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A PREVI—;NCI(')N DE LESIONES A PARTIR DE LA
EDUCACION DE LAS CAPACIDADES FISICAS.

Introducci()n

En la actualidad, la practica
de ejercicios fisicos y de deportes
se ha incrementado y se ha vin-
culado con diversos aspectos que
estan directamente relacionados
con la salud fisica y mental de las
personas, independientemente del
nivel de desarrollo que presentan
sus capacidades fisicas.

También es conocido que las
lesiones, tanto en los practican-
tes de actividades fisicas para la
salud como en los deportistas de
alto rendimiento, han aumentado
la frecuencia y ocurren repetida-
mente con disimiles consecuen-
cias para las personas, su integri-
dad fisica afectando las relaciones
personales y laborales.

El aumento de la frecuencia
de lesiones es consecuencia de
multiples factores; entre ellos se
encuentran la elevacion del nua-
mero de practicantes de activida-
des fisicas y las dificultades en la
difusion de estas actividades que
no contempla el riesgo que tienen
los practicantes de sufrir algunas
lesiones y no los previene en la
idea de protegerse, lo cual puede
hacerse, independientemente del
nivel deportivo que posean o de
su dedicacion a la practica de las
actividades y los ejercicios fisi-
Cos.
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Las lesiones son procesos que provocan dafios tisulares destruyen-
do o alterando la integridad de un tejido o de una parte organica. Las
lesiones pueden ser agudas como ocurre, por ejemplo, en una fractura
o0 contusion, o cronicas como seria en una inflamacion o degeneracion.
Las lesiones se producen como resultado de la practica de deportes o
de ejercicios fisicos (Bahr y Machlum, 2007).

Aunque las lesiones pueden afectar a cualquier estructura del or-
ganismo, las mas frecuentes en la practica deportiva y de actividades
fisicas son las musculares. En tal sentido, estas lesiones no pueden ser
tomadas a la ligera y deben ser atendidas con prontitud y eficiencia
para asegurar la vida atlética de las personas. Es que los musculos
son el motor que genera el movimiento y permiten la ejecucion de las
acciones deportivas de donde se genera su importancia y relevancia
en el deporte.

Las lesiones se producen debido, sobre todo, al aumento del volu-
men y la intensidad de los ejercicios que se ejecutan a nivel de todas
las instancias deportivas. Esto ha otorgado mayor importancia a pre-
vencion de lesiones procurando mayor preocupacion de quienes atien-
den a los deportistas o practicantes de actividades fisicas, desde los
médicos deportivos hasta los entrenadores, fisioterapeutas, masajistas,
etc., que cuidan de mantener o superar los resultados alcanzados en el
contexto deportivo.

Las lesiones producidas durante la practica de actividad o ejercicio
fisico son accidentes traumaticos que se producen como consecuencia
propia de su practica y, como ya se expreso en este trabajo, se dividen
en agudas que se caracterizan por un inicio repentino, como resultado
de un hecho traumatico, y cronicas que se caracterizan por un inicio
lento e insidioso que implica un aumento gradual del dafio estructu-
ral. No obstante, ambos tipos pueden ser autdgenas que son las cau-
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sadas por la accion dinamica del propio deportista
y/o exdgenas que son las causadas por contacto cor-
poral o por la accién de una descoordinacion fisica
(Guerrero y Pérez, 2000).

Ahora bien, es necesario conocer que la mayoria
de las lesiones como consecuencia de la practica de-
portiva no tienen un significado grave para los par-
ticipantes; de hecho, la mayoria son leves. Se cree
que 75% de las lesiones que se producen en el mun-
do de la practica de actividades fisicas no son de
cuidado porque no tienen consecuencias ulteriores,
mientras que 15% requieren de atencion, aunque no
provocan daifo severo al practicante. Solo 10% del
total de las lesiones son verdaderamente peligrosas
y de cuidado para los atletas.

