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Resumen

El objetivo general de esta tesis fue evaluar el impacto de un programa de
entrenamiento de flexibilidad en la reduccién de lesiones musculotendinosas y la mejora del
rendimiento deportivo en los jugadores de futbol de primera division del Club Patagonia,
durante las temporadas 2023 y 2024. Se buscé, ademas, analizar el nivel de conocimiento de
los jugadores sobre la importancia de la flexibilidad y su relacién con la prevencion de lesiones.
Para alcanzar este objetivo, se utiliz6 un método descriptivo, transversal y prospectivo. El
estudio incluyo jugadores de primera division del club, donde eran todos varones, con edades
entre los 18 y 34 afios. Se aplico el test Sit and Reach para medir el nivel de flexibilidad de la
musculatura isquiotibial, antes y después de la implementacién de un programa de flexibilidad.
Este programa se llevé a cabo durante las sesiones de entrenamiento y consistié en ejercicios
de estiramientos estéticos y dinamicos. Ademas, se utiliz6 un cuestionario para evaluar el
conocimiento de los futbolistas sobre los beneficios de la flexibilidad. Los resultados indicaron
una mejora significativa en la flexibilidad de los jugadores, medida a través del test Sit and
Reach. Los participantes que realizaron el programa presentaron un aumento del rango del
movimiento (ROM) de Ilos isquiotibiales. Ademas que la incidencia de lesiones
musculotendinosas en el afio 2024 disminuyeron en comparacion con las lesiones dadas en la
temporada 2023. Los jugadores también demostraron un mayor conocimiento sobre la
importancia de la flexibilidad y los beneficios que brinda para prevenir cualquier tipo de lesion.
Estos resultados ayudan a demostrar que la implementacion de un programa de flexibilidad es
una gran estrategia para mejorar el rendimiento deportivo como para la prevencion de lesiones.

Palabras clave: Futbol, flexibilidad, lesiones deportivas, rendimiento deportivo, rango de
movimiento.



Abreviaturas
e Rango de movimiento: (ROM)

¢ indice de masa corporal: (IMC)



Abstract

The general objective of this thesis was to evaluate the impact of a flexibility training
program on the reduction of musculotendinous injuries and the improvement of sports
performance in first division soccer players of the Patagonia Club, during the 2023 and 2024
seasons. In addition, analyze the level of knowledge of the players about the importance of
flexibility and its relationship with injury prevention. To achieve this objective, a descriptive,
transversal and prospective method was used. The study included first division players of the
club, where they were all men, aged between 18 and 34 years. The Sit and Reach test was
applied to measure the level of flexibility of the hamstring muscles, before and after the
implementation of a flexibility program. This program was carried out during the training
sessions and consisted of static and dynamic stretching exercises. Additionally, a questionnaire
was used to evaluate footballers' knowledge of the benefits of flexibility. The results indicated a
significant improvement in the players' flexibility, measured through the Sit and Reach test.
Participants who completed the program showed an increase in the range of motion (ROM) of
the hamstrings. In addition, the incidence of musculotendinous injuries in 2024 decreased
compared to injuries in the 2023 season. The players also demonstrated greater knowledge
about the importance of flexibility and the benefits it provides to prevent any type of injury.
These results help demonstrate that the implementation of a flexibility program is a great

strategy to improve sports performance and prevent injuries.



Introduccién

Delimitacién del Objeto de Estudio

Este trabajo tiene un método cuantitativo, descriptivo, transversal y prospectivo ya que
se midié la flexibilidad y se registraron las lesiones, lo que implica la recoleccion de datos
numéricos. También, cumple con un método correlacional, debido a que se buscé la relacion
gue existe entre el plan de entrenamiento de flexibilidad en el rango de movimiento y en la
incidencia de lesiones en los jugadores de futbol de primera division del club Patagonia.

Se aborda a la flexibilidad a través de la implementacion de un programa piloto y a partir
de ello verificar si existe algun tipo de relacion entre este tipo de entrenamiento y las lesiones.
Los datos se recolectaron a partir de las mediciones realizadas con el test Sit and Reach. Por
otro lado se armé un cuestionario de manera subjetiva para identificar cual es el conocimiento
de los jugadores de futbol sobre la flexibilidad y sus beneficios.

Las muestras tomadas es de 20 jugadores que componen en plantel de primera division
del club Patagonia donde se incluyeron a todos aquellos participantes que no posean lesiones
y formen parte del mismo plantel. También se excluy6 a todo aquella persona que padeciera

algun tipo de lesion que pueda alterar las mediciones del respectivo test.

Planteo del Problema
El problema central es la falta de entrenamiento de flexibilidad en los deportistas, ya
gue la gran mayoria de los entrenamientos estan enfocados en el entrenamiento de fuerza,
potencia y técnica, a través del manejo de cargas, dejando muy de lado el entrenamiento de la
flexibilidad que cumple un rol primordial en la incidencia de lesiones, en la mejora de la técnica,
el aumento del rango de movimiento y mejorando el rendimiento deportivo (Alessio, 2015).
Esto se expone mediante algunos autores como, Kubo et al, (2001), explicando que la

flexibilidad provoca cambios en las propiedades viscoelasticas de la union musculo-tendinosa.



El estiramiento de la longitud de esta unidad durante un periodo de tiempo produce la relajacion
muscular, lo que disminuye la rigidez y aumenta el rango de movimiento.

Del Mar et al, (2024) también demuestra que la gran mayoria de las lesiones que se dan
en el futbol suceden en los miembros inferiores, donde pueden ser por sobrestiramientos,
golpes directos, resaltando asi que es muy importante trabajar la flexibilidad y ejercicios
excéntricos para evitar el acortamiento y la rigidez de los masculos.

Entonces estos estudios junto a otros donde se expone la importancia de la flexibilidad,
sus beneficios, sus contraindicaciones, nos llevé a hacernos la pregunta central de este trabajo
gue es la siguiente: ¢ Cual es la relacion entre el plan de entrenamiento en la flexibilidad y la
incidencia de lesiones en los jugadores de futbol de primera division del club Patagonia?

Como preguntas secundarias se describen:

e ¢ Cual es laflexibilidad de la musculatura isquiotibiales en jugadores de 1lra
division del club Patagonia?

o ¢Las lesiones musculotendinosas disminuyen con el entrenamiento de la
flexibilidad?

e ¢ Cual es el nivel de conocimiento sobre la flexibilidad entre los jugadores de

futbol del club Patagonia?

Objetivos

Objetivo general

e Evaluar la relacién entre plan de entrenamiento preventivo en la flexibilidad y la
incidencia de lesiones en los jugadores de futbol del Club Patagonia durante las

temporadas 2023 y el primer periodo del 2024.



Objetivos especificos:
o Medir el nivel de flexibilidad de los jugadores de futbol del Club Patagonia mediante
la prueba Sit and Reach.
e Evaluar la cantidad y tipos de lesiones sufridas por los jugadores antes y después
de la implementacion del programa de flexibilidad.
e Evaluar el conocimiento de los jugadores sobre la importancia de la flexibilidad en la

prevencién de lesiones.

Hipotesis

La implementacion de un programa de entrenamiento de flexibilidad en los jugadores de
primera division del Club Patagonia reducird significativamente la incidencia de lesiones
musculotendinosas y mejorara el rango de movimiento, medido a través de la prueba Sit and

Reach.
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Antecedentes
El entrenamiento de la flexibilidad tiene una amplia relacién con el &mbito del deporte,
ya que se considera una herramienta fundamental para prevenir o reducir el nimero de

lesiones musculo tendinosas en el futbol.

Rodriguez et al. (2016), investigan el efecto del estiramiento estatico de isquiotibiales
sobre la flexibilidad y el sprint en jugadores de futbol. Participaron 103 jugadores, asignados en
un grupo control y uno experimental. Los resultados mostraron que en el grupo experimental,
gue realiz6 ejercicios de flexibilidad, mejoré considerablemente en comparacion con el grupo
control. Se concluyé que la aplicacién de estiramientos estaticos al final de las sesiones de
entrenamiento previene los efectos negativos de las cargas del entrenamiento y mejora de la

flexibilidad.

Villarejo et al. (2019) se llevo a cabo un estudio con el objetivo de determinar los efectos
de un programa de estiramiento con la técnica de contraccién-relajacion-agonista-contraccion
sobre la capacidad de salto y el rango de movimiento. Se incluyé un total de 21 jugadores de
elite de futbol sala, divididos en un grupo control y otro experimental, donde a ambos se le
realizaron mediciones previas y posteriores a la intervencion sobre la capacidad de salto y la
flexibilidad. Los resultados indican mejoras significativas en ambas variables, sugiriendo que la
técnica de estiramiento aplicada puede ser mas efectiva para mejorar el rendimiento deportivo

y la flexibilidad en este deporte.

Portilla et al. (2019) realizaron un estudio experimental donde el objetivo fue determinar
la potencia del salto después de implementar dos programas de entrenamiento de flexibilidad.
Se realizaron evaluaciones antes y después de la intervencion, en donde se aplicaron dos
programas de flexibilidad de la musculatura isquiosural mediante la técnica de FNP y el uso del

rodillo de espuma. Los resultados mostraron que aquel grupo que utilizo el rodillo de espuma
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tuvieron un aumento significativo en el salto. Por otro lado, aquellos que realizaron la técnica de
FNP, demostraron mejoras en el salto, especialmente en el unipodal. Estos resultados
destacan la efectividad de ambos métodos y asi planificar entrenamientos de flexibilidad para

mejorar la potencia muscular y el rendimiento deportivo.

Gomez Mufioz y Sanchez Alvarez (2019) tuvieron como objetivo evaluar e intervenir
sobre un jugador de futsal y asi poder ver los efectos del trabajo de flexibilidad en el rango de
movimiento, a través de la aplicacién de un programa de ejercicios de estiramientos durante 5
dias a la semana a lo largo de 4 semanas consecutivas. Los resultados arrojaron que hubo una
mejoria en el ROM, aungque no de manera significativa, por lo que recomienda para futuros

estudios aplicar mas tiempo de intervencion para poder obtener mejores resultados.

Rahlf et al. (2020) realizaron un estudio con el objetivo de comparar los efectos de dos
programas de prevencion de lesiones con diferente duracion de entrenamiento. Aqui se
incluyeron 342 jugadores de futbol masculino entre 14 y 19 afios, donde se dividieron en dos
grupos de intervencion. Ambos trabajaron con los mismos ejercicios pero con tiempo de
duracién diferentes (de 10 y 20 minutos) durante 2 veces a la semana. Ademas, se realizaron
pruebas de equilibrio como el BESS (Balance Error Scoring System), rendimiento de salto
(Squat Jump y Countermovement Jump) y pruebas de flexibilidad como el Sit and Reach. Se
encontraron resultados positivos, sobretodo en el grupo que tenia el tiempo de intervencion
mas alto, ya que se noté una mejoria en la flexibilidad de los isquiotibiales y de los tobillos,
mientras que otros parametros como el equilibrio y rendimiento de saltos no presentaron
diferencias significativas. Esto destaca que, aunque ambos programas fueron beneficiosos,
pero una mayor duracion del entrenamiento de prevencién puede ser mas efectiva para mejorar

la flexibilidad, un factor clave en la prevencion de lesiones.

