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5.Prueba fisica Physical test
6. Condicion fisica Physical condition

RESUMEN DEL CONTENIDO EN ESPANOL E INGLES

(Maximo 250 palabras — 1530 caracteres, aplica para resumen en espafiol):

Introduccion: El abordaje de los programas de prevencion de lesiones deportivas en el
marco de los programas de ejercicio fisico, se contempla como una via para estructurar y
promover la actividad fisica en los que tienen riesgos de presentar lesiones de donde
puede derivarse el abandono de la practica de la actividad fisica. Asi mismo, los
programas de ejercicio fisico guiados los principios y métodos de la planificacion del
entrenamiento permiten mejorar la condicion fisica y disminuir la aparicion de lesiones
deportivas por situaciones inesperadas. Objetivo: Identificar los aportes de la planificacion
del entrenamiento deportivo en la formulacion y/o aplicacién de los programas de
prevencién de lesiones Método: Revisién sistematica de estudios de programas de
prevencién de lesiones y publicados en articulos cientificos de busqueda en ELSEVIER®,
MEDLINE®, PUBMED®, SCOPUS®, SPRINGER®, SCIELO®, Y REDALYC®, mediante
el uso de los términos descriptores y operadores boleanos basicos. Resultados: Se
recuperaron 532 articulos de los cuales se seleccionaron 25 articulos para la revision y
gque presentan como tema central los programas de prevencion de lesiones deportivas y
su relacién con la disminucién de lesiones o reduccién de factores de riesgo tales como la
mala condicion fisica.. Conclusiones: Los estudios analizados muestran que un programa
de prevencion de lesiones puede orientarse desde su planteamiento hasta su ejecucién y
evaluacién, por la metodologia del entrenamiento deportivo lo que aporta objetividad en la
creacion de futuras estrategias o replicacion de las existentes.

ABSTRACT

Introduction: The approach of sports injury prevention programs within the framework of
physical exercise programs, is considered as a way to structure and promote physical
activity in specific groups of sports practice that have risks of presenting injuries from
where they can deriving the abandonment of the practice of physical activity with the
negative effects and behaviors of physical inactivity at the individual, social and cultural
level. Likewise, exercise programs constructed and developed under the principles of
training planning methods allow to improve the physical condition, and therefore the ability
to carry out daily tasks with vigor, without undue fatigue and with enough energy to enjoy
of leisure activities and reduce the appearance of sports injuries due to unexpected
situations. Objective: To identify the contributions of the planning of the sports training in
the formulation and / or application of the programs of prevention of sport injuries by
means of revision bibliography Method: Systematic review of studies of programs of
prevention of injuries and published in scientific articles. The articles of the present review
were identified through the automated search in the universal query databases. A search
strategy was used in ELSEVIER®, MEDLINE®, PUBMED®, SCOPUS®, SPRINGER®,
SCIELO®, and REDALYC®, using the terms descriptors and basic Boolean operators.
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Results: A total of 532 articles were retrieved, of which 25 articles were selected through
the inclusion criteria for the review and which present as a central theme the programs for
the prevention of sports injuries and their relation with the reduction of injuries or reduction
of factors of risk such as poor physical condition. Conclusions: The studies analyzed show
that a program of injury prevention can be oriented from its approach to its execution and
evaluation, by the methodology of sports training which provides objectivity in the creation
of future strategies or replication of existing ones.

Word Keys: Sports injuries, Exercise programs, Sports planning, Prevention of sports
injuries
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La metodologia del entrenamiento deportivo en los programas de
prevencion de lesiones deportivas: Reévision bibliografica

Nidia Bayona Rodriguez *

! Universidad de Cundinamarca. Diagonal 9 No. 4B-85. s
RESUMEN

Introduccion: El abordaje de los programas de prevencion de lesiones deportivas
en el marco de los programas de ejercicio fisico, se contempla como una via para
estructurar y promover la actividad fisica en los grupos especificos de préctica
deportiva que tienen riesgos de presentar lesiones de donde puede derivarse el
abandono de la préctica de la actividad fisica con los efectos negativos y conductas
de inactividad fisica a nivel individual, social y cultural. Asi mismo, los programas
de ejercicio fisico construidos y desarrollados bajo los principios métodos de la
planificacion del entrenamiento permiten mejorar la condicion fisica, y por tanto la
habilidad para llevar a cabo las tareas diarias con vigor, sin fatiga indebida y con
energia suficiente para disfrutar de las actividades del tiempo libre y disminuir la
aparicion de lesiones deportivas por situaciones inesperadas. Objetivo: ldentificar
los aportes de la planificacion del entrenamiento deportivo en la formulacion y/o
aplicacion de los programas de prevencion de lesiones deportivas por medio de
révision bibliografia Método: Revision sistematica de estudios de programas de
prevencion de lesiones y publicados en articulos cientificos. Los articulos de la
presente revision se identificaron a través de la busqueda automatizada en las bases
de datos de consulta universal. Se usé una estrategia de busqueda en ELSEVIER®,
MEDLINE®, PUBMED®, SCOPUS®, SPRINGER®, SCIELO®, Y
REDALYC®, mediante el uso de los términos descriptores y operadores boleanos
bésicos. Resultados: Se recuperaron 532 articulos de los cuales se seleccionaron a
través de los criterios de inclusion 25 articulos para la revisién y que presentan
como tema central los programas de prevencion de lesiones deportivas y su
relacion con la disminucion de lesiones o reduccion de factores de riesgo tales
como la mala condicion fisica. Conclusiones: Los estudios analizados muestran
que un programa de prevencion de lesiones puede orientarse desde su
planteamiento hasta su ejecucién y evaluacion, por la metodologia del
entrenamiento deportivo lo que aporta objetividad en la creacion de futuras
estrategias o replicacion de las existentes.