Las causas de las lesiones pueden enmarcarse
en dos grupos; el primero se refiere a los factores
predisponentes o intrinsecos y el segundo a los
factores desencadenantes o extrinsecos. Los fac-
tores predisponentes o intrinsecos del practicante
de actividades fisicas o deportivas tienen relacion
con las caracteristicas personales, ya sean biologi-
cas o psicologicas, incluyendo las que tienen que
ver con la condicion fisica, predisposicion al riesgo,
condicion individual de aprendizaje y experiencia
que influyen en la técnica correcta y aptitudes hacia
la practica deportiva. Por su parte, los factores des-
encadenantes o extrinsecos se centran en elemen-
tos independientes de la naturaleza del practicante,
como pueden ser el proceso de entrenamiento o el
equipo ¢ implementos deportivos que utiliza, asi
como el medio y las exigencias del propio deporte
(Navarro, 2003).

Entre los factores intrinsecos se incluyen la edad,
el sexo, la constitucion fisica, la historia clinica pre-
via, la fuerza muscular, la laxitud de los ligamentos,
la capacidad, el estado psicoldégico y posiblemen-
te la inteligencia en general. Entre los extrinsecos,
también se pueden incluir la mala condicion fisica
por carencias o fallos en la preparacion integral, el
equipo utilizado, el medio ambiente, el tiempo de
actividad y otros (Pfeiffer y Magnus, 2007).

Por otra parte, se debe tener en cuenta que en-
tre los factores endogenos se ha estudiado el estrés
como una situacion particular que predispone la
vulnerabilidad a las lesiones deportivas. El estrés
ante el ejercicio o la competicion actia alterando
diferentes mecanismos fisiologicos, conductuales
y otros procesos psicoldgicos. Se podria evitar o
disminuir su accion mediante la eliminacion de las
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situaciones potencialmente estresantes o modifican-
do algunas variables personales relevantes (Diaz,
2001).

Seguin Abalo (2013), los elementos a tener en
cuenta como causantes de lesiones son el nivel téc-
nico y de condicion fisica de los practicantes, el
equipamiento e instalacion de practicas y las carac-
teristicas de los deportes. Algunas causas puntuales
de las lesiones durante la practica de actividad o
ejercicio fisico son las siguientes:

» Falta de prevision ante el clima (muy frio o
muy caluroso)

*  Ejecucion de ejercicios sin previo calentamien-
to.

»  Falta de condicion fisica del practicante.

»  Carencia de habilidades atléticas.

* Imprudencia cometidas por inexperiencia en la
actividad fisica.

*  Olvido de las reglas que rigen un deporte (por
ejemplo, las faltas en el futbol o los golpes ba-
jos en boxeo.

*  Sobrecargas por no detener la practica cuando
aparece la fatiga.

*  Mal estado de las instalaciones de practica o sus
implementos.

*  Desigualdad fisica entre los practicantes cuan-
do es un deporte de contacto.

Las consecuencias de las lesiones deportivas son
una amenaza al bienestar y la salud de las personas.
En este sentido, Buceta (citado por Abalos, 2013)
sefalo las siguientes consecuencias:

» Disfuncion del organismo que produce dolor,
restringe las posibilidades de funcionamiento y
puede aumentar el riesgo de disfunciones ma-
yores.

* Limitacion o reajustes relativos a actividades
extradeportivas (laborales, académicas, fami-
liares, etc.).

* Interrupcion de la actividad deportiva, que pue-
de conllevar pérdidas o riesgo de pérdidas tales
como, no alcanzar las metas deportivas previs-
tas, pérdida de ingresos econoémicos, etc

* Aumento del peso corporal, cansancio recu-
rrente y otras consecuencias en el caso de los
practicantes de las personas no atletas de alto
rendimiento.

*  Obligacion de realizar reajustes en el entorno
deportivo al que pertenece el lesionado.

*  Manifestaciones emocionales adversas (irri-
tabilidad, ansiedad, estados depresivos, hosti-
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lidad, etc.) con repercusiones negativas en el
bienestar y funcionamiento cotidiano del lesio-
nado.

Al reconocer que una condicion fisica débil,
producida por mal entrenamiento de las capacida-
des fisicas, es factor importante en la presencia de
lesiones, se presenta una posibilidad de disminuir
la aparicion de estas mediante una mayor y mejor
dedicacion a la educacion de las capacidades fisicas.

