pretende
manejar un protocolo de ejercicios
para prevenir las lesiones musculares

en un grupo de futbolistas.

La necesidad encontrada tras la
evaluacion realizada a los jovenes
deportistas de 16 a 18 afios de edad
de la escuela de futbol Fundacion

Bernal de la ciudad de Cali, requiere

la aplicacién de actividades
orientadas a la prevencion de las
lesiones deportivas y a la importancia
de tener una buena condicion fisica,
contar con un calzado adecuado,

entre otras.

Dentro de las actividades realizadas
para prevenir la aparicion de lesiones
musculares se  encuentran el
calentamiento, estiramientos,
ejercicios de fuerza, coordinacion,
propiocepcién, gesto deportivo entre
otras, que se conjugan en el

desarrollo de circuitos planeados,

orientados y dirigidos.




CONCLUSIONES

Las lesiones musculares estan
dadas tras sufrir un traumatismo,
golpe,
relacionan a factores internos y/o

descuido, que se
externos. Dentro de las lesiones
musculares en el deporte, las mas
comunes son los calambres,
distensiones, contusiones,

desgarros, entre otros, que
dependiendo de la gravedad de la
lesion, se inicia y da paso al
manejo requerido.

La  aparicion de lesiones
musculares en el deporte son muy
frecuentes, por tal motivo, la
importancia de  prevenir la
aparicion de las mismas mediante
la realizacion de actividades
preventivas que proporcionaran
beneficios  al deportista vy
minimizara el ausentismo en
entrenamientos y competencias
deportivas.

El manejo dado tras la sufrida una
lesion muscular es de suma
importancia  puesto que la
recuperacion y adecuado
tratamiento permitira el rapido
retorno del deportista a la practica

deportiva y que la condicion fisica

y mejoria del tejido lesionado sea
la indicada y que a futuro no
hayan complicaciones ni secuelas
de un suceso anteriormente
sufrido.

El fisioterapeuta juega un papel
muy importante dentro de la
prevencion de lesiones, puesto
gue cuenta con los conocimientos

y herramientas necesarias para

llevar a cabo acciones de
prevencion, proporcionando
multiples beneficios tras las
indicaciones y desarrollo de
actividades durante los
entrenamientos y  encuentros
competitivos.

RECOMENDACIONES

e Realizar actividad fisica vy
fortalecimiento muscular

regularmente fuera de los horarios

de entrenamiento.

Ser constante con el
entrenamiento deportivo de
manera integral, mejorando sus

debilidades.

Tener un buen proceso de

recuperacion tras cualquier tipo de



lesion para prevenir lesiones

recidivantes.

e Tener una buena alimentacion y

estilos de vida saludable.
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