Palabras Clave: Lesiones deportivas, Programas ejercicio, Planificacion
deportiva, Prevencion lesiones deportivas

ABSTRACT

Introduction: The approach of sports injury prevention programs within the
framework of physical exercise programs, is considered as a way to structure and
promote physical activity in specific groups of sports practice that have risks of
presenting injuries from where they can deriving the abandonment of the practice
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of physical activity with the negative effects and behaviors of physical inactivity at
the individual, social and cultural level. Likewise, exercise programs constructed
and developed under the principles of training planning methods allow improving
the physical condition, and therefore the ability to carry out daily tasks with vigor,
without undue fatigue and with enough energy to enjoy of leisure activities and
reduce the appearance of sports injuries due to unexpected situations. Objective:
To identify the contributions of the planning of the sports training in the
formulation and / or application of the programs of prevention of sport injuries by
means of revision bibliography Method: Systematic review of studies of programs
of prevention of injuries and published in scientific articles. The articles of the
present review were identified through the automated search in the universal query
databases. A search strategy was used in ELSEVIER®, MEDLINE®, PUBMED®,
SCOPUS®, SPRINGER®, SCIELO®, and REDALYC®, using the terms
descriptors and basic Boolean operators. Results: A total of 532 articles were
retrieved, of which 25 articles were selected through the inclusion criteria for the
review and which present as a central theme the programs for the prevention of
sports injuries and their relation with the reduction of injuries or reduction of
factors of risk such as poor physical condition. Conclusions: The studies analyzed
show that a program of injury prevention can be oriented from its approach to its
execution and evaluation, by the methodology of sports training which provides

objectivity in the creation of future strategies or replication of existing ones.

Word Keys: Sports injuries, Exercise programs, Sports planning, Prevention of

sports injuries

1. Introducciéon

A medida que aumenta la préactica deportiva,
bien sea con fines recreativos o competitivos,
aumenta la aparicion de lesiones deportivas que
de acuerdo a lo mencionado por Mahler y
Donaldson 2010  pueden  impedir el
rendimiento, conducir a discapacidades a largo
plazo, imponer costos significativos a las
personas lesionadas y el sistema de salud,
pueden impactar en la asistencia y la
productividad en el trabajo y la escuela y puede
disminuir la participaciébn en actividades
regulares que mejoran la salud

Ante esta preocupante  situacion, la
metodologia del entrenamiento  deportivo
adquiere un papel fundamental en la
formulacion, implementacion y seguimiento de
programas de prevencion de lesiones
deportivas, pues el entrenamiento deportivo es
un proceso continuo de trabajo que busca el
desarrollo optimo de las cualidades fisicas y

psiquicas del sujeto para alcanzar el méaximo
rendimiento  deportivo, es un  proceso
sistematico y planificado de adaptaciones
morfofuncionales, psiquicas, técnicas, tacticas,
logradas a través de cargas funcionales
crecientes, con el fin de obtener el maximo
rendimiento de las capacidades individuales en
un deporte o disciplina concreta (Pérez,
O’rreilly, 2009)

Lo anterior implica que, los procesos guiados
por la rigurosidad de los principios y la
metodologia del entrenamiento  deportivo
ofrecen al individuo una practica continua,
estructurada e individualizada que lo conduce a
llevar una vida activa y saludable respecto a la
préctica regular de la actividad fisica dentro de
la cotidianidad.

Uno de los aspectos més relevantes en torno a
la practica de las actividad fisica es la
participacion, adhesion, empoderamiento vy
seguridad debido a que su ausencia representa
una tendencia hacia el sedentarismo de una



poblaciébn que debido a su proceso de
profesionalizacion,  marcar4 una  pauta
importante en la replicaciébn de habitos
saludables en el contexto familiar, laboral y
cultural (Pérez, B.2014)

Entendiendo que en general, la actividad
fisica comprende la actividad fisica regular, el
ejercicio fisico y el deporte, vale la pena
reconocer en los programas de ejercicio fisico
dirigido para poblaciones especificas, una
herramienta para dar continuidad a la préctica
de la actividad fisica ya que responde a un
proceso mas individualizado, estructurado y
sistematico.

El nivel que prosigue a la actividad fisica es
el ejercicio fisico, en el cual se incluye un
programa de actividad fisica que cuenta con
objetivos programados y continuos, para los
cuales es necesario la prescripcion del ejercicio;
es aqui donde se incluye el fitness, retomado
como el Gltimo nivel de deporte que posee los
mismos componentes del ejercicio fisico, pero
con variables de competencia, que ademaés es
reglamentado y ocupacional (Prieto, 2003)

La necesidad de desarrollar programas de
ejercicio fisico se evidencia en estudios cono
los realizados por  Duperly (2011) que
muestran que en la poblacion Colombiana s6lo
uno de cada dos colombianos de 18 a 64 afios
cumple con las recomendaciones de Actividad
Fisica, por lo que se hace necesario crear
ambientes en donde se genere el gusto y la
adhesion por la préactica de la actividad fisica.

El énfasis de la préctica de actividad fisica y
el ejercicio fisico en sus diferentes formas de
manifestacion y objetivos principales como la
salud, la recreacion, el deporte, expresion
artistica se ha orientado hacia los beneficios que
conlleva para las personas en la esfera
bioldgica, psicolégica y sociocultural en
contraste con los efectos y riesgos derivados de
la inactividad fisica en los diferentes grupos
poblacionales y etapas de la vida. Sin embargo,
es importante tener en cuenta que la practica de
la actividad fisica implica algunos efectos
colaterales tales como las lesiones deportivas

relacionadas con factores de riesgo que hacen
mas o menos vulnerables a las personas
(Ramirez W.2018)

Aun asi, y en concordancia con lo expuesto
por Bahr, el efecto neto del ejercicio fisico
sobre la salud es positivo, es decir, los
beneficios de la actividad fisica superan
ampliamente los problemas fisicos ocasionados
por las lesiones, y mas aun, superan los efectos
derivados de la inactividad fisica.