12



Behm et al. (2021) el objetivo es buscar el impacto del estiramiento sobre la reduccion
del riesgo de lesiones y el equilibrio. Concluye que el estiramiento crénico y previo al ejercicio
puede disminuir la incidencia de lesiones musculotendinosas, especialmente en deportes que
involucran carreras y saltos. El estiramiento también puede mejorar el equilibrio a largo plazo,
lo que ayuda a prevenir de caidas y lesiones asociadas. Sin embargo, los efectos del
estiramiento sobre el equilibrio pueden variar y aun se necesitan mas investigaciones para

poder establecer conceptos concretos.

Wan et al. (2021), realizo un estudio cuyo propésito fue determinar los efectos de la
modificacion de la flexibilidad o la fuerza de los isquiotibiales en la tensiébn musculotendinosa.
En el estudio participaron 20 estudiantes universitarios, entre 18 y 24 afios, quienes fueron
divididos aleatoriamente en dos grupos: uno con intervencion de la flexibilidad y otro con
intervencion de la fuerza. Cada participante realizo ciertos ejercicios durante 3 veces por
semana por 8 semanas consecutivas. Ademas, se realizaron pruebas de flexibilidad, sprint'y
fuerza isocinética. En el grupo con intervencion de ejercicios de flexibilidad, la flexibilidad de los
isquiotibiales aumento significativamente, en comparacion con la prueba antes de realizar la
intervencion. Ademas, no se observaron cambios en la velocidad de sprint, longitud de paso,
frecuencia de paso. En el grupo con intervencion en la fuerza de los isquiotibiales, tanto la
fuerza como la flexibilidad aumentaron en comparacion con las mediciones anteriores, aunque
no observaron cambios significativos en la velocidad de sprint, longitud de paso, frecuencia de

paso.

Paredes GOmez y Potosi Moya (2023) explican en su articulo que en aquellos deportes
de alta intensidad que implican una serie de acciones repetidas como cambios de direccion,
patadas, como sucede en el futbol, presentan una alta incidencia de lesiones en los
isquiotibiales. El objetivo de este estudio fue analizar los efectos del entrenamiento de la

flexibilidad en deportistas de diferentes disciplinas. Participaron 60 individuos, distribuidos en
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un grupo control y uno experimental. Ambos fueron evaluados pre y post intervencion,
utilizando el test de Sit And Reach. En el grupo control, que mantuvo su entrenamiento
habitual, demostré un promedio de 16,694 cm de flexibilidad antes de la intervencion, que
aumento a 17,490 cm después de la aplicacién del protocolo, resultando en un incremento de
0,797 cm, considerado estadisticamente no significativo. En cambio, el grupo experimental, con
un promedio inicial de 17,803 cm, que alcanzd un valor de 19,410 cm posterior a la
intervencion, demostrando una mejora de 1,606 cm y una diferencia significativa en la
intervencion. Concluye que, que por disciplina deportiva, se deben considerar las
caracteristicas fisicas de cada individuo, ya que la flexibilidad puede variar, pero justificando
gue hubo una diferencia marcada en la flexibilidad posterior al entrenamiento con ejercicios

noérdicos.

Cabrera Torres et al. (2023) conceptualizan en su estudio que la flexibilidad permite
realizar movimientos amplios, ya sea de una articulacion o de un conjunto de las mismas. La
flexibilidad, por lo tanto, mejora el rendimiento deportivo, reducir lesiones deportivas y
favorecer el bienestar del individuo. Ademas, se menciona que una flexibilidad apropiada de la
musculatura isquiotibial es muy importante para el correcto funcionamiento y coordinacién del
miembro inferior. En el futbol, esta musculatura es fundamental para los cambios de direccion,
saltos, recepcion de pases, por lo que la afeccion de este grupo muscular aumenta la
probabilidad de lesiones en el deportista. La falta de flexibilidad en la region isquiosural, tiene
una relacion con el dolor lumbar y provoca la alteracion en la postura y en la biomecéanica de la
caminata. Estas alteraciones incluyen problemas en la columna vertebral, inestabilidades de
pelvis y las sobrecargas en la columna dorsal. En esta investigacion de tipo cuasi-experimental,
tiene el objetivo de diagnosticar los niveles de flexibilidad isquiosural en deportistas de la
escuela de futbol de la parroquia Luis Cordero y se aplico un programa de ejercicios que

mejoren a la flexibilidad. El estudio incluyo un total de 40 deportistas entre 10 y 12 afios,
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divididos en un grupo experimental y un grupo control. El grupo control no se sometié a ningin
trabajo de flexibilidad, mientras que el grupo experimental si. En ambos grupos se utilizé el test
Sit And Reach antes y después de la intervencion. Los resultados arrojaron que el grupo
experimental paso6 de tener una medida de 25,89 cm a 28,51 cm, luego de haber realizado el
programa de flexibilidad, evidenciando un aumento de 2,62 cm, considerado significativo. En
cambio, el grupo control pasé de 25,76 cm a 25,94 cm, mostrando un aumento del 0,18 cm.
Estos resultados, concluyeron que la aplicacién de un programa de flexibilidad isquiosural
favorece a la prevencion de lesiones, mejora el rendimiento deportivo, el estado del musculo y

a disminuir las incidencias de las lesiones.

Segun Del Mar et al. (2024), en su trabajo de fin de grado, las lesiones en los miembros
inferiores que se producen en el futbol profesional alcanzan alrededor del 83%, mientras que
en el futbol amateur el porcentaje es del 80%. Las estructuras mas afectadas son el muslo, el
tobillo, la rodilla y la cadera. Del mar también enuncia que, tanto en el futbol profesional como
en el amateur, alrededor del 40% de las lesiones son musculo tendinosa, seguidas por lesiones
ligamentosas, articulares y traumatismos. Ademas, comenta que las lesiones por
sobreestiramiento resultan de desaceleraciones o estiramientos que superan los limites de la
musculatura, lo que resalta la importancia de trabajar la flexibilidad y los ejercicios excéntricos
para evitar el acortamiento y la rigidez de las estructuras musculares y mantener un sistema
musculo esquelético adecuado para la practica del deporte. Esto resulta muy importante, ya
gue la rigidez produce desequilibrios musculares y un mal funcionamiento de la unidad
miotendinosa. Sin embargo, se recomienda evitar la aplicacion de ejercicios de flexibilidad
previa al inicio de una actividad deportiva de alto rendimiento, que incluye movimientos
explosivos, porque puede producir una falta de fuerza, que suele ser mas evidente con

estiramientos mas prolongados.
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Por otro lado, los autores explican que la flexibilidad posee una teoria mecénica y una
sensitiva. La teoria sensitiva indica que la practica de los estiramientos genera un aumento a la
tolerancia al entrenamiento, debido a la inhibicion por parte de los 6rganos tendinoso de Golgi.
En cuanto a la teoria mecénica, se explica que los estiramientos se producen modificaciones

en la unidad miotendinosa, el tejido conectivo y los nervios periféricos (Del Mar et al., 2024).
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Marco Tedrico

Futbol

Este deporte se caracteriza por movimientos de alta y baja intensidad, alternando
periodos cortos y largos de descanso. Incluye una serie de acciones como saltos, duelos,
patadas y cambios de direccion, que requieren una considerable fuerza y potencia muscular

anaerdbica, ademas de un sistema aerdbico 6ptimo (Stojanovic y Ostojic, 2011).

Por ello, se demanda una excelente condicién fisica en quienes lo practican, aunque
existe la posibilidad de sufrir lesiones, especialmente en los miembros inferiores, lo que puede
afectar el rendimiento deportivo de la persona. Esto se atribuye a los largos periodos de
descanso o la disminucion de las cargas, lo que resulta en alteraciones de las condiciones

fisiol6gicas obtenidas a través del entrenamiento (Stojanovic y Ostojic, 2011).

Nociones de Biomecéanicay flexibilidad
Conceptos de Biomecénica

Pérez Soriano y Llana Belloch (2022) en revision de literatura recopilan diversas
definiciones sobre la biomecanica aportadas por diferentes cientificos y organizaciones, tales

como:

¢ La Real Academia Espafiola de la Lengua (RAE), la biomecéanica se enfoca en el
estudio de la aplicacién de las leyes mecanicas a las estructuras y érganos de
los seres vivos.

e En 1971, la UNESCO la define como la mecanica de los seres vivos, destacando
el rol de las fuerzas mecanicas en los movimientos, su soporte anatémico,

iniciacién neuronal, control integrado, percepcion y disefio central.
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e Un afio después 1972, la ANSI, plantea que la biomecanica estudia al cuerpo
humano como un sistema administrado tanto por las leyes de la mecanica
newtoniana como por las leyes biolégicas.

e Hochmuth, en 1973, afirma que la biomecénica examina los movimientos del
hombre y animales desde la perspectiva de las leyes mecanicas.

e En 1978, Hay la describe como la ciencia que investiga las fuerzas internas y
externas que actuian sobre el cuerpo humano y provocan cierto efecto.

e En 1988, Donski y Zatsiorski definen la biomecanica como la ciencia que estudia
las leyes del movimiento mecanico en los seres vivos.

e En 1999, Sanchez la define como un conjunto de conocimientos
interdisciplinarios, con la ayuda de otras ciencias médicas, que permite estudiar

el comportamiento del cuerpo humano y resolver los problemas relacionados.

Como concluyeron, Pérez Soriano y Llana Belloch (2022), a pesar de las diferentes
definiciones, todas comparten dos elementos fundamentales: los aspectos mecanicos y

bioldgicos.

La biomecénica, se la puede clasificar de acuerdo a los &mbitos en los que se aplica,
aunqgue se encuentran relacionados entre si. Se diferencian tres areas de aplicacion: en el area
médica, en el &rea ocupacional y en el area deportiva. La biomecéanica deportiva, se encarga
de estudiar la practica deportiva para mejorar el rendimiento deportivo, desarrollar técnicas de
entrenamiento y evitar la aparicion de lesiones. El conocimiento sobre esto, nos brinda una
base cientifica para adquirir beneficios en las técnicas deportivas y objetos con el que el

deportista realiza su actividad (Pérez Soriano y Llana Belloch, 2022).
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Biomecéanica del golpe de baldn

Yantuche y Arnulfo (2024), explican que el golpeo del balén involucra la coordinacion
Oculo-pédica, coordinacidn entre la cintura escapular y pélvica, la respuesta pelvis-tronco al
movimiento, equilibrio dinamico y la percepcion del objeto mévil. Ademas, en los aspectos
bioenergéticos, tales como la fuerza de la contraccién excéntrica del miembro inferior y la
velocidad de ejecucion segmentaria del miembro inferior.