La condicion fisica es la integracion del nivel de
todas las capacidades fisicas condicionales y englo-
ba otros factores que estan dentro de la misma como
el estado de los sistemas locomotor, cardiovascular y
respiratorio y la composicion corporal. La condicion
fisica se desarrolla por medio del entrenamiento de
las capacidades fisicas ya sea de tipo general, basico
para todos los deportistas, o de tipo especifico para
los atletas de las disciplinas deportivas.

En tal sentido, un camino para disminuir la fre-
cuencia de las lesiones es el mejoramiento de la con-
dicion fisica de los practicantes y atletas mediante
la educacion de las capacidades fisicas. Las capaci-
dades fisicas condicionales son fuerza, resistencia,
velocidad y flexibilidad.

La fuerza es la capacidad de ejercer tension
contra una resistencia y depende esencialmente de
la potencia contractil del tejido muscular. Dicha re-
sistencia puede ejercerla el propio cuerpo en pugna
contra la gravedad como dar un salto, elevarse sus-
pendido de una barra o contra un objeto como levan-
tar peso, remar, pedalear, etc. (Vella, 2007).

Para Legaz (2012), la fuerza es la accion que
produce cambios en el estado de reposo o de movi-
miento de un cuerpo o bien que produce deforma-
ciones. Es la capacidad fisica del ser humano que
permite vencer una resistencia u oponerse a ella con
un esfuerzo de la tension muscular.

El entrenamiento de fuerza conduce esencial-
mente al aumento del nivel maximo de fuerza, de re-
sistencia de fuerza y de velocidad de fuerza. Segiin
Roman (2016), el desarrollo de la fuerza muscular
puede ser de las formas siguientes:

*  Desarrollo de la fuerza maxima que es la ex-
presion maxima de fuerza generada cuando
la resistencia se moviliza en un solo y unico
desplazamiento articular o se desplaza lige-
ramente y/o transcurre a muy baja velocidad
en una fase del movimiento.
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*  Desarrollo de la fuerza explosiva que con-
siste en aplicar mas fuerza en menos tiem-
po, es el dptimo producto de fuerza, veloci-
dad y potencia especifica

*  Desarrollo de la fuerza elastica explosiva
que se apoya en los mismos factores que
la fuerza explosiva, uniendo a la misma el
componente elastico, que actua por efecto
del estiramiento previo.

* La fuerza, como la capacidad para vencer
resistencias o contrarrestarlas por medio de
la accion muscular, se produce durante estas
situaciones:

*  Mantenimiento de la postura o de posicio-
nes deportivas oponiéndose a la gravedad.

*  Aceleracion de la propia masa corporal o de
algin implemento adicional.

*  Superacion de fuerzas externas (oponente,
agua, aire, etc.).

La resistencia fisica general es la capacidad
para oponerse a la fatiga. La persona que realiza un
esfuerzo con una determinada intensidad y en un
tiempo relativamente prolongado sin sentir los in-
dicios de fatiga tiene resistencia y esta posibilitada
para persistir en el esfuerzo en mejores condiciones
cuando aparecen los sintomas de fatiga.

La resistencia es la capacidad fisica que deman-
da sostener un esfuerzo prolongado y esta relaciona-
da con la intensidad del esfuerzo que se realiza y con
la voluntad de mantener dicho esfuerzo. Un sujeto
es resistente cuanto mas rapido se logre recuperar
del esfuerzo realizado.

Segtn la utilizacion de la energia, la resisten-
cia se clasifica en resistencia aerdbica y resistencia
anaerdbica: El rendimiento se produce aerébica o
anaerobicamente segun el tipo de suministro ener-
gético. En el caso de la aerdbica, la obtencion de
energia en el musculo tiene lugar por el aporte de
oxigeno. Se crea una situacion de igualdad entre la
entrada y consumo de oxigeno. Por otra parte, en la
anaerdbica la energia se obtiene por oras vias produ-
cidas con déficit de oxigeno.