Por tanto, es necesario incluir estrategias
metodoldgicas que ayuden a prevenir el
incremento de lesiones en una poblacion,
entendiendo por prevencion el conjunto de
actividades o medidas adoptadas o previstas en
todas las fases de actividad con el fin de evitar o
disminuir los riesgos derivados del juego,
competicién o entrenamiento.

En tanto, los programas de prevencion de
lesiones que en general adoptan en su estructura
las pautas de la planificacion del entrenamiento,
ademas de proveer continuidad en la practica de
la actividad fisica y disminuir los efectos de una
mala condicion fisica, aumentan los procesos de

disciplina individual y desarrollan en el
individuo habilidades de  autocuidado,
autocontrol,  autonomia,  apropiacion 'y

capacidad de afrontamiento que le permiten
asumir los retos, dificultades y situaciones
cambiantes a lo largo de la vida. En
concordancia con lo anterior, es importante
desarrollar ~ propuestas en  donde el
entrenamiento deportivo no solamente este
enfocado al rendimiento deportivo, sino que sea
un elemento para el desarrollo integral del
individuo, en este caso, desde el fomento de
habitos saludables.

Con lo anterior, vale la pena revisar la
participacion que tiene la planificacion el
entrenamiento deportivo en estrategias como los
programas de prevencion de lesiones como
medio de promover la actividad fisica desde una
I6gica estructurada y organizada que aporte un
impacto positivo a largo plazo en la salud y el
bienestar de las personas y en su posible accion
como agente de cambio en la comunidad, a



partir del reforzamiento en la esfera del
individuo de précticas de autocuidado.

En la literatura se encuentran propuestas de
intervencion en equipos deportivos basados en
el entrenamiento de la fuerza, enfocados no
solamente en la mejora del rendimiento, sino
que ademds empiezan a orientarse hacia la
prevencion de lesiones y como atenuante del
proceso de envejecimiento, haciendo énfasis en
los pasos metodologicos que deben respetarse
para seleccionar adecuadamente los medios y
ejercicios de entrenamiento de la fuerza, de
acuerdo a las necesidades especificas de la
disciplina deportiva y del individuo (Nacleiro,
2008).

A partir del 2008, gracias a la eficacia de los
programas de prevencion de lesiones, se
aumenta la especificidad en la construccion y
aplicacion de estos mismos, y se busca
implementarlos de manera méas sistematica en
muchas modalidades deportivas para fortalecer
la evidencia de sus resultados, revisando cada
uno de los componentes de la carga (Martinez,
2009).

Es asi como surge la iniciativa de indagar
acerca de adoptar también  modelos
epidemioldgicos que permitan identificar los
factores de riesgo que causan las lesiones en
grupos especificos, debido a sus caracteristicas
multifactoriales, y orienten la busqueda de
estrategias para su prevencion,
complementandose con modelos secuenciales
como el propuesto por Van Mechelen Figura 1
en 1992, del que resultan los protocolos de
prevencion de lesiones deportivas.

Figura 1l : Modelo secuencial para
prevencion de lesiones

Paso 1: Paso 2:
Establecer la Establecer etiologla y

extensién del mecanismo lesional

A~
Paso 3:
Evaluar la eficacia de la ®

medida preventiva repitiendo
el PASO 1

problema
« Incidencia
« Severidad

Fuente: Van Mechelen (2007). Modelo de secuencia de
lesiones deportivas

Ahora bien, para efectos del presente
documento, se hace referencia a las lesiones
deportivas como todo dafio tisular que resulte
de cualquier forma de actividad fisica,
entendiendo esta Ultima como cualquier
movimiento corporal intencional, realizado con
los masculos esqueléticos, que resulta en un
gasto de energia y en una experiencia personal,
y nos permite interactuar con los seres y el
ambiente que nos rodea (Annicchiarico, 2002)

Bahr menciona que todos los tejidos tienen la
capacidad de tolerar la deformacion y el
esfuerzo producidos por acciones musculares, y
que las lesiones ocurren cuando este nivel de
tolerancia es superado. Las lesiones agudas
ocurren cuando la carga en el tejido es lo
suficientemente importante para ocasionar una
deformacion subita e irreversible del tejido |,
mientras que las lesiones crénicas o por uso
excesivo son consecuencia de una sobrecarga
repetida en a que existe una carga acumulada
que a lo largo del tiempo excede el umbral de
dafio tisular.

Es asi como existe una relacion entre la
adaptacion del tejido, la aparicion o no de
lesiones y el entrenamiento, a partir del
principio bésico que destaca que ante una carga
determinada de entrenamiento fisico el
organismo responde con una adaptacion tisular
especifica de tal manera que cuando la carga
excede los niveles habituales el tejido logra
adaptarse a las nuevas demandas que le han
impuesto. La posibilidad que se produzcan
lesiones surge cuando la carga de entrenamiento
excede la capacidad tisular de adaptacion. en el
caso de las lesiones cronicas el riesgo aumenta
cuando se incrementa la carga de entrenamiento
en cualquiera de sus componentes como,
intensidad, duracion, frecuencia (Bahr,2007)

En la figura 2 se ejemplifica la adaptacion
tisular y mejora de la funcion frente a la carga
derivada del ejercicio fisico en contraposicion
con la disminucion de las propiedades
bioldgicas del tejido cuando hay inactividad
fisica.