Segun Yantuche y Arnulfo (2024), la mecénica béasica del golpeo del baldn, se pueden
dividir en las siguientes fases:

e Marcha

¢ Impulso de la pierna que realiza el golpe, a partir de una posicion retrasada con
respecto al tronco hasta una posicién adelantada.

e Pierna de golpeo

¢ Pierna de apoyo

e Traslado en forma relajada, que se produce después del golpe al balén con la
pierna adelantada con accion de frenado.

La mecénica del golpeo del balén involucra el uso de una cadena cinética que incluye el
pie. En este proceso, el miembro inferior sobre todo el miembro que esta en apoyo, es el
encargado de desacelerar y estabilizar la cadera, evitando que el cuerpo se desplace hacia
adelante. El jugador debe mantener una pierna en estado de apoyo mientras la otra se
mantendrd retrasada con respecto al tronco, proporcionando mucho mas impulso y fuerza para
el golpeo del bal6on (Yantuche y Arnulfo, 2024).

Para lograr mayor estabilidad, el jugador se apoya sobre el taldn, con el pie en flexion
dorsal, donde actua el tibial anterior, el flexor comun de los dedos y flexor propio del dedo
gordo. Ademas, se realiza una contraccion isométrica de los misculos posteriores de la pierna,
especialmente del gemelo, para brindar mayor estabilidad al movimiento. La pierna contraria,

es decir, la que realizara el golpeo al balén, se encuentra en extension, activando asi al gluteo
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mayor con la ayuda de los isquiotibiales, permitiendo la flexion de la pierna sobre el muslo.
(Yantuche y Arnulfo, 2024).

El pie, situado por detras de la linea del tronco, se posiciona en una flexion plantar,
concentrando la mayor parte del trabajo en la parte posterior de la pierna. Ademas la parte
anterior de la pierna realiza una contraccion isomeétrica para estabilizar y permitir un golpe més
eficaz. Desde esta posicidn, se extiende la rodilla mediante la accién del cuadriceps y la
contraccién concéntrica del psoas iliaco, que desplaza el miembro desde atras hacia adelante,
para poder lograr el contacto del pie con el balén (Yantuche y Arnulfo, 2024).

Biomecanica de la carrera

Mayo Castillo (2024), en su trabajo final de grado sobre la técnica de carrera, describe
gue la carrera se divide en diferentes fases. Esta division facilita la determinacién de las
diferentes posiciones adoptadas por las distintas partes del cuerpo y como intervienen en cada
fase. Aunque cada deportista puede tener su propia forma de carrera, todas las técnicas se
caracterizan por tener las mismas fases. Estas fases incluyen la fase de apoyo, la fase de
absorcion, la fase de propulsién y la fase de vuelo.

La fase de contacto o amortiguacién: constituye del primer momento en el que el pie
toma contacto con la superficie. En esta fase, el pie se encuentra en la posicion mas alejada
del cuerpo. Hay que tener en cuenta, que para alcanzar mayores velocidades, la distancia entre
el pie y el cuerpo se reduce, con el objetivo de disminuir la extension de la rodilla y asi poder
generar el siguiente impulso con mas fuerza. Ademas, el contacto del pie con la superficie se
produce por detrds del centro de gravedad, lo que implica un leve frenado, dependiendo de
cuanto esté apoyado el talén (Mayo Castillo, 2024).

Fase de sostén o impulso: es la fase que sigue al contacto del pie con el suelo.
Comienza cuando el centro de gravedad del cuerpo excede el punto de apoyo. En esta etapa,
los musculos extensores del muslo comienzan con su contraccioén, llevando a cabo la extensién
del muslo. Por ende, se adopta una posicion de extension, con retroversion de cadera, y los
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pies se a apoyan sobre el metatarso, finalizando el impulso sobre la Ultima falange. Esta
posicion, conocida como angulo de tandem, se caracteriza por la pierna de atr4s alcanza su
maxima extension, mientras que la pierna de adelante se mantiene con rodilla flexionada (Mayo
Castillo, 2024).

Fase de vuelo y oscilacion: también es conocida como fase aérea. Comienza cuando la
pierna que género el impulso se despega del suelo. En ese instante, ninguna parte del cuerpo
esta en contacto con el suelo, y la duracion de esta fase va a depender del tipo de carrera.
Durante esta fase, la pierna que esta estirada, pasara hacia adelante buscando el préximo
apoyo con el talén (Mayo Castillo, 2024).

Por otro lado, el tronco tiene una gran influencia en el desarrollo de la carrera. La
posicién correcta del tronco es perpendicular a la superficie con una leve inclinacién hacia
adelante para favorecer el avance. Finalmente, los brazos mantienen un angulo de 90° durante
toda la carrera, moviéndose en sentido contrario a las piernas. La funcion de los brazos es
equilibrar la carrera, compensando el movimiento de las piernas con el tronco (Mayo Castillo,
2024).

Conceptos de Flexibilidad

Gleim y McHugh (1997) consideran la flexibilidad como la capacidad que tiene el
musculo para estirarse y volver a su posicion normal sin sufrir ningtn dafio. Ademas, puede
realizarse de forma estatica o dinamica.

Un concepto mas reciente, Mario Di Santo (2012) citado por Valcarce (2014), menciona
una definicion méas completa sobre la flexibilidad. Donde considera que:

La flexibilidad es la capacidad psicomotora y la propiedad de los tejidos responsable
de la reduccion de todos los tipos de resistencias que las estructuras y mecanismos
funcionales neuro-mioarticulares de fijacion y estabilizacién ofrecen al intento de

ejecucion de movimientos de amplitud angular éptima, producidos tanto por la accién
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de agentes enddgenos (contraccion de grupo muscular antagonista) como exdgenos
(propio peso corporal, compafiero, sobrecarga, inercia, otros implementos” (p.6).
Hernandez Diaz (2007), ofrece una definicibn mas simple sobre la flexibilidad que es,
que “la flexibilidad sea el rango de movimiento (ROM) disponible en una articulacién o grupo de
articulaciones”, que es brindada por Hebbelinck, M (1988). Pero, también brinda otras
definiciones como:

e Metheny, E., 1952 que dice: “que la flexibilidad es la libertad para moverse” (p.
3).

o Galley, P., Forster, A., 1987) “La capacidad de involucrar parte o partes del
cuerpo en un amplio rango de poderosos movimientos a la velocidad necesaria”
(p- 3).

e (Halvorson, G., 1989) Rango normal de movimiento de articulacion y tejido
blando en respuesta a un “estiramiento activo o pasivo” (p. 3).

e (Chandler, T., et al. 1990) “La capacidad de mover una articulacién a través de
un rango normal de movimiento sin innecesario estrés en la unidad
musculotendinosa” (p. 3).

e (Saal, J., 1998) “La extension total alcanzable (dentro de los limites de dolor) de
una parte del cuerpo a través de su potencial rango de movimiento” (p. 3).

o (Kent, M., 1998) “La capacidad de mover suavemente una articulacion a través
de todo su rango de movimiento” (p. 3).

e (Kisner, C., Colby, L., 2002) “Capacidad de mover una sola articulacion o series
de articulaciones suave y facilmente a través de un ROM irrestricto y libre de
dolor” (p. 3).

Anselmi Horacio es citado por Espinosa Avila (2013), que en su trabajo del

2010, define que:
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La flexibilidad, aunque no esté considerada una cualidad fisica basica por la mayoria
de los especialistas del deporte, si se puede decir que todos coinciden en que es de
gran importancia para el entrenamiento deportivo ya que es un elemento favorecedor
del resto de capacidades fisicas; se define como la capacidad de extensibn maxima de
un movimiento en una articulacién determinada (p.32).

Carrillo, E et al. (2020) fundamenta que:

La flexibilidad es la capacidad de poseer gran amplitud de los movimientos en las
articulaciones. No esta determinada por factores energéticos, ni por los procesos de
regulacién y direccion de los movimientos, esta en dependencia de los factores
morfolégicos y funcionales de las articulaciones, elasticidad de los musculos,
cartilagos y tendones (pp.8-9).

Alter (1996) es citado por Hernandez Diaz, (2007), donde describe que hay 2 tipos de
flexibilidad. Por un lado, la flexibilidad dinamica, que es aquellos grados en el que puede
movilizarse una articulacion, debido a una contraccién muscular. En cambio, la flexibilidad
estatica, son los grados en lo que las articulaciones se pueden mover de manera pasiva, hasta
el limite de su amplitud de movimiento. Este tipo de flexibilidad, no se percibe ninguna
contraccion muscular.

La flexibilidad estética se define como el rango de movimiento (ROM), que posee una o
varias articulaciones, las cuales son medibles en situaciones de relajacion muscular, y no debe
confundirse con la laxitud articular, que ocurre cuando un musculo o estructura
capsula/ligamentosa se encuentra laxa. En cuanto a la flexibilidad dindmica, se refiere a la
facilidad del musculo y del conjunto capsulo/ligamentoso, para ejercer el movimiento dentro de
los rangos de movimientos de la articulaciéon. Un término asociado es la rigidez, definida como
la resistencia de una estructura ante su deformacion, lo que convierte a la rigidez en un

concepto opuesto a la flexibilidad (Gleim y McHugh, 1997).
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Factores de la flexibilidad

Componentes. Herndndez Diaz (2007), manifiesta que la flexibilidad posee cuatro
componentes. En primer lugar, se encuentra la movilidad, que es la capacidad que poseen las
articulaciones para realizar diferentes tipos de movimientos dependiendo su estructura. En
segundo lugar, se menciona la extensibilidad o distensibilidad, la cual es una propiedad que
poseen algunas estructuras musculares, que les permite deformarse bajo la influencia de
fuerzas externas, aumentando su longitud. En tercer lugar, se reconoce la elasticidad como una
propiedad de los componentes musculares que les permite deformarse bajo la accién de una
fuerza externa, aumentando su extension longitudinal y retornar a su forma original. En cuarto
lugar, la plasticidad, se refiere a las capacidades que tienen algunos musculos y articulaciones
de adoptar posiciones distintas a las originales, bajo la influencia de una fuerza externa, y
mantener esa posicién. Y quinto lugar, tenemos la maleabilidad que se considerada la
propiedad por parte de la piel de ser plegada repetidamente, recuperando su forma original sin
alteraciones.

Efectos. Dentro de los entrenamientos y planteamientos de programas de ejercicios de
elongacién, el masculo, la capsula, los ligamentos y tendones experimentan una adaptacion.
Se considera que las propiedades viscoelasticas sufren modificaciones, lo que resulta el
aumento del ROM. Cuando este se mantiene en el tiempo, se produce una disminucién de la
rigidez, ser muy comun en jugadores de fatbol debido a la aplicacion de un plan de
entrenamiento enfocados en fortalecer las diferentes estructuras (Gleim, G y McHugh, 1997).

