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Resumen

El fatbol es uno de los deportes mas practicados sin
embargo, las lesiones de rodilla, particularmente las de
ligamento cruzado anterior, se producen hasta diez veces
mas que entre las jugadoras (1) y por otro lado, las lesiones
musculares que destacan por encima del resto (2). Con
base en el modelo epidemioldgico de Van Mechelen et al.
(1992) (3), se implementd un programa de estiramientos
estaticos y dindmicos de los musculos de la pierna previo
al entrenamiento, en una muestra de 12 jugadoras de entre
17 y 22 afios en dos grupos segun su posicion dentro del
campo. Se obtuvo 0% de lesiones musculares y de
ligamento cruzado anterior, hubo un aumento del arco de
movimiento en la flexién de rodilla de 8% en el grupo con
estiramientos dindmicos, sin embargo, hubo un cambio
notorio en el grupo con estiramientos estaticos de 10%, la
extension mantuvo los valores iniciales. La fuerza
muscular en los flexores de rodilla aumentd un 5% y en
los extensores de rodilla mantuvo los valores iniciales. Se
concluye que el programa de prevencion de lesiones
primarias propuesto fue efectivo para evitar la aparicion
de lesiones de ligamento cruzado anterior y lesiones
musculares en la rodilla.

Prevencion, Futbol femenil, Rodilla

Abstract

Soccer is one of the most practiced sports, however, knee
injuries, particularly those of the anterior cruciate
ligament, occur up to ten times more than among players
(1) and on the other hand, muscle injuries that stand out
above the rest (2). Based on the epidemiological model of
Van Mechelen et al. (1992) (3), a program of static and
dynamic stretching of the leg muscles prior to training was
implemented in a sample of 12 players between 17 and 22
years old in two groups according to their position on the
field. 0% of muscle injuries and anterior cruciate ligament
were obtained, there was an increase in the range of
motion in knee flexion of 8% in the group with dynamic
stretches, however, there was a noticeable change in the
group with static stretches of 10 %, the extension
maintained the initial values. Muscle strength in the knee
flexors increased by 5% and in the knee extensors it
maintained the initial values. It is concluded that the
proposed primary injury prevention program was effective
in preventing the appearance of anterior cruciate ligament
injuries and muscle injuries in the knee.

Prevention, Women's soccer, Knee
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Introduccion

El futbol femenino se ha convertido en un
deporte en continuo crecimiento, pues en los
altimos afios ha aumentado considerablemente
el nimero de mujeres que lo practican. El
Consejo Superior de Deportes (CSD) recoge en
su base de datos el numero de licencias
federativas femeninas de cada afio (4).

Alrededor del 70% de las rupturas del
ligamento cruzado anterior (LCA) son el
resultado de lesiones sin contacto de la rodilla,
es decir, suceden realizando actividades como
detenerse en forma sdbita, hacer giros, hacer
pivote en una pierna o aterrizar después de un
salto. El otro 30% es el resultado de un contacto
(4). En el fatbol femenino las lesiones
producidas a lo largo de una temporada son
bastante numerosas. Las mujeres se lesionan
entre cuatro y seis veces mas que los hombres

(4).

Es por ello que en el area de Fisioterapia
ha llamado la atencion el empleo de los
estiramientos dindmicos, la elongacion de la
musculatura es permitida por la contraccion de
la musculatura antagonista y el consecuente
movimiento de la articulacion a través de todo el
rango de movimiento permitido, de manera lenta
y controlada. La activacion de la musculatura
antagonista al estiramiento causa la elongacion
de la musculatura agonista a través de la
inhibicion reciproca (5). Por su parte,
numerosos autores han enfatizado la importancia
del estiramiento estatico como parte del
entrenamiento deportivo y de la medicina del
deporte, indicando que el estiramiento estatico
es el método de estiramiento mas comdn y
sencillo para incrementar la flexibilidad de un
musculo (3,5).

Estudios realizados han indicado que un
aumento de la flexibilidad del sistema
musculoesquelético, tiende a reducir lesiones,
afirmandose que también contribuye a una mejor
actuacién deportiva (6,7). El objetivo principal
de esta investigacion fue evitar la aparicion de
lesiones de ligamento cruzado anterior y lesiones
musculares en miembro inferior en mujeres
futbolistas de 17 a 22 afios de edad a través de la
aplicacion de un protocolo de estiramientos
dindmicos y estaticos previo al entrenamiento, el
estudio se llevdo a cabo en el municipio de
Tlalnepantla en el Estado de México con base en
el modelo epidemiologico de prevencion de Van
Mechelen et al. (1992) (3).
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Metodologia

Se realizd un estudio de tipo experimental,
longitudinal y prospectivo. Las muestras
estuvieron conformadas por mujeres futbolistas
del Estado de México, del equipo “Nido Aguila
Valle Dorado”, se tuvieron dos muestras de 6
jugadoras cada grupo de 17 a 22 afos de edad,
en el periodo septiembre-noviembre 2019. A
través de un muestreo no probabilistico por
conveniencia.