Figura 2: Adaptacion tisular al entrenamiento

Inmovilizacion Inactividad Actividad normal Entrenamiento

Propiedades bioladgicas

Fuente: Bahr(2007). Lesiones deportivas: diagndstico,
tratamiento y rehabilitacion. Madrid, Espafia: Médica
Panamericana

Si bien es cierto que los beneficios de la
actividad fisica estructurada superan los efectos
de las lesiones deportivas, no hay que olvidar el
tiempo de inactividad fisica dedicado a la
recuperacion tras una lesion deportiva, por lo
que se hace necesario implementar herramientas
de prevencion, que desde el enfoque de
Hilleboe (1962), implicaria  acciones
encaminadas a controlar los factores de riesgo
relacionados con la aparicion de lesiones
deportivas.

Por lo anterior, es indispensable conocer
cudles son las causas, los riesgos y factores de
riesgo asociados a las lesiones deportivas
entendiendo que segin la OMS el riesgo se
refiere a la probabilidad que ocurra una lesion y
el factor de riesgo se refiere a todo rasgo,
caracteristica o exposicion que aumenta dicha
probabilidad. (OMS, 2002)

Dada la complejidad que existe para abarcar
las causas de las diferentes lesiones deportivas y
los procesos consecuentes, se han establecido
modelos que reconocen que hay factores de
riesgo que interactdan entre si, y que al realizar
una aproximacion multifactorial permite mayor
comprension de la causalidad, tratamiento y
prevencion de las lesiones.

Es asi como el modelo multifactorial de
Meewisse no s6lo examina la contribucion que
tienen ciertos factores de manera independiente,
sino que adem&s explora su compleja
interrelacion y efecto en la aparicion de
lesiones, clasificando en factores extrinsecos e
intrinsecos Figura 3.

Figura 3: Modelo multifactorial de lesiones deportivas:
Exposicion 4 los
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‘ previas /
\ Somatot\po/
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P4 —
Factores.de riesgo para lalesion
(cercanas l resultado)

Factoras de riesqo para la lesion
(lejanos al resuliado)

Fuente:. Meeuwisse, (1994) Modelo multifactorial de lesiones
deportivas: factores de riesgo intrinseco, extrinseco y evento
desencadenante.

Segun este modelo, en la causa de las lesiones
existen  factores intrinsecos, factores
extrinsecos y eventos desencadenantes, en
donde los factores intrinsecos predisponen a la
persona a sufrir una lesion y, se refiere a la
edad, la flexibilidad, los antecedentes y la
composicion corporal; mientras que los
factores extrinsecos hacen susceptible a la
persona a presentar una lesion, son aquellos que
actian desde fuera, se encuentran en el
ambiente. Las lesiones ocurren cuando se
suman varios de estos factores que predisponen
y hacen susceptible a un individuo durante una
situacion en la que aparece un evento
desencadenante o0 mecanismo de lesién

Adicionalmente, Macintoch en el 2015
desarrolla  un modelo de perspectiva
biomecénica en donde considera que la lesion
es "equivalente a la falla de una méquina o
estructura” y que es el resultado de una
transferencia de energia al tejido, resaltando que
el entrenamiento fisico genera adaptaciones en
propiedades mecanicas como la rigidez
(relacién  tension-deformacion), la fuerza
maxima y el estrés critico aumentando la
tolerancia del cuerpo para responder ante cargas
fisicas. También incorpora otros factores de



riesgo como el comportamiento y actitudes
durante la actividad fisico  deportivo,
caracteristicas del entrenamiento, habilidades
individuales, equipo 0 indumentaria,
caracteristicas de los competidores

La orientacion de los programas de prevencion
de lesiones desde la planificacion del
entrenamiento deportivo, permiten conservar un
enfoque hacia la promocion de la salud y no
solamente hacia el rendimiento deportivo. Al
respecto, Gonzalez (2007) plantea que la
practico de ejercicio, independiente el tipo o el
objetivo, debe preservar los siguientes
principios:

PRINCIPIOS DEL
ENTRENAMIENTO

PRINCIPIOS DE
ENTRENAMIENTO
PARA LA SALUD

Multilateralidad
Supercompensacion
Recuperacion
Continuidad
Individualidad

Cuerpo globalidad.
Unidad funcional
Multilateralidad
Especificidad
Sobrecarga
Supercompensacion
Continuidad
Progresion
Individualidad
Recuperacion
Periodizacion

1.1 Objetivos

Objetivo general

- Analizar los aportes de la planificacion del
entrenamiento deportivo en la formulacion y/o
aplicacion de los programas de prevencion de
lesiones deportivas por medio de revision
bibliografica

Objetivos especificos

- ldentificar programas de prevencion de
lesiones existentes en la literatura consultada.

- Describir los enfoques o modelos que
orientan los programas de prevencion de
lesiones consultados.

- ldentificar los elementos de la planificacion
del entrenamiento deportivo en los programas
de prevencion de lesiones consultados

2. METODO
Disefio

Revision sistematica de programas de
prevencion de lesiones publicados en articulos
cientificos.

Una revision es una integracion de articulos
cientificos donde se recopila y se sintetiza
evidencia cientifica sobre un determinado tema.

Seleccion de los estudios y estrategia de
busqueda

Para la basqueda de bibliografia se utilizaron
los siguientes métodos:

- Andlisis de documentos, lo que permitié
extraer la informacion mas relevante.

- Sintesis de la informacién, que hizo posible
ordenar 'y combinar de la informacion
encontrada.

- Concluida la busqueda, se establecié una
seleccion de los articulos que quedaron
incluidos en la revision. Para ello fue preciso
considerar la utilidad y la relevancia del tema
estudiado.

El resultado del proceso de busqueda permitio
seleccionar 25 estudios que cumplieron con los
criterios de seleccion. Seguidamente, tuvo lugar
la lectura critica de todos los estudios.

Los articulos de la presente revision se
identificaron a través de la metodologia de
bldsqueda automatizada en las bases de datos de
consulta universal. Se usd una estrategia de
basqueda en ELSEVIER®, MEDLINE®,
PUBMED®, SCOPUS®, OVID®, SCIELO®,
SCIENCE DIRECT®, mediante el uso de los
términos descriptores y operadores booleanos
basicos que se muestran en la tabla 1.