La flexibilidad genera un cambio en las propiedades viscoelasticas de las unidades
musculo-tendinosa, donde el estiramiento y el mantenimiento de su longitud constante inducen
la relajacion del musculo ante el estrés. El estiramiento reduce la viscosidad o la rigidez de la
unidad musculo tendinosa, aumentando asi el rango de movimiento (Kubo et al., 2001).

Stojanovic et al, (2011) indican que un musculo menos rigido puede extenderse a una
mayor longitud y absorber méas energia en relacion con las fuerzas aplicadas, lo que reduce la
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vulnerabilidad a padecer lesiones. Ademas, para obtener ciertos cambios en las propiedades
del masculo y tenddn, la duracion del estiramiento debe ser superior a 45 segundos. Estos
autores también asocian la rigidez de la unidad musculo tendinosa a dos componentes, que
son la rigidez del musculo y la del tendén. La rigidez del tenddn se relaciona con una

flexibilidad reducida y una mayor incidencia de lesiones musculares durante actividades de

corto plazo. Cuanto mas rigido sea tendén, mayor sera la fuerza transmitida al masculo durante

la contraccion.

Los efectos agudos obtenidos posterior a la elongacién, es que la viscoelasticidad del
musculo disminuye. Cuando se habla de la viscoelasticidad, hace referencia al comportamien
elastico y viscoso que posee el tejido, donde ambos van a influir en la resistencia pasiva del
musculo. El comportamiento elastico es aquella propiedad del musculo, gue cuando se
modifica su longitud, por una fuerza externa, este tiene la capacidad de volver a tamafio

original. Diferente es el comportamiento viscoso, donde se compone por sustancias viscosas,

to

con fluidos y movimientos, que dependen del tiempo. La diferencia entre ambos, es que en una

la deformacién se mantiene a pesar de dejar de aplicar la tensién, mientras que en otra vuelve

a su estado original. Por otro lado, los efectos cronicos son aquellos cambios que se dan a
nivel neuromuscular, donde existe un aumento del rango de movimiento (ROM), debido a la
deformacién de los sarcomeros de la fibra muscular (Valcarce, 2014).
Hernandez Diaz (2007) que explica:
No es posible lograr a una deformacién netamente plastica del musculo que perdure
indefinidamente en el tiempo, por esta razon la flexibilidad es considerada como un
“ente” dinamico que varia de acuerdo a muchos factores, entre los cuales destaca el
entrenamiento sistematico, ordenado y planificado de la flexibilidad (p. 3).

A partir de esto, se considera que el trabajo de flexibilidad genera un cambio en el

sistema musculoesqueletico, pero no es algo que se sostenga en el tiempo, sino es que es una

propiedad que se debe trabajar consecutivamente (Hernandez Diaz, 2007).
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Beneficios
Hernandez Diaz (2007) y Valcarce (2014), ambos en sus diferentes estudios brindar los
beneficios que ofrece el entrenamiento de la flexibilidad. Entre los cuales se destacan:
e Aumento del ROM
e Prevencion de lesiones musculo esqueléticas
¢ Aumento de la relajacion muscular
e Disminucion de la rigidez articular
e Retarda el dolor muscular
¢ Mejora el rendimiento deportivo ya que el musculo trabaja en un estado de
longitud mas 6ptimo.
e Previene los acortamientos musculares.
¢ Mejora la coordinacion neuromuscular.

Hernandez Diaz (2007) explica que una articulacion flexible no implica que todas las
demas articulaciones tendran un ROM similar. Se debe entender que un individuo es la
combinacion de multiples articulaciones, donde algunas pueden ser poco flexibles, otras
medianamente flexibles y otras muy flexibles. Ademas, la flexibilidad no solo depende de la
tension ejercida por los ligamentos, musculos, tendones y capsulas articulares, sino también
del tamafio y la forma en la que articulan los huesos.

Técnicas. Las técnicas balisticas, dinamicas, estaticas, activas, pasivas y facilitacion
neuromuscular propioceptiva (FNP) son diferentes formas de trabajar la flexibilidad, todas con
el objetivo de aumentar el rango de movimiento de las articulaciones, que exista evidencia
concluyente sobre cual es la mas efectiva (Ayala et al., 2012).

En cuanto al entrenamiento balistico o ballistic Stretching, es una técnica que busca
llegar al limite del ROM y, a partir de ahi, realizar movimientos ritmicos o rebotes, con el fin de

aumentar la longitud muscular a través de la repeticion en un determinado tiempo. La ventaja
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de esta técnica, es que mejorar el gesto técnico y aumenta la flexibilidad de manera activa. Sin
embargo, presenta desventajas, como la necesidad de un gesto técnico adecuado para evitar
compensaciones con otras estructuras y la activacion del reflejo miotético, que ocurre cuando el
musculo percibe su sobreestiramiento, generando asi una contracciéon de manera involuntaria
como mecanismo de proteccion (Ayala et al., 2012; Valcarce, 2014).

El estiramiento dindmico consiste en movilizar de manera controlada y repetida los
musculos y articulaciones en un rango de movimiento completo. Esta técnica utiliza
movimientos de balanceos, con el objetivo de aumentar la temperatura muscular, mejorar la
circulacion sanguinea y mejorar la flexibilidad. Esta técnica se emplea como parte del
calentamiento previo a la actividad fisica, para reducir el riesgo de lesiones asociados a la
actividad (Ayala et al., 2012).

Los estiramientos dindmicos, son desarrollados en relacion a los movimientos de cada
disciplina deportiva, con el objetivo de mejorar la flexibilidad y los movimientos del respectivo
deporte. Es recomendable que la aplicacion de estos tipos de estiramientos sea en
pretemporadas o antes de la actividad fisica, ya que requiere de equilibrio y coordinacién
(Valcarce, 2014).

El estiramiento estatico es una técnica que consiste en mantener una posicion. Es uno
de los métodos mas utilizado y sencillo para mejorar la flexibilidad del sistema
musculoesquelético y disminuir la rigidez. Este tipo de estiramiento puede realizarse de dos
formas: el estiramiento estatico pasivo se realiza sin contraccion muscular y con la musculatura
relajada, y generalmente requiere la asistencia de un compariero, de la misma persona o de un
agente externo; y el estiramiento estatico activo, donde la persona ejecuta el movimiento para
estirar, mientras el agonista del movimiento se contrae y el antagonista se relaja (Ayala et al.,
2012).

Ademas, en el estiramiento estatico se mantiene la posicién durante un periodo de 15 a
30 segundos aproximadamente. En este tipo de estiramiento, se debe llegar hasta el limite,
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donde la sensacion de tension debe empezar a disminuir a medida que pasa el tiempo
(Valcarce 2014).

En cuanto a la facilitacion neuromuscular propioceptiva (FNP), esta técnica se emplea
para mejorar la fuerza muscular, la flexibilidad y la coordinacion. Utiliza contracciones
isométricas de la estructura que luego se llevan a un estiramiento pasivo. La técnica béasica
consiste en que una persona genere una contraccién mientras otra ofrece una resistencia al
movimiento. Tras mantener la contraccion, se solicita la zona en tension se relaje, permitiendo
gue la persona que genera la resistencia movilice la extremidad de manera pasiva hasta que la
otra persona perciba el estiramiento (Ayala et al., 2012).

Valcarce (2014), menciona que la contraccion isométrica genera la estimulacion de los
organos tendinoso de Golgi, que ayudan a mantener baja la tensién muscular, ayudando a
aumentar el ROM. Ademas conceptualiza que el FNP tiene mejores resultados que el
estiramiento estatico.

Se observa que existen diferentes formas de trabajar la flexibilidad, y que cada autor
puede preferir una u otra técnica especifica. Sin embargo, la evidencia sefiala que cualquiera
de estos tipos de programas de ejercicios puede conducir a mejoras en la flexibilidad. Ademas,
cabe recalcar que no hay una técnica mas eficaz que la otra, sino que cada una posee su
complejidad y pueden ser combinadas en un plan de flexibilidad (Ayala et al., 2012).

Valcarce (2014) explica que la gran cantidad de investigaciones nos ofrece una gran
variedad de métodos de flexibilidad. Propone que el estiramiento estatico no es de
conveniencia en la entrada en calor, pero su aplicacion tiene resultados beneficiosos en la
vuelta a la calma. En cambio, utilizar estiramientos dinamicos, nos ayuda a generar una
activacion del cuerpo para la actividad deportiva, ademas de prevenir lesiones.

Factores intrinsecos y extrinsecos

Segun Herndndez Diaz (2007) la flexibilidad se encuentra influenciada por factores

intrinsecos:
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o La alteracién de alguna estructura 6sea puede generar restricciones en la
movilidad y en el rango de movimiento. Por ejemplo, una fractura de un hueso
puede provocar un exceso de sustancias relacionadas con la inflamacion y
reparacion del hueso, limitando asi sus movimientos correspondientes.

o La masa adiposa representa otro factor que limita la capacidad de una
articulacién para alcanzar su ROM completo.

o Los musculos y tendones junto a sus respectivas fascias que los
envuelven, suelen ser causas principales de las limitaciones en la amplitud del
movimiento. El entrenamiento inadecuado en flexibilidad tiende a generar musculos
y tendones mas rigidos, lo cual es un concepto contrario a la flexibilidad.

o El tejido conectivo alrededor de la articulacion, como la capsula y los
ligamentos, puede presentar acortamientos o adherencias a causa de alguna
patologias o lesiones previas. Un ejemplo claro de esto ocurre cuando un individuo
sufre una injuria y, como resultado, experimenta una inmovilizacion prolongada, lo
que puede llevar a sufrir acortamientos y adherencias significativas.

Como menciona Hernandez Diaz (2007), también existen factores extrinsecos que
influyen en la flexibilidad:

o El sexo representa uno de estos factores, ya que las mujeres suelen
mostrar mayor flexibilidad que los hombres debido a la alta produccién de
estrdgenos, que disminuye la viscosidad de los tejidos.

o La edad es otro factor relevante

o El calentamiento muscular previo, ya que un aumento de la temperatura
previo al inicio de una actividad disminuye la viscosidad del musculo, mejorando la
contractibilidad y estiramiento.

o Temperatura ambiental también afecta la flexibilidad.
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o El cansancio o la fatiga muscular disminuyen el umbral del dolor y la

sensibilidad de los husos musculares, provocando una excitacion mas rapida ante el

estiramiento.

o El estado emocional del individuo es importante, ya que emociones como

el dolor, el estrés y la ansiedad generan el aumento del tono muscular, mientras que

los estados de relajacién lo disminuyen.

Herreray Zambrano (2020), expone que la flexibilidad puede estar influenciada por

factores internos y externos. Los factores internos son:

Estructura 6seas: que pueden ser un limitante cuando se encuentra algun tipo de
fractura.