En el presente trabajo se implemento un
protocolo de estiramientos dindmicos y estaticos
como parte del calentamiento para futbolistas, se
plante6 el protocolo con el presidente de la
escuela de futbol “Nido Aguila Valle Dorado” y
una vez aceptada, se seleccioné la categoria de
las jugadoras que participarian en la
investigacion, se incluyeron aquella jugadoras
de entre 17 y 22 afios de edad, género femenino,
jugadoras del equipo “Nido Aguila Valle
Dorado”, que no hayan tenido lesiones en la
rodilla , interesadas en participar en el estudio,
se excluyeron aquellas jugadoras que no tuvieran
entre 17 y 22 afios de edad, que no fueran de
genero femenino, que no pertenecieran al equipo
“Nido Aguila Valle Dorado”, que hayan tenido
lesiones en la rodilla, no se aceptaron aquellas
que no hayan asistido al entrenamiento de mas
de 2 dias a la semana, que presentaran alguna
enfermedad o padecimientos que no les
permitiera continuar con el entrenamiento y
aquellas que quisieran retirarse del estudio.

Se dividieron en dos grupos seguin la
posicién dentro del terreno de juego, defensas y
contenciones. Para la aplicacion del protocolo
cada jugadora firmd una carta de consentimiento
informado, se realiz6 una historia clinica, una
valoracion goniométrica y de fuerza muscular,
se trabajo de 3 a 4 dias a la semana por 2 meses
iniciando con 12 min. de trote ligero y una serie
de estiramientos dindmicos y estéticos segun la
posicién de cada jugadora (dindmicos a volantes
y delanteras y estaticos a defensas y
contenciones). Posteriormente se realizd el
entrenamiento  bajo las indicaciones del
entrenador, realizando diversos ejercicios de
velocidad, saltos, coordinacion, tiro a gol y
simulacion de partido. Al terminar los 2 meses
de trabajo se realizaron las mismas valoraciones
goniométricas y de fuerza muscular a cada una
de las participantes.
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Resultados

Andlisis de las caracteristicas Fisicas de las
participantes

En la Tabla 1 se presentan las caracteristicas
fisicas de las participantes, el rango de edad de
17 afios como minimo y 22 afios como maximo,
la media de la talla de las jugadoras fue de 1.65
cmy 58.5 kg.

Caracteristicas de las Media +
jugadoras Desviacion
estandar
Edad 1945
Talla 1.60+5
Peso 555

Tabla 1 Caracteristicas fisicas de las jugadoras, edad,
talla, peso

Andlisis de los cambios obtenidos en los arcos
de movimiento de miembro inferior

En la tabla 2 y 3 se muestran los datos
comparativos iniciales y finales de los grados de
arco de movimiento de miembro inferior
izquierdo y derecho.

No hubo diferencia en la extension de
rodilla obteniendo valores iniciales de 0° vy
mantiendo los valores iniciales. Sin embargo, se
aprecian cambios en los arcos de movimiento de
flexion de rodilla de hasta 20°.

Movimiento Normal = Media Inicial | Final
Flexion 150° | 140° | 130° | 150°
Extension 0° 0° 0° 0°

Tabla 2 Valores iniciales y finales de goniometria de la
rodilla izquierda

Movimiento Normal = Media Inicial | Final
Flexion 150° | 140° | 130° | 150°
Extension 0° 0° 0° 0°

Tabla 3 Valores iniciales y finales de goniometria de la
rodilla derecha

Andlisis de la modificacibn de fuerza
muscular en las jugadoras

La grafica 1 presenta el nimero de jugadoras y
el aumento de fuerza que tuvo por muasculo, los
musculos que presentaron mayor incremento de
fuerza muscular fueron los musculos del
cuédriceps con un valor de 5.
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Valoraciones iniciales y finales de
fuerza muscular
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Grafico 1. Valoraciones iniciales y finales de fuerza
muscular

Anexos

Figura 1 Paciente con apoyo monopodalico realizando
estiramiento estatico de cuadriceps izquierdo

Figura 2 Paciente realizando estiramiento dindmico de
triceps sural derecho
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Figura 3 Paciente realizando estiramiento estatico de
isquiotibiales derecho

Conclusiones

Con base en el modelo de prevencion de Van
Mechelen et, al. (1992) (3), se concluye que tras
la aplicaciéon de un protocolo de estiramientos
dindmicos y estaticos previo al entrenamieto se
logré la prevenciéon primaria de lesiones del
ligamento cruzado anterior en mujeres
futbolistas de 17 a 22 afios, se obtuvo una
incidencia de 0% lesiones de LCA, aunado a eso
un aumento en los rangos de movimiento y
fuerza muscular de la rodilla. Es importante
sefialar que, aunque durante el periodo de la
aplicacion del protocolo las jugadoras no
estuvieron exentas a presentar lesiones, por lo
que se concluye, que los estiramientos
dindmicos y estaticos resultaron efectivos para la
prevencion primaria de lesiones de ligamento
cruzado anterior y lesiones musculares.
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