Tabla 1. Metodologia de bisqueda

BASE DE DATOS
ELECTRONICAS

DESCRIPTORES

PALABRAS
CLAVE

Lesiones Deportivas: Lesiones agudas, lesiones crénicas, traumas Lesiones

ELSEVIER®, deportivos, miembro inferior deportivas
MEDLINE®, PUBMED®, Programa Prevencién lesiones:  Ejercicios excéntricos, Programas
OVID®, entrenamiento neuromuscular, programa propioceptivo, programa de Planificacion
SCIELO® fuerza, Fifa 11+ deportiva
SCOPUS®, Pruebas Aplicadas: Fuerza isoinercial, Transductor de movimiento, Prevencion
SCIENCE DIRECT® Multipower, SEBT — Balance dinamico, fuerza isometrica lesiones

Planificacion deportiva: Duracidn, series, repeticiones, pausas

Grupo Poblacional: Deportistas

2.1 Diagrama de busqueda

El ndmero de recuperaciones de articulos de la
busqueda segun la estrategia planteada se resume en el
siguiente diagrama:

Figura 1. Diagrama de bisqueda

Avrticulos identificados
en las bases de datos:
532

Excluidos por las
palabras claves: 320

Seleccionados para la
lectura del Abstract y
conclusiones: 57

Articulos excluidos
luego de la lectura del
Abstract y las

conclusiones: 32 -
Avrticulos para la

revision sistematica:

25

3. RESULTADOS

De los articulos seleccionados en la
estrategia de busqueda, se encontr6 que en el
82 % se describe el contenido del programa de
prevencion de lesiones ejecutado, lo que
significa que es posible identificar los
elementos de la  metodologia  del
entrenamiento incluidos pues de acuerdo a los
meétodos utilizados puede detectarse la

respuesta fisiolégica esperada que en la
mayoria de programas esta relacionada con la
mejoria de alguna cualidad fisica. Por tanto, de
este 82% es posible analizar uno o varios
aspectos determinados por la metodologia del
entrenamiento, tales como Seleccion,
organizacion y distribucion de los ejercicios
escogidos asi como de las \variables
requeridas, es decir, el volumen, la intensidad
y la densidad.

En el 35 % de las investigaciones, ademas de
la aplicacion del programa de prevencion de
lesiones se evaluaron las cualidades fisicas
que guardan relacion con los factores de riesgo
de lesiones deportivas tanto antes como
después de la aplicacion del programa. La
evaluacion de la condicion fisica otorga
objetividad a las intervenciones y permite
medir el impacto de los programas, teniendo
en cuenta que si las deficiencias en las
cualidades fisicas se han identificado como
causantes de las lesiones deportivas a prevenir,
es esencial registrar y documentar los cambios
obtenidos para estudios posteriores 'y
fortalecer los conocimientos al respecto. Sin
embargo el bajo porcentaje demuestra que aun
hace falta consolidar los procesos evaluativos
pre y pos intervencion en paralelo con la
aplicacion del programa de prevencion e
lesiones.

De los articulos incluidos en esta revision,
en el 65% de los estudios se evidenciaron
reducciones en las lesiones deportivas
posterior a la aplicacion de los programas, lo
que implica que ya se tenia un registro inicial
de lesiones ocurridas que permite realizar



comparaciones posterior a la intervencion del
programa de prevencion de lesiones. Asi,
como lo plantea VVan Mechelen, es necesario
realizar al interior de los grupos poblacionales
de estudio, registros las lesiones ocurridas que
permitan hallar datos epidemioldgicos en
donde se resalten aquellos factores
relacionados con la condicion fisica que
orienten la elaboracion y seguimiento de

Tabla N. 2. Resultados de la busqueda

estrategias de prevencion de lesiones basadas
en la metodologia del entrenamiento.

Asi mismo, en el 29% de los estudios
revisados se hallaron aumentos en la
condicion fisica como ganancia de fuerza de
los musculos estabilizadores de la articulacion
lumbopelvica, de cadera y de rodilla.

Lo anterior se resume en la tabla N. 2

N AUTORES DESCRIPCI’ON PROGRAMA PALABRAS RESULTADOS
: PREVENCION DE LESIONES CLAVE
Se disefid un programa de entrenamiento  Lesiones deportivas, Los estudiantes mostraron una
neuromuscular de alta intensidad de 12 prevencion de disminucion del 31% en la
semanas (incluyendo ejercicios aer6bicos, lesiones, ensayo incidencia de lesiones de la
de fuerza, equilibrio y agilidad) controlado aleatorio extremidad inferior tales como
desarrollado en la fase de calentamiento los esguinces de tobillo y
(15 minutos de duracién) y estiramiento rodilla.
con el fin de reducir lesiones deportivas
en estudiantes de educacion fisica de 11 a
15 afios. La duracion de cada sesion fue
Richmond SA, de 15 minutos distribuidas asi: 10
1 Kang J, Doyle- minutos de ejercicio aerdbico (carrera
baker PK, et adelante con diferentes angulos de flexion
al.(2015) de rodilla, carrera en zigzag, skipping,
salto en el puesto, salto con progresion) y
cinco minutos de ejercicio de fuerza y
equilibrio de la extremidad inferior.
(planchas y variantes, apoyo unipodal en
superficies inestables). El programa
incluye duracion y frecuencia por sesién
de cada uno de los ejercicios.
Incluye tipo de ejercicios: Si
Evaluacion condicion fisica Pre y Pos: SI
Programa propioceptivo con seis meses Durante el  periodo de
de duraciéon. Se desarrollo 4 dias por Prevencion. entrenamiento propioceptivo se
semana y cada sesion tuvo una duracion Extremidad inferior. produjo una reduccion
Costa Tutusaus de 15 minutos. Se incluyeron ejercicios en  Propiocepcion. significativa del dolor de tobillo
L.; De Antolin posicién bipodal y unipodal, ojos abiertos Lesiones deportivas. en ambos sexos —en el caso del
Ruiz, P.; Lloreti y cerrados y con diferentes angulos de dolor de rodilla sélo en chicas—
2 Riera M. Mass6 i  movimiento articular para variar el grado y una tendencia a la
Ortigosa N. ; de dificultad. disminucidn de la incidencia de
RuedaPelaez L Incluye tipo de ejercicios: Si lesiones deportivas de la
.(2009). Evaluacion condicion fisica Pre y Pos: Sl extremidad inferior en ambos
sexos, especialmente de tobillo .
Jay S. Greenstein  Programa con ejercicios excéntricos para Lesiones en miembros Los resultados muestran
DC, Barton N. isquiotibiales en cadena cerrada con inferiores; Dolor; reduccion en el dolor en
Bishop DPT, bandas elasticas, una frecuencia de dos a  Ejercicio; isquiotibiales, sintoma que se
3 Jean S. Edward tres veces por semana asocia a menos lesiones en
BSN , Robert V. Incluye tipo de ejercicios: Si dicha estos musculos.
Topp PhD Evaluacion condicion fisica Pre y Pos: No