Masa adiposa: que limita la amplitud del movimiento entre dos brazos de
palanca.

Tejidos blandos: como la fascia, tendones y musculos.

Tejido conectivo: como los ligamentos, capsulas y tendones puede presentar
adherencias y acortamientos, siendo un limitante en los movimientos.

Estado emocional.

Ademas, Herrera y Zambrano (2020), expone que los factores externos son:

La edad, donde la flexibilidad se desarrolla hasta los 12 afios y a partir de aca
comienza a haber un deterioro de sistema musculo-capsulo-ligamentoso,
generando una restriccion al movimiento.

Género, donde las mujeres producto de su composicion corporal tienden a tener
mayor flexibilidad.

Actividad deportiva: este factor depende siempre del deporte que practique el

individuo.
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¢ Tanto el cansancio como el stress, producen una disminucién de la sensibilidad
de los husos, siendo mas sensibles ante el estimulo de estiramiento.
¢ Temperatura del ambiente.

Naranjo Flores y Garcia Murillo (2022), proponen que la flexibilidad esta influenciada por
diversos factores, intrinsecos y extrinsecos. Los factores intrinsecos que afectan la flexibilidad
son, el tipo de articulacion, la estructura 6sea, la elasticidad del tejido, elasticidad de los
ligamentos y tendones, temperatura de la articulacion, el tejido graso. Si se mejoran estos
factores, se mejoran las condiciones del individuo. Por otro lado, estan los factores extrinsecos
gue se encuentran, el sexo, la edad, el sedentarismo, la temperatura ambiental. También es
importante aclarar que la flexibilidad es una capacidad que disminuye en el tiempo.
Biomecéanicay flexibilidad en el deporte

El acortamiento de los isquiotibiales hay un descenso del isquion y basculacién por
parte de la pelvis, produciendo una disminucién de la curvatura lumbar. Por esto, cuando la
flexibilidad de los isquiotibiales y de la columna vertebral esté alteradas se produce una
limitacion en el movimiento de la columna y de la cadera, haciendo que el raquis opte una
forma cifotica o rectificada, que conlleva a que las estructuras vertebrales sufran alteraciones y
asi hayan mas posibilidades de lesionarse (Sanchez Cifuentes, 2019).

Es asi que la flexibilidad en el &mbito deportivo cumple un rol muy importante, ya que
ademas de tener la finalidad de ganar amplitud de movimiento o mejorar los gestos deportivos,
cumple el rol de complementar al resto de las capacidades, debido a que influye directamente
sobre el aparato locomotor para mejorar el rendimiento deportivo individual y disminuir la
incidencia de lesiones (Sanchez Cifuentes, 2019).

Nociones de las lesiones
Conceptos
Segun Del Villar, et al. (2018) la definicién consensuada por los miembros del grupo de

prevencion de la Sociedad Espafiola de Medicina del Deporte (SEMED), se conceptualiza la
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lesion como cualquier proceso que implique la destruccion o alteracion de la integridad de un
tejido o del organismo. Ademas, se establece que cualquier proceso que ocurra durante la
practica deportiva se considerada una lesién deportiva. Por lo tanto, las lesiones deportivas son
aguellas que se presentan durante la practica de una actividad deportiva y pueden ser
causadas por accidentes o un exceso de entrenamiento.

Como citan Del Villar, et al. (2018) las lesiones deportivas de la siguiente manera:
Lesiones deportivas son aquellas producidas durante la practica deportiva con
propésito de diversion, salud o con fines profesionales. Pueden ser causadas tanto por
accidentes como por sobreuso, y no difieren necesariamente de las resultantes de la
actividad no deportiva. Para que sean consideradas como lesiones deportivas debe
existir una relacion causal entre el quehacer deportivo y la patologia” (p. 8).

En su revision de literatura Del Villar, et al. (2018) también observa que las lesiones
deportivas se presentan durante una competencia o entrenamiento, y en donde el individuo
requiere de una atencion médica, lo que conlleva un periodo de ausencia tanto en la
competencia como en el entrenamiento.

Del Villar, et al. (2018) también describe otra definicibn que llevaron a cabo los médicos
encargados de estudiar las lesiones ocurridas en los Juegos Olimpicos de Pekin en 2008,
donde definen la lesion deportiva como, “cualquier queja o afeccibn musculoesquelética,
trauméatica o por sobrecarga, ocurrida durante la competicion o entrenamiento, y que requiera
atencion médica, independientemente de otras consecuencias para el (p. 8).

Sampietro, (2008) citado por Méndez Almeida (2014), define a la lesion deportiva como
una alteracion que afectan a los deportistas, tanto amateurs como profesiones. Esta alteracién
pone en riesgo las diferentes estructuras involucradas en la actividad fisica, resultando en la

limitacion de la practica deportiva.
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Factores
Clasificacion

Las lesiones deportivas pueden clasificarse, ya sea por su localizacion, anatomia, edad,
sexo, el tipo y el mecanismo de lesidbn, momento en el que se produce, con o sin contacto y la
recurrencia. También se las debe de clasificar de acuerdo, al grado de lesion, el tejido afectado,
el tratamiento y la prevencion. (Del Villar, et al., 2018).

De acuerdo con el tiempo de aparicion de la sintomatologia, pueden clasificarse en
agudas o crénicas. Las lesiones agudas, son aquellas en la que su sintomatologia tiene un
inicio rapido, ya sea producto de una caida, golpe, mala técnica o una carga excesiva. Si estas
no se resuelven, pueden terminar cronificandose En cambio las lesiones crénicas, tienen la
caracteristica de inicio lento, con aumento de la sintomatologia con el paso del tiempo y suelen
ser lesiones que se desarrollan de forma progresiva (Del Villar, et al. 2018).

También se encuentran las lesiones por sobreuso, que suele ser el mecanismo de
lesibn mas comun, ya que se basa en patrones de movimientos repetidos o deportes con
sesiones de entrenamiento prolongados. En este tipo de lesiones, el dafio aparece en un
determinado momento, donde movimientos repetitivos continllan generando
microtraumatismos, evitando que el tejido se recupere y entonces comience a progresar hasta
gue aparezca la sintomatologia que lleva a dejar la actividad deportiva (Del Villar, et al., 2018).

Segun Del Villar, et al., (2018), otra forma de clasificar las lesiones es a través de la
gravedad, que va a depender de la cantidad de dias que no se realice actividad deportiva,
clasificandola de la siguiente manera:

e Muy leves: 0-1 dia.

e Leves: 2-3 dias.

e Menores: 4-7 dias.

e Moderadas: 8-28 dias.

e Graves: mayor a 28 dias.
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Ademads, las lesiones deportivas pueden ser causadas por traumatismos directos o
indirectos. Cuando se habla de un mecanismo directo, es producto a un agente externo y suele
aparecer en aquellos deportes donde hay contacto. Los factores que condicionan esto son,
choques, agresiones, equipamiento inadecuado. En cambio, en las lesiones por mecanismo
indirecto no se presenta ningln agente externo, sino que suele ser producido por su propio
medio, donde pueden haber factores intrinsecos en juego como, la edad, la coordinacion, el
estado mental (Del Villar, et al. 2018).

Bahr y Holme (2003) consideran que las lesiones deportivas son producto de multiples
interacciones entre los diversos factores de riesgo y eventos que esta sujeto el deportista.
Ademas, desarrolla que los factores de riesgos internos pueden ser factores predisponentes,
pero no lo suficiente para producir una lesién. Por otro lado, los riesgos externos son aquellos
gue se le presentan al deportista que pueden facilitar la presencia de algun tipo de lesion.

Prieto Andreu (2015) postulan que los factores psicoldgicos, como el estrés, tiene un
papel importante en la presencia de lesiones y en su recuperacion. También, factores como el
sobre entrenamiento y la fatiga, son el origen principal de las lesiones en el deporte,
considerando que la etiologia de las lesiones son el resultado de la interaccion de varios
factores deportivos, personales y psicolégicos. Hay otros factores que intervienen que son el
comportamiento del rival, la modalidad de entrenamiento, el género, la fatiga, el exceso de
entrenamiento.

La presencia de lesiones se cree que son mayores en deportistas recreativos que en los
deportistas profesionales, ya que poseen equipos de proteccidn, un entrenamiento mas intenso
y su técnica deportiva es mas eficaz. Por otra parte, otros estudios demuestran que los
deportistas profesionales presentan mayor incidencia de lesiones, debido a su actividad es
mucho mas intensa que aquellos que realizan la actividad deportiva de manera recreativa

(Osorio Ciro, et al., 2007).
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Los factores de riesgo se pueden dividir en modificables y ho modificables. Por un lado
los no modificables tenemos la edad, el género, composicion corporal, estado de salud,
enfermedades, factores nutricionales. Los factores modificables engloban aquellos factores que
se puede modificar a través de un plan de entrenamiento, como lo es la fuerza, el equilibrio, la
flexibilidad, las caracteristicas del campo, los equipos para la practica. Cuando se presenta un
tipo de lesion, se entiende que se da la interaccién de diferentes factores de riesgo (Osorio
Ciro, et al., 2007).

La forma de prevenir la aparicion de las lesiones es en un principio identificar y delimitar
cual es el problema por las que aparecen las lesiones deportivas. Luego se debe identificar
cuales son los factores y los mecanismos que se presentan para la aparicion de las lesiones.
Posterior es armar un plan de entrenamiento con estrategias preventivas y asi poder resolver el
problema principal (Hawkins, et al., 2001).

Lesiones en el ambito del deporte

Es comun que en el deporte sean muy frecuentes las lesiones musculares. Segun
algunos estudios epidemiolégicos, los equipos profesionales padecen de 12 lesiones
musculares por temporada. Siendo asi que el riesgo de padecer algun tipo de lesidon es entre 6
a 9 lesiones por 1000 horas. En caso de lesiones durante la competencia es de 4 a 6 veces
aln mas frecuente que en los entrenamientos. También, se calcula que en un equipo de futbol
profesional de 25 jugadores, tendran un porcentaje de 40 a 45 lesiones por temporada
(Médicos, D. F. C. B. S. 2009).

La gran parte de los autores, clasifican a las lesiones en leves, moderas y graves,
donde las relacionan directamente con el tiempo de recuperacion o el tiempo que no asistiran a
la préactica deportiva. Entonces, las lesiones leves son consideradas aquellas que vande 1 a7
dias, las lesiones moderadas las que duran entre 8 y 21 dias y las lesiones graves aquellas que

duran mayor a 21 dias. Por otro lado, segun la cantidad de lesiones que se presentan en el
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ambito del futbol, son entre un 50% y 60% lesiones leves, entre un 30% y 45% en lesiones
moderadas y un 11% a 15% en lesiones graves (Méndez Almeida, 2014).