Otra capacidad fisica condicional es la velocidad
que es la capacidad para reaccionar con la mayor
rapidez posible ante un estimulo o sefial y/o ejecu-
tar movimientos con la mayor velocidad posible. La
velocidad es una capacidad fisica hibrida que se ha-
lla condicionada por las otras capacidades fisicas y
por la técnica y la toma de decisiones. Solo en los
tiempos de reaccion, que es una de las manifesta-
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ciones de la rapidez, esta no se ve afectada por la
fuerza, la resistencia y la técnica de ejecucion del
movimiento.

La velocidad puede ser de reaccion, de ace-
leracion, gestual y explosiva y es la capacidad de
desplazamiento que se realiza en el menor tiempo
posible. La velocidad permite la reaccion ante los
estimulos.

La Flexibilidad es la capacidad fisica de despla-
zar una articulacion o una serie de articulaciones a
través de una amplitud de movimiento completa, sin
restricciones ni dolor; es la amplitud de movimiento
de una articulacion o de una serie de articulaciones.

La flexibilidad refleja la capacidad de los muscu-
los y los tendones de alargarse en el contexto de las
restricciones fisicas que toda articulacion posee. El
entrenamiento de la flexibilidad puede ser pasivo y
activo. El activo revela la capacidad del organismo
para alcanzar considerables desviaciones mediante
la participacion activa de los musculos que garan-
tizan los movimientos en una articulacion determi-
nada con mayor frecuencia la coxofemoral, la del
hombro, la columna, vertebral, etc. La flexibilidad
pasiva se determina por la magnitud de la amplitud
alcanzada bajo la influencia de fuerzas externas.
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Conclusiones

Las lesiones son un problema presente en los depor-
tistas de alto rendimiento, y en los practicantes de
actividades fisicas para la salud, que les provocan
multiples problemas fisicos, psicolégicos y socia-
les. La mejor estrategia para enfrentar las lesiones
es el conocimiento de las causas que las provocan
para poder trabajar en su disminucioén o elimina-
cion. Esto, bajo el precepto de que al conocer las
causas se puede minimizar la presencia de la con-
secuencia.

Ahora bien, se debe tener presente que el origen
multifactorial de las lesiones puede obstaculizar la
identificacion de los factores de riesgo y, por tanto,
impedir la busqueda de estrategias para su preven-
cion.

Actualmente, la solucion mas practicada es el tra-
tamiento de la lesion para evitar el impacto sobre
la salud de los deportistas y reducir su reflejo en
los ambitos laboral y social. La rehabilitacion es
lo mas utilizado para recuperarse de una lesion; no
obstante, se debe conducir el proceso hacia la de-
teccion y eliminacion de los factores que provocan
las lesiones y disefar estrategias que conduzcan a la
diminucién o eliminacion de su presencia.

Referencias

Abalo, R. (2013). Las lesiones deportivas y sus po-
sibles causas. EFDeportes.com, Revista Digital.
Buenos Aires, Ao 17, N° 177

Bahr, R. y Maehlum, S. (2007). Lesiones deporti-
vas. Madrid: Panamericana.

Diaz, P. (2001). Estrés y prevencion de lesiones. Te-
sis para optar al titulo de doctora, Departamento
de Personalidad, Evaluacion y Tratamientos Psi-
cologicos, Universidad Nacional de Educacion a
Distancia, Madrid, Espaiia.

Guerrero, R. y Pérez, B. (2000). Prevencion y trata-
miento de lesiones en la practica deportiva. Jaén:
Formacion Alcala.

Legaz, A. (2012). Manual de entrenamiento deporti-
vo. Badalona Espafia: Editorial Paidotribo.

Navarro, E. (2003). Lesiones deportivas asociadas
al aer6bic de competicion. Tesis para optar al ti-
tulo de doctora, Departamento Fisioterapia, Uni-
versidad de Murcia, Murcia, Espaiia.

Pfeiffer, R. y Magnus, B. (2007). Las lesiones de-
portivas (2% ed.). Barcelona: Paidotribo.

Roman I. (2016). Fuerza Total. Editorial Pueblo y
Educacion, 3ra edicion. La Habana, Cuba.

Vella, M. (2007): Anatomia & Musculacion Para El
Entrenamiento de la Fuerza y la

Condicion Fisica. Barcelona, Ed. Paidotribo.

UNIVERSIDAD AUTONOMA DEL CARMEN