.(2011)




Espinoza-
4 Navarro, O,
Valle, S. .(2014)

Programa de fuerza aplicado a 24
futbolistas universitarios de 18 a 21 afios.
El programa incluyd una frecuencia de 2
veces por semana, con sesiones de 1 hora
por un periodo de 6 meses. Se trabajé con
pesos submaximos, es decir 2-3 series de
8 a 12 repeticiones al 55-85%, trabajando
fuerza potencia.

Incluye tipo de ejercicios: Si
Evaluacion condicion fisica Pre y Pos: SI

Lesiones; Futbol;
Fuerza muscular

Los resultados muestran una
ganancia de  fuerza de
cuadriceps e isquiotibiales con
una recuperacion del 17% de la
fuerza, y una disminucion del
16,6 de lesiones.

Mancera E. et
al (2013)

al

EL procedimiento fue realizado con una
frecuencia de cinco veces por semana,
con una duraciéon de 40-45 minutos por
sesion durante 6 semanas. Se caracterizd
por efectuarse en un periodo preparatorio
en el que se desarrollé entrenamiento
isométrico y tuvo 2 fases de progresion:
La base acumulativa y la base de
transformacion, compuestas por
microciclos como: microciclo de carga,
ajuste y de impacto

Incluye tipo de ejercicios: No

Evaluacion condicion fisica Pre y Pos: No

Balance
atletas,
capacitacion,
cinestecia,
fisico

postural,
futbol,

ejercicio

Los resultados muestran mejoria
el control postural dinamico
debido a la estabilizacion

del centro generado por el
programa de entrenamiento,

Lopez,

C.; Lorenzo

A., ylJiménez, S
(2012)

El programa fue realizado a partir de
sesiones realizadas en el periodo
preparatorio general, una vez por semana.
Se establecieron 18 ejercicios clave para
los futbolistas para evitar lesiones en la
cintura escapular y miembros superiores.
Incluye tipo de ejercicios: Si

Evaluacion condicion fisica Pre y Pos: No

Futbol profesional,
isquiosurales,
prevencion.

Después del analisis realizado
se logré una disminucion de
lesiones respecto a las 2 Gltimas
temporadas

Belinda J.
Gabbe, Kim L.

Bennell
(2006)

Programa con ejercicios excentricos para
isquiotibiales conformado por cinco
sesiones durante un periodo de 12
semanas. En cada sesion se realizaron 12
series de

seis repeticiones con 10 s de descanso
entre repeticiones y periodos de descanso
de 2-3 min

entre series.

Incluye tipo de ejercicios: Si

Evaluacion condicion fisica Pre y Pos: Si

Lesion en el muslo;
Ejercicio excéntrico;
Prevencién de
lesiones

Los resultados muestran una
disminucién de lesiones en los
musculos isquiotibiales.

Oliano, Vinicius
Jardim, Teixeira,

8 Lilian Pinto,
Lara, Simone,
Bal (2017)

Se signaron 21 atletas divididos en 2
grupos; el grupo de intervencion , que
realizo el protocolo FIFAll+ vy
entrenamiento regular del equipo, y el
grupo de control , que practicd solamente
el entrenamiento regular de equipo. Se
hicieron ejercicios de articulacion de
rodilla , con un calentamiento en bicicleta
eléctrica durante 5 minutos, luego se
realizaron cinco repeticiones maximas de
flexion y extension de la rodilla.

Incluye tipo de ejercicios: Si

Evaluacion condicion fisica Pre y Pos: Si

Equilibrio postural; La
fuerza muscular
Lesiones deportivas

los resultados revelan que hubo
un aumento la condicidon del
equilibrio postural del atleta y
con respecto a los sistemas
neurales se observo una mejora
en el sistema vestibular