Las contusiones son generalmente consecuencia de un traumatismo directo sobre una
region, ya sea por un golpe o choque, donde la piel genera una resistencia al mismo sin
producirse su apertura. Si el golpe es leve, se presenta dolor, con o sin tumefaccion. En caso
de un golpe més potente, puede producirse la ruptura de algunos vasos, lo que resulta en
hemorragias subcutdneas en forma de equimosis 0 hematomas. En regiones como la rodilla,
una contusion provoca una reaccion de la bolsa sinovial, generando un derrame conocido como
hidrartrosis. Se inspecciona la presencia de tumefaccién sin hemorragia para identificar una
contusion leve. Sin embargo, la aparicién de equimosis, hematomas o hemorragias indica una
lesion grave, por lo que se debe descartar cualquier tipo de fractura, luxacion o rotura de
alguna estructura musculoesquelética (Ramos Vertiz, 2008).

Las heridas son producto de un trauma, afectando la continuidad de los tejidos. Se
clasifican en abrasiones, cortantes, punzantes y contundentes. Cuando se afecta una zona
determinada, la gravedad va a depender de acuerdo al tamafio de la lesién y las
complicaciones que trae con ella (Tlatempa Sotelo y Pérez Villalva, 2005).

El esguince se caracteriza por un conjunto de alteraciones anatomopatolégicas y
clinicas en una articulacién, producto de un movimiento brusco que hace que la articulaciéon
exceda sus limites de manera forzada. Este tipo de lesion también presenta dolor, tumefaccion,
equimosis y derrames. (Ramos Vertiz, J. R. 2008).

Asin-lzquierdo y Navarro, (2017) explican en su estudio que los esguinces de tobillo son
una de las lesiones mas comunes en el futbol, originados por el estiramiento o desgarro de los
ligamentos del tobillo. La mayoria de estas lesiones afectan a los ligamentos laterales,
especialmente al ligamento peroneo-astragalino.

Se clasifica en grado 1, el cual es el mas leve, con la presencia de una distension o
desgarro de algunas fibras del ligamento, sin generar inestabilidad articular. En el grado 2, se
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observa una rotura parcial o desgarro mas significativo de las fibras ligamentarias que en el
grado 1. Finalmente, el grado 3 corresponde a un desgarro o rotura completa del ligamento,
causando una notable e importante inestabilidad articular (Asin-lzquierdo y Navarro, 2017).

Ramos Vertiz, (2008), explica que las distensiones musculares se caracterizan como la
ruptura fibrilar completa o incompleta de un musculo, con sintomatologia de dolor y
tumefaccién. Y por ultimo explica que las rupturas ligamentarias, son generadas por una
agresion articular mucho mas intensa, en donde el ligamento que se distendio termino
sufriendo la ruptura total, generando una inestabilidad de la articulacion.

Se define al desgarro muscular como una lesién traumatica que puede ser completa o
parcial, dependiendo la cantidad de fibras musculares afectadas. Ademas, tanto el tejido
conjuntivo como las estructuras periféricas, incluidos los vasos sanguineos, pueden terminar
siendo afectadas. La presencia de un hematoma en la zona afectada indica que algunos de los
vasos sanguineos responsables de nutrir el musculo y eliminar sus desechos han sido
comprometidos. Este tipo de lesion es comdn en deportes que implican movimientos
explosivos, cambios de direccion, golpes o contacto con el balén, como sucede en el futbol. El
mecanismo de lesién ocurre cuando se produce una contraccién excéntrica, dando que se
produzca una contraccion violenta junto a un estiramiento. Segun su gravedad se suelen
clasificar en 3 grados (Bugeda Becerril, 2006).

En el grado 1 o leve, se presenta un estiramiento o rotura leve de algunas fibras
musculares. En el grado 2 o moderado, se observa una mayor afeccion de fibras musculares
en comparacion con el grado 1, y la zona lesionada se vuelve dolorosa a la palpacion. Ademas,
se manifiesta tumefaccion y pérdida de los arcos de movilidad. Finalmente, el grado 3, el mas
grave, implica una rotura completa del vientre muscular, de la union miotendinosa o la insercion
del tenddn, acompafiado de dolor, perdida de movilidad y un edema caracteristico (Bugeda

Becerril, 2006).
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Saldafia y Marxen, (2010) explican en su estudio que las lesiones suelen localizarse en
el muslo y en el tobillo. Indican que la lesion en el muslo resulta de un desbalance entre las
fuerzas y flexibilidad de la musculatura anterior y posterior, principalmente cuadriceps e
isquiotibiales.

Las luxaciones es otro tipo de lesidon que se presentan en el deporte. Se da cuando una
articulacion pierde la relacion entre las caras articulares. La sintomatologia que se presenta es,
dolor, incapacidad funcional, deformacion y posicion anormal (Tlatempa Sotelo y Pérez Villalva,
2005)

Osorio Ciro, et al., (2007), comprenden que el 80% de las lesiones presentes en la
practica deportiva son dadas en los tejidos blandos, como musculos, tendones, ligamentos y
articulaciones. El restante 20% se encuentran las fracturas. También las areas mas lesionadas
es la rodilla en un 45%, tobillo 9% y hombro en un 7%. Los esguinces, desgarros, calambres,
contusiones y abrasiones son algunas de las lesiones mas comunes y frecuentes que se dan
en los tejidos blandos, donde la gran mayoria de las lesiones son producto de un
entrenamiento excesivo.

La ubicacion de la lesion depende mucho del deporte que se practica. Se ha
demostrado que los miembros inferiores suelen ser la zona con mayor presencia de lesiones,
ya que la gran mayoria de los deportes requieren de movimientos como trote y saltos,
reportando que el 90% de las lesiones se dan en cadera, muslo, rodilla, pierna y tobillo. En
cambio, las lesiones del miembro superior se da en aquellas actividades como natacion, tenis y
deportes de lanzamiento (Osorio Ciro, et al., 2007).

Las lesiones de la cabeza suelen presentarse en deportes como el futbol americano,
hockey sobre hielo, rugby y boxeo. Es importante saber que este tipo de lesion es de las mas
complejas que puede sufrir el deportista, ya que el cerebro es una estructura que no tolera
estos tipos de trauma. Por otro lado, las lesiones de hombro se dan en deportes donde se
realizan movimientos del brazo por encima de la cabeza, como en natacion, tenis y deportes de
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lanzamiento. En cuanto a las lesiones de pie y tobillo, se demostré que en natacion es el
deporte con menor incidencia de este tipo de lesion a diferencia del basquet y patinaje artistico,
gue son los que mostraron mayor cantidad de lesiones (Osorio Ciro, et al., 2007).

Las distensiones en los isquiotibiales son lesiones comunes que se dan en deportes
gue incluyen carreras de velocidad y saltos, representando el 50% en velocistas y 40% en
futbolista. Algunos de los factores que predisponen a este tipo de lesion, es la debilidad de los
isquiotibiales, fatiga muscular, calentamiento inadecuado, lesiones previas y la edad. Otro
factor predisponente, es la relacion que hay entre las fuerzas entre el cuadriceps y los
isquiotibiales, ya que este ultimo debe tener la capacidad de contraerse de forma excéntrica
para frenar la accién del cuadriceps que ejerce su accién en sentido concéntrico (Yeung, et al.,
2009).

La distension de los isquiotibiales es una de las lesiones mas comunes en deportes que
implica correr y saltar, como lo es el futbol. Se sabe que estos musculos son biarticulares y es
por esto que en los movimientos de la vida diaria producen que el musculo se tensione
mientras se distiende, es decir que el musculo pasa de actuar de manera excéntrica de forma
concéntrica, por esto es comunmente este tipo de lesion en los sprint (Petersen y HoImich,
2005).

Flexibilidad y lesiones en el futbol

Es importante aplicar un programa de evaluacion sobre la flexibilidad de los masculos
isquiotibiales y cuadriceps en el inicio de una pretemporada y asi poder reconocer cuales son
los deportistas los jugadores que tienen riesgo de lesiones musculares. Es por esto, que aplicar
un entrenamiento de flexibilidad reduce significativamente la cantidad de lesiones, ya que suele
utilizarse como método preventivo en los planes de entrenamientos (Witvrouw, et al., 2003).

Petersen y Hdélmich (2005), mencionan que en el estudio de Hartigy, donde se realizd
un estudio con dos grupos de reclutas de infanteria militar, en donde un grupo realizo su
entrenamiento fisico normal y al otro se le sumo a su entrenamiento cotidiano tres sesiones de
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estiramiento de isquiotibiales. Se demostrd que la flexibilidad mejoro considerablemente a
diferencia del otro grupo, ademas que la cantidad de lesiones disminuyeron significativamente
a comparacion del grupo que solo realizo el entrenamiento rutinario.

Segun varios estudios, se encuentra una relacién con que una disminucién en la
flexibilidad de los isquiotibiales tiene una amplia relacion con las lesiones de este grupo
muscular, sobretodo en aquellos jugadores que no padecieron ningdn tipo de lesion previa. Sin
embargo, también existe la posibilidad de que haya una relacion entre la flexibilidad de los
cuédriceps y la lesion de los isquiotibiales, ya que un acortamiento del cuadriceps produce un
cambio en la biomecanica de la cadera, aumentando el riesgo de lesion de los isquiotibiales
(Méndez Almeida, 2014).

La flexibilidad, es una cualidad fisica y un factor condicionante en la técnica, ya que
influye en la amplitud del movimiento, en el gesto técnico, la economia energética, la velocidad
del movimiento, el tiempo de reaccion y la contraccion muscular. Ademas, cuando esta
cualidad esta entrenada permite realizar los movimientos con mayor amplitud y se encuentra
condicionada por el nivel de elasticidad que presenta las estructuras como la capsula articular,
los ligamentos, los musculos, tendones. Asimismo, cuando se presentan acortamientos en
algunas de estas estructuras aumentan la predisposicidn a sufrir mayor fatiga muscular,
ademas que limita la coordinacion, predispone a lesiones musculo-articulares y una mala
técnica deportiva. Es por esto, que cuando se mantiene una adecuada flexibilidad los arcos
articulares de movilidad suelen ser mayor, los gestos deportivos mas eficaces, evitando que
cuando el deportista realice movimientos en un rango articular superior a lo normal aparezca
algun tipo de lesién (Alessio, 2015).

Cuando un musculo es sometido a trabajos fisicos intensos y repetitivos, genera un
acortamiento muscular, evitando que el sarcomero vuelva a su posicion inicial, perdiendo asi su
elasticidad. Es por esto que el musculo deberé esforzarse mas, generando un circulo repetitivo,
dando como resultado el causante de la aparicion de las lesiones musculares, tendinosas y
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articulares. Siendo asi, que aquellas personas que tienen los niveles mas altos de flexibilidad,
son quienes menos lesiones presentaron. Diferente fue en el caso de aquellos que tienen
niveles de flexibilidad bajos, ya que son los que mas sufrieron algun tipo de lesion y hasta en
algunos casos presentaron mas de un tipo de lesion (Alessio, 2015).