Programa de calentamiento

neuromuscular ejecutado dos veces por

Ligamento cruzado

El principal
reduccion en un 64% de la tasa

hallazgo es la

Martin semana, que contiene seis ejercicios con anterior, Lesion. general de lesion del ligamento
Hagglund , duracion de 15 minutos, que se centran en cruzado anterior en jugadoras de
el control de la rodilla y la estabilidad : fatbol femenino y un efecto
9 Markus Walden  sentadilla de rodilla con una pierna, un preventivo para la lesion grave
y Isam Atroshi estiramiento pélvico, una sentadilla de de rodilla y cualquier lesion
rodilla con dos piernas, el banco, la aguda de rodilla en los
(2012) estocada y la técnica de salto / aterrizaje. jugadoras participantes.
Incluye tipo de ejercicios: Si
Evaluacion condicion fisica Pre y Pos: No
Programa FIFA 11 con sesiones de 15 = El principal hallazgo de esta
minutos que consta de diez ejercicios para Pre_vencmn de investigacion fue que no se
la estabilidad del nlcleo, la fuerza de las Ieswqeg, : observaron diferencias
extremidades inferiores, el equilibrio y la Condicionamiento, significativas en el rendimiento.
Steffen, K., agilidad. Ililltjeeurrzoar’nuscular La explicacion mas probable es
- i ' que el volumen y la intensidad
Bakka, HM, Pliometria, del entrenamiento para cada uno
10 Myklebust, G. Calentamiento de los ejercicios  fueron
demasiado bajos para dar como
y Bahr, R resultado  mejoras en el
(2008) rendimiento. ~ Ademés, es
posible que la bateria de prueba
disponible no haya detectado
todas las mejoras potenciales en
el rendimiento.
Programa de calentamiento estructurado = La tasa de lesiones en los
Olsen, OE, aplicado a jugadores de balonmano que rl;isc;?cr;’na del a?:;‘;’ deportistas que participaron en
incluye cuatro series de ejercicios para el programa de calentamiento
Myklebust, G., mejo?/ar la técnica de carjrera, cortz y estrﬂctgrado como parte de su
1 Engebretsen, aterrizaje, asi como el control entrenamiento mejoré clinica y
L.. Holme, I y neuromuscular, el equilibrio y la fuerza estadisticamente, especialmente
" i con duraciones especificas. la tasa de lesiones graves en la
Bahr, R. Incluye tipo de ejercicios: Si rodilla 'y el tobillo.
(2005) Evaluacion condicion fisica Pre y Pos: No
Se aplicéd el protocolo de entrenamiento . . . Como resultado , la adopcion e
A g Ejercicios - -
nérdico de isquiotibiales compuesto por nérdicos lesiones |mptl)ementa0|on del programa
ejercicios progresivos durante 10 semanas ! ! es baja y en consecuencia no
BahrR, Thorb  “ge anlics el protocolo a 50 equipos de futbol tiene un efecto en las tasas de
12 org K, Ekstran fltbol pr(_)fesiona_l . _ !esio_ne_s_ agudas de los
dJ (2015) Incluye _t[po de ejercicios: Si |sqq|ot|b|ales y por ende los
Evaluacion condicion fisica Pre y Pos: No volimenes utilizados en los
protocolos no son suficientes
para generar los efectos
deseados.
Programa de entrenamiento con ejercicios . Los resultados muestran que los
J. Cochrane, D. de fuerza-peso libre y de equilibrio, con :Zf:x;ﬁacslogi?[ivacién métodos de entrenamiento de
duracion de 12 semanas. Se realizaron N ' fuerza especialmente el
Lloyd, T. tres sesiones por semana de 30 minutos eqwhbn_q, fuerza, entren;;lmientopcon pesas libres,
13 Besier, T. Incluye tipo de ejercicios: No prevencion, ACL aunque disminuyen la
. Evaluacion condiciona fisica: Pre y Pos incidencia de lesiones,parecen
Ackland:, & B. No menos favorables para la
Elliot (2006) estabilidad articular 'y la

reduccion de las lesiones en el
ligamento cruzado anterior.
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Se aplico un programa de entrenamiento
de fuerza durante ocho semanas a 16

Entrenamiento  de

Los resultados muestran un
aumento de la fuerza glatea que

mujeres entre los 18 y 28 afios. Se fuerza, . lesiones, sugiere una activacion de la
realizaron tres sesiones por semana con valgo rodilla cadera,  mejorando la
duraciéon de una hora cada una, con distribucion de la carga medial /
Czasche MB, aumento progresivo de la carga de lateral de la articulacion
Goodwin JE, acuerdo a respuestas individuales. tibiofemoral y con ello la
14 Bull AMJ,etal.  Incluye tipo de ejercicios: Si reduccion del valgo de la rodilla
(2018) Evaluacion condicion fisica Pre y Pos: No durante la fase de aterrizaje en
el salto, el cual se asocia con
lesiones como rotura del
ligamento  cruzado anterior,
luxacion patelar y el dolor
patelofemoral.
Se aplico el programa FIFA 11 + a 27 L Los resultados muestran que
equipos de futbol y se analizé la realcion Pre_vencmn de cuando el cumplimiento fue
Silvers-Granelli,  entre cumplimineto del programa y lesiones, F.IFA. 11+, alto, hubo una reduccion
15 HJ, Bizzini, M., cambios en la incidencia de lesiones. Programa fidelidad significativa en las lesiones, lo
Arundale, A. et Incluye tipo de ejercicios: Si que refuerza la importancia de
al (2017) Evaluacion condiciona fisica Pre y Pos: la utilizacién consistente de
No programas de prevencion de
lesiones
Se aplico una programa de entrenamiento - - Los resultados muestran que el
a 24 jugadores de baloncesto, durante tres Leglones deportivas, programa fue eficaz en la
Aerts, |, Cumps, meses, compuesto por ejercicios de la Ie3|one_s de las prevencion de lesiones de las
E., Verhagen, E., técnica de aterrizaje del salto, que se gxtre_mldades extremidades inferiores
16 Mathieu, N., Van realizo dos veces por semana con una |nfer|or<?:::, d
Schuerbeeck, S.,  duracién de 5 a 10 minutos prevencion €
y Meeusen, R. Incluye tipo de ejercicios: Si lesiones.
(2013) Evaluacion condicion fisica Pre y Pos:
No
Se aplic6 el programa PEP a deportistas : Este estudio la aplicacion del
de baloncesto, futbol y rugby Cadlgl?tamlti_nto, programa mejoré la actividad
Incluye tipo de ejercicios: Si roaitla, igamento, muscular de los extensores de
Evaluacion condicion fisica Pre y Pos: Si prevencion, cadera en las fases de aterrizaje
Clarke S., del salto, reduciendo la lesiones
17 McCann Ch de ligamento cruzado anterior
(2015) que ocurren en los deportes en
donde hay cambios rapidos de
alta demanda en la estabilidad
de la rodilla.
3.1 Anélisis de los estudios obtenidos Las lesiones constituyen contratiempos

Los estudios relacionados con los programas
de prevencién de lesiones iniciaron con la
recopilacion de datos de incidencia,
prevalencia, etiologia y tratamiento, y a
medida que se ha observado el impacto
causado en el individuo, han aumentado los
estudios para conocer su causalidad.

adversos que no pueden evitarse del todo, pues
la propia actividad deportiva conlleva
implicito el riesgo de que se produzcan. Sin
embargo, se puede conseguir que este riesgo
disminuya (prevencion) o que su evolucion
sea mas favorable y la incorporacion de la
persona se realice en el menor tiempo posible
(recuperacion funcional/readaptacion
fisica).De hecho, hasta hace relativamente
pocos afios, los esfuerzos se centraban en el



tratamiento del trauma en si, prestando
especial atencion al proceso terapéutico desde
una perspectiva clinica. Sin embargo, en los
ultimos tiempos los intereses se han orientado
hacia el desarrollo de estrategias y propuestas
multidisciplinares de intervencion
relacionadas con la prevencion y la
readaptacion de las lesiones deportivas y de la
persona (Casais, 2008).

Asi como los estudios epidemioldgicos han
tenido suficiente rigurosidad, desde el
entrenamiento deportivo se han adelantado
intervenciones que orientan las estrategias de
prevencion.

Tal es el caso de estudios como el de Caséis
que proponen protocolos de prevencion que
incluyen el entrenamiento de flexibilidad y de
fuerza (con especial atencion al trabajo
excéntrico), y el trabajo propioceptivo que
mejoran el control neuromuscular, y evitan la
aparicion de lesiones.

Del mismo modo, Steffen (2008), menciona
que ante el aumento de la tasa de lesiones
deportivas, se requieren métodos efectivos
como el Fifa 11+ que aunque tienen una
estructura sistematica, no se han comprobado
sus efectos en el rendimiento.

Esta percepcion motivé al autor a revisar la
efectividad del programa de prevencion de
lesiones FIFA 11 + en 34 jugadoras de futbol
en donde concluyo que no hay cambios
significativos en el rendimiento, ebido
probablemente a que el volumen y la
intensidad del entrenamiento para cada uno de
los ejercicios fueron demasiado bajos para dar
como resultado mejoras en el rendimiento.
Ademés, es posible que la bateria de prueba
disponible no haya detectado todas las mejoras
potenciales en el rendimiento. (Steffen, 2008)

También han surgido protocolos especificos
como el "Nordic hamstring lowers" (Arnason,
2009), Fifa 11 + con objetivos especificos
orientados a disminuir lesiones especificas en
los que se pretende precisar un mayor nimero
de estudios e investigaciones bien dirigidos

sobre la prevencion de lesiones para recopilar
a evidencia de su aplicacion y resultados.

Donald T. (2010), propone organizar y
desarrollar los programas de prevencion de
lesiones en la fase de calentamiento de las
sesiones de entrenamiento, los cuales
mostraron ser efectivos en la prevencion de
lesiones frecuentes en el futbol, reduciendo las
tasas totales de lesiones en aproximadamente
un 30%.

También se encuentra un avance en lo que
tiene que ver con la ampliacion de los
contenidos, diferentes métodos y especificidad
en los componentes de la carga utilizados en
los programas de prevencion de lesiones,
resaltando propuestas como la de Lépez 2012,
en donde se hace énfasis en el desarrollo de la
fuerza excéntrica e isquiotibiales y la
flexibilidad en futbolistas profesionales de
Madrid, y el programa de entrenamiento fisico
basado en la secuencia de desarrollo, orientado
hacia la mejor el balance corporal estatico y
dindmico en deportistas universitarios de la
Universidad Nacional de Colombia, Sede
Bogoté (Mancera, 2013)

Este estudio la aplicacién del programa
mejord la actividad muscular de los extensores
de cadera en las fases de aterrizaje del salto,
reduciendo la lesiones de ligamento cruzado
anterior que ocurren en los deportes en donde
hay cambios rapidos de alta demanda en la
estabilidad de la rodilla. (Clarke 2015)

Finalmente, entre el 2012 y 2015, las
publicaciones encontradas aumentan su
rigurosidad en la aplicacion y andlisis de los
resultados, de manera que se encuentran
evidencias soportadas en datos estadisticos
que demuestran la mejoria fuerza, el balance
corporal estatico y dindmico y la flexibilidad,
y la correlacién con la disminucion de lesiones
deportivas.



4. CONCLUSIONES

Los estudios analizados muestran que un
programa de prevencion de lesiones puede
orientarse desde su planteamiento hasta su
ejecucion y evaluacion, por la metodologia del
entrenamiento  deportivo lo que aporta
objetividad en la creacion de futuras
estrategias o replicacion de las existentes.

Es necesario involucrar procesos evaluativos
de la condicion fisica pre y pos intervencion
que fortalezcan los niveles de los programas
de ejercicio en torno a la prevencion de
lesiones deportivas.

La metodologia del entrenamiento es vital en
las investigaciones relacionadas con los
programas de prevencion de lesiones, ya que
no es suficiente la metodologia aplicada en la
literatura revisada (ademés de las lecturas
analizadas) pues en gran parte de ellas no se
especifica el método que orienta el programa
de prevencion de lesiones.
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