La falta de flexibilidad en el futbol es un gran problema, ya que aquellos que lo llevan a
cabo tienen una falta de informacion y educacién sobre qué beneficios nos brinda el
estiramiento, tanto para aquellos que practican el deporte de forma profesional como amateur.
Por eso, es importante saber que la flexibilidad se puede trabajar de diferentes formas, mejora
la calidad de vida y ayuda a prevenir lesiones. Ademas ayuda a que la musculatura sea mas
flexible, tolerando tensiones excesivas donde la gran mayoria de los deportes, especialmente el
futbol fomentan la tension y el acortamiento producto del ejercicio intenso. Por otro lado, es
importante tener en cuenta que el exceso de entrenamiento de flexibilidad provoca demasiada
laxitud, pudiendo perjudicar otros factores fisicos, predisponiendo al deportista a sufrir algan
tipo de lesion (Alvarez, M. 2016)

Entonces, en el futbol se requiere de una gran condicion fisica para poder rendir de la
mejor forma en la competencia, pero esto tiene como consecuencia que hay un alto indice de
lesiones de miembro inferior. Algunos de los factores de riesgo son lesiones previas, la
condicién fisica, la acumulacion de cargas y la fatiga muscular. También, se puede considerar
que la falta de flexibilidad de la musculatura isquiotibiales tiene una relacién con la
predisposicion a sufrir algan tipo de lesion en los isquiotibiales, tendinopatias rotulianas, dolor
de rodilla y lumbar, afectando asi el rendimiento del deportista (Pérez Garcia, 2019).

La flexibilidad en los isquiotibiales es muy importante, ya que el acortamiento de este
grupo muscular pueden ser causantes de las lesiones. Hay dos estudios que concluyen que
aqguellos jugadores de futbol que tienen rigidez en esta musculatura, tienen mayor
probabilidades de sufrir lesiones musculoesqueléticas. También se demuestra que aquellos
jugadores que sufrieron lesiones en los isquiotibiales, tienen mayores probabilidades de tener
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acortamientos de esta musculatura. Por otro lado, cabe destacar que una disminucion del ROM
en los flexores de cadera y rodilla, predisponen al deportista a sufrir lesiones
musculoesqueleticas, ya que es un grupo muscular sumamente importante para realizar los
sprint o cambios de direccion que se requiere en el futbol, entonces aquellos deportistas con
mayor flexibilidad les permite reducir la tension muscular que se ejerce sobre los mismos

(Alvarez Pizarro y Guerrero Gonzélez, 2015).
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Material y Métodos

Definicion de variables

En el presente estudio, se plantean diversas variables para evaluar el impacto del
programa de entrenamiento de flexibilidad en los jugadores de futbol del Club Patagonia. Estas
variales se clasifican en independientes y dependientes.

La variable independiente es el programa de entrenamiento de flexibilidad aplicado a los
jugadores. Este programa consiste en una serie de ejercicios de estiramientos dinamicos y
estaticos disefiados para mejorar a la flexibilidad, con un enfoque en los masculos
isquiotibiales. El programa se desarrolla durante las sesiones de entrenamiento de los
jugadores, con una frecuencia y duracién determinada. El objetivo de esta variable es observar
su influencia directa en la flexibilidad, en la prevencién de lesiones y rendimiento deportivo.

Por otro lado las variables dependientes son:

e Laincidencia de lesiones musculotendinosas: esta variable mide el nimero de
lesiones musculares que se presentan durante la temporada de futbol en los
jugadores que participan en el programa de entrenamiento.

¢ Rango del movimiento (ROM): medido a través del test Sit and Reach, esta
variable evalud la flexibilidad de los jugadores, especificamente de los musculos
isquiotibiales. La mejora en el ROM es importante para determinar la efectividad
del programa de flexibilidad y su capacidad para aumentar el rango de
movimiento de los futbolistas.

e Cuestionario de conocimiento sobre la flexibilidad: esta variable evalua el nivel
de conocimiento de los jugadores sobre los beneficios de la flexibilidad y su
relacion con la prevencion de lesiones. Se mide mediante un cuestionario para
determinar si los jugadores comprende la importancia de la flexibilidad, como

debe practicarse y sus efectos. Los resultados del cuestionario permitiran
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analizar si el programa de flexibilidad no solo mejora fisicamente a los jugadores,
sino que también aumenta su conciencia sobre la necesidad de incluir la

flexibilidad en sus rutinas.

Disefio de Estudio

Este estudio se disefié con un enfoque cuantitativo, descriptivo, transversal y
prospectivo. Se clasifica como descriptivo, porque describe todas las variables involucradas. Se
considera transversal debido a que las mediciones se realizaron en un periodo corto.
(Hernandez-Sampieri y Mendoza, 2020)

El disefio del estudio corresponde a una investigacién de campo que recopila datos
directamente de la realidad donde ocurren los hechos. Ademas, se utilizé un método

explicativo que se centra en detallar los beneficios del tema principal.

Participantes

La investigacion se llevé a cabo en la ciudad de Neuquén Capital, con la colaboracion
del cuerpo técnico del Club Patagonia, compuesto por el director técnico, ayudante de campo,
preparador fisico y el kinesidlogo. El grupo de estudio incluy6 a 20 jugadores de la 1ra division
del mencionado club, todos ellos varones, con edades comprendidas entre los 18 y 34 afios.

Los criterios de inclusién abarcaron a todos los jugadores que formaban parte de la 1ra
divisién. Por otro lado, los criterios de exclusion se establecieron para aquellos jugadores con
lesiones presente que pudieran modificar los parametros de flexibilidad, asi como para aquellos

gue no fueron evaluados inicialmente.

Instrumentos
Las herramientas utilizadas para la medicion en este estudio fueron el test Seat and

Reach y un cuestionario sobre el conocimiento de la flexibilidad.
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Test sit and reach

La flexibilidad se evalua mediante diferentes pruebas o métodos y en este estudio se
emplea la prueba “Sit and Reach”. Esta prueba es una de las mas utilizadas por entrenadores y
preparadores fisicos para medir la flexibilidad de la musculatura isquiosural. La evaluacién
puede variar dependiendo la posicién del sujeto, ya sea en bipedestacién, unilateral, bilateral o
en sedestacion y los materiales utilizados como cajones, cintas métricas o reglas (Ayala, et al.,

2012).

En este trabajo, se utilizé el Sit and Reach clasico, disefiado por Well y Dillon, donde
evalua al individuo en posicién sentada, con ambas rodillas extendidas y los pies en flexién de
90° apoyados contra un cajon. Desde esta posicion, se solicita al participante que realice una
flexion del tronco maxima, manteniendo piernas y brazos extendidos, intentando sostener la
posicion durante al menos 2 segundos. El valor que se registra es la distancia que existe entre
la punta de los dedos de la mano y los pies. Se considera una prueba positiva cuando las
manos sobrepasan las plantas de los pies, registrando un valor cero o positivo en la regla. Por
el contrario, se considera negativa cuando no alcanza el 0 en la regla. Es una prueba que se

mide en centimetros (Ayala, et al., 2012).

Se considera que para adolescentes y adultos, valores mayores a 2 cm o0 5¢cm son
normales. Cuando el valor se encuentra entre -6 cm a -15 cm, se considera un acortamiento
moderado y cuando supera el acortamiento de -15 cm, indica una falta de flexibilidad
significativa, lo que puede desencadenar una modificacién en la biomecéanica de la pelvis

(Ayala, et al., 2012).

En el trabajo de Ayala, et al., (2012), se identifican dos grados de acortamiento. El

grado 1, que es el més frecuente, se presenta cuando el individuo se encuentra en el rango -3
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cm a -9 cm. En cambio, el grado 2 se observa cuando el valor es menor a -10 cm. El valor

normal parte desde -2cm hacia el lado positivo.

Este método de evaluacion se basa en un movimiento de flexioén del tronco, que pone
en tension toda la musculatura posterior, incluyendo los isquiosurales, compuesto por el biceps
femoral, semimembranoso y semitendinoso. La falta de la flexibilidad de estos musculos altera
la movilidad de la pelvis, lo que provoca cambios biomecanicos que desencadenan alteraciones
en la columna vertebral, como hipercifosis dorsal, hernia discal, dolor lumbar, asi como lesiones

musculares como desgarros y contracturas (Mayorga-Vega, et al., 2014).

Diaz-Escobar, et al., (2018) realizaron un estudio en donde se comprobd la confiabilidad
del Test Sit and Reach para medir la flexibilidad de los jugadores de futbol. Dando como
resultado que la aplicacion de este test para los jugadores de futbol presenta un alto nivel de

confiabilidad siendo preciso para poder medir la flexibilidad de la musculatura posterior.

Cuestionario de conocimiento sobre flexibilidad

El cuestionario desarrollado se bas6 en los siguientes estudios:

Por un lado, el estudio realizado por Warneke, et al., (2024), realizo una encuesta con el
objetivo de evaluar el conocimiento que poseen los fisioterapeutas, cientificos deportivos y
entrenadores sobre la evidencia y los efectos que posee el estiramiento. Cada participante
completo una encuesta de 22 preguntas, sobre su conocimiento de los beneficios del
estiramiento. Los temas abordados incluyen los efectos del estiramiento estatico o dinamico en
el dolor muscular, prevencion de distintas lesiones, en la fuerza muscular, en la recuperacion,
en el ROM.

Por otro lado, Babault, et al., (2021), tuvo como objetivo de investigar el entrenamiento
de la flexibilidad en individuos que participan en diferentes deportes. La encuesta consistié en

32 preguntas, tanto de opciones multiples como abiertas, para aclarar las practicas de
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estiramientos de los participantes. Las preguntas abarcan caracteristicas de los participantes
como edad, genero, tipo de deporte, cantidad de entrenamiento por semana y nivel de
competencia. Ademas, se incluyé una autoevaluacion de la flexibilidad, frecuencia de
estiramientos, justificacion de porque realizaban estiramientos, la duracién del estiramiento, si
recibieron educacion y supervision de los profesionales, modalidades de estiramiento y el
historial de lesiones.

Asi se disefi6 un cuestionario modificado tomando como referencia estudios
mencionados. El cuestionario se orienta a evaluar el conocimiento sobre la flexibilidad, con el
objetivo de identificar la importancia de la flexibilidad y los ejercicios de elongacion en la rutina
de los individuos evaluados, asi como las sensaciones experimentadas al aplicar estos
ejercicios en sus rutinas de entrenamiento. Este cuestionario permitié evidenciar la
concientizacién existentes sobre los ejercicios de estiramiento en la practica deportiva del

futbol.

Procedimiento

Para establecer las estadisticas, se utilizé6 Microsoft Excel 2010, donde se recabaron los
datos dispuestos en una tabla con la informacion de cada individuo. A partir de esta tabla, se
establecieron las diferentes escalas de los resultados obtenidos en las mediciones realizadas.
Ademas, se emple6 Google Forms para realizar las encuestas a los sujetos evaluados.

Por otro lado, se utilizé un cajén y un centimetro para tomar las medidas
correspondientes del Test Sit and Reach.

También se realiz6 la entrega del consentimiento informado, donde los participantes
seleccionados para la participacion de este trabajo, leyeron y aceptaron participar y completar
el plan de entrenamiento y el cuestionario descripto en este trabajo. Ademas, se pidi6 la
autorizacion correspondiente al club, requiriendo la utilizacion tanto del espacio como del

plantel para poder desarrollar tal trabajo.
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Protocolo

Para el presente trabajo se realizaron las mediciones en el mes de febrero, antes del
inicio de la competencia, con la colaboracion del kinesidlogo del cuerpo técnico equipo. Las
mediciones fueron efectuadas por el autor de esta presentacién junto con el kinesiologo a
cargo. Para reducir el sesgo, se mantuvieron las mismas personas encargadas de tomar las

medidas, y se procedi6 a ingresar los datos en la plataforma virtual.

Las medidas se tomaron en una cita previa al inicio del entrenamiento, solicitando a los
individuos que se descalzaran y se vistieran con la menor cantidad de ropa posible para evitar

cualquier limitacion.

Una vez finalizado de tomar las mediciones de los jugadores, se inicio la sesion de
entrenamiento, en la cual una parte fue realizada por los encargados del estudio con el objetivo
de mejorar el rango de movimiento (ROM). Este protocolo de entrenamiento se ejecuto los
lunes y martes. El entrenamiento consistié en una serie de ejercicios destinados a generar
movilidad de cadera y rodilla y estiramientos de la cadena anterior y posterior del muslo. A

continuacion se detallan los ejercicios realizados.

Primero se pidi6 a los individuos que se sentaran con las rodillas flexionadas y las
plantas de los pies en el suelo. Desde esta posicién, debian llevar las rodillas de un lado a otro,
tratando de tocar el suelo, manteniendo como puntos de apoyo los glateos y las plantas de los

pies.

Segundo, en posicion de estocada, con la rodilla apoyada, se solicité que los individuos

avanzaran la pierna que tienen enfrente, acompafandolo con una extension de la columna.

Tercero, en la misma posicion de estocada, se le pidié a los individuos que intentaran
sentarse sobre el talén que quedaba detras, generando una extensién de la rodilla sin despegar
la pierna del suelo.
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Estos ejercicios se realizaron en 3 series de 10 repeticiones cada una.

Finalmente, se llevaron a cabo estiramientos de la cadena posterior del muslo en

parejas. Estos ejercicios se realizaron en 3 series de 40 segundos por cada posicion.

Primero, un individuo se acosto boca arriba en la colchoneta, mientras el otro se situo

por delante y realiz6 una flexion de cadera con semiflexion de rodilla.

Segundo, uno de los integrantes se acostd boca arriba en la colchoneta y realizo una
flexion de cadera con una extension de rodilla, mientras el otro tomo la planta del pie y llevo a

una flexion de tobillo, evitando que la rodilla del compafiero se flexionara.

Tras seis meses desde la primera medicion y la ejecucion de esta serie de ejercicios, se

concluyo el protocolo de entrenamiento de flexibilidad para reevaluar a los jugadores y

evidenciar los beneficios obtenidos.
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Resultados
Se evaluaron 20 participantes de la primera division del Club Patagonia, que compite a
nivel amateur en la liga provincial de Neuquén. A cada participante se le realiz6 el Test Sit And
Reach y se utiliz6 un cuestionario deportivo para evaluar estadisticamente el conocimiento
sobre la flexibilidad y su importancia en la rutina de cada individio. Ademas, se recopilo una

estadistica de las lesiones ocurridas en el afio 2023 en comparacion con el afio 2024.

Edad de los participantes

Figura 1

Datos sociodemogréficos de los participantes

Sujetos Edad Peso (Kg) Altura (metros) IMC
Sujeto 1 23 77,9 1,78 24,6
Sujeto 2 21 90,6 1,85 26,5
Sujeto 3 31 59,3 1,66 215
Sujeto 4 21 76,4 1,91 20,9
Sujeto 5 26 77 1,71 26,3
Sujeto 6 23 72,2 1,74 23,8
Sujeto 7 26 62,5 1,71 214
Sujeto 8 23 65,5 1,72 22,1
Sujeto 9 24 77,6 1,83 23,2
Sujeto 10 21 85,5 1,76 27,6
Sujeto 11 24 78,1 1,84 23,1
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Sujeto 12 18 76,6 1,84 22,6
Sujeto 13 18 70,5 1,83 21,1
Sujeto 14 18 64,5 1,75 21,1
Sujeto 15 18 60,1 1,70 20,8
Sujeto 16 18 61,9 1,68 21,9
Sujeto 17 23 80,8 1,78 25,5
Sujeto 18 18 63,5 1,80 19,6
Sujeto 19 33 65,3 1,68 23,1
Sujeto 20 25 80,5 1,65 29,6

Nota. Elaborada a partir de los datos recolectados.

En la figura 1, se demuestran los datos recolectados respecto a cada uno de los

participantes que participo en el plan de entrenamiento y que realizaron las mediciones del test

y respondieron las encuestas. Los datos que se demuestran en la tabla son la edad, el peso, la

altura y el indice de masa corporal (IMC).

Figura 2

Datos sociodemogréficos de los participantes

Media Mediana Desviacion Estandar
Edad 22 23 4,16
Peso 72,68 76,4 8,90
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Altura 1,76 1,76 0,07

IMC 23,32 22,85 2,55

Nota. Elaborada a partir de los datos recolectados.

En la figura 2, se puede ver los resultados de la media, mediana y desviacion estandar
de la edad, peso, altura y del IMC. En cuanto a la edad, los jugadores de futbol presentaron un
valor promedio de 22 afios, una mediana de 23 afios, con una desviacion estandar de 4,16. Por
otro lado, el peso arrojo un promedio de 72,68, una mediana de 76,4, con una desviacion
estandar de 8,90. En cuanto a la altura muestra un promedio de 1,76, una mediana de 1,76 y
una desviacién estandar de 0,07. Y por ultimo, el IMC arrojo un promedio de 23,32, una

mediana de 22,85 y una desviacion estandar de 2,55.

Lesiones 2023/2024

Figura 3

Lesiones del 2023
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Nota. Elaborada a partir de los datos recolectados.
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En la figura 3, correspondiente muestra la estadistica de lesiones del afio 2023, en la
cual se observa una gran cantidad de lesiones. Se registraron 4 desgarros de isquiotibiales, 3
esguinces de tobillos, 7 contracturas, 2 rupturas de ligamentos cruzados, 1 esguince de rodilla
y 4 traumatismos por golpe. Es importante destacar que ese afio los entrenamientos realizados
por los jugadores no incluian trabajos de flexibilidad o elongacion, enfocdndose Unicamente en

ejercicios de fuerza para los miembros inferiores.

A partir de esto, en febrero de 2024 se implemento6 un plan de entrenamiento de
flexibilidad, realizado dos dias a la semana durante los seis meses siguientes. En la figura 4
reflejado muestra una disminucion en las incidencias de lesiones, evidenciando solo 2

desgarros de isquiotibiales, 1 traumatismo por golpe y 1 contractura durante la competencia.

Figura 4

Lesiones del afio 2024
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Nota. Elaborada a partir de los datos recolectados.
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Figura 5

Lesiones 2023/2024
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Nota. Elaborada a partir de los datos recolectados.

Esto permitié6 comparar la cantidad de lesiones ocurridas en los afios 2023 y afio 2024,
las cuales se presentan en la Figura 5. En el afio 2023, se registraron 21 lesiones en total
durante la temporada del club mencionado. Es importante destacar que, durante ese afo, los
trabajos de flexibilidad se dejaron de lado y se enfoc6 exclusivamente en ejercicios de fuerza y

potencia en los miembros inferiores.

Mediciones del test Sit and Reach

El 01/02/2024, se realiz6 la primera medicion en el club Patagonia, con la participaron
de 20 sujetos del plantel superior de primera divisidn, quienes compiten en la liga provincial de
Neuquén. El rango de edades del plantel varia de 18 afios hasta 33 afios aproximadamente. Se
excluyo a aquellos individuos que padecian lesiones que pudieran alterar las mediciones de

flexibilidad. Se realizé a cada persona realizar las mediciones del Test Sit and Reach.

54



Se realizaron mediciones de cada individuo, y los resultados de estas mediciones se

presentan en la Figura 6. Se observo una gran cantidad de personas con cierto grado de

acortamiento de la musculatura isquiotibial, donde 5 de los 20 sujetos evaluados presentaron

mediciones entre -4 y -2 cm, lo cual se considera una flexibilidad normal pero con cierto grado

de acortamiento. Ademas, 2 sujetos evidenciaron un notable acortamiento de la cadena

posterior, con mediciones de -14 y -7 cm.

Por otro lado, 9 de los 20 sujetos evaluados demostraron tener una flexibilidad

adecuada, manteniéndose en rangos positivos de 0 cm a 2 cm, lo que se considera una

flexibilidad correcta. Ademas, 4 de los 20 sujetos obtuvieron un resultado de -1 cm, lo que,

segun la teoria expuesta, también se clasifica como flexibilidad correcta, pero con cierto grado

de acortamiento.

Figura 6

Test Sit and Reach previo a la aplicacion del programa de flexibilidad.
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Nota. Elaborada a partir de los datos recolectados.
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Esto nos llevd a concluir que, de los 20 sujetos evaluados, 12 presentaron tener una
flexibilidad inferior a 0 cm, indicando que la mayoria del plantel mostré un acortamiento de la
cadena posterior. Este problema se atribuy6 al aumento en los trabajos con cargas, lo que dejo
de lado los ejercicios de flexibilidad o elongacion que se pueden realizar antes o después de

los entrenamientos.

En respuesta a esta situacion, se implement6 una serie de ejercicios de flexibilidad
durante aproximadamente 6 meses. Tras este periodo, se repitieron las mediciones utilizando

el Test Sit And Reach con los mismos sujetos, obteniendo resultados significativos.

En la Figura 7, se visualiza la reevaluacion de los mismos sujetos que se evaluaron
previamente. Esta recoleccidon de datos demostrd que un trabajo de flexibilidad realizado dos
veces por semana evidencia una notable mejoria en la flexibilidad de los deportistas,
reduciendo considerablemente el acortamiento de la cadena posterior. En un plazo de seis
meses de trabajo, se observé un aumento de 5 a 8 centimetros en flexibilidad de cada
individuo, lo que indica un efecto positivo significativo y muestra que el entrenamiento en

flexibilidad puede mejorar el rendimiento deportivo.
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Figura 7

Test Sit and Reach posterior a la aplicacion del programa de flexibilidad.
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Nota. Elaborada a partir de los datos recolectados.

Sin embargo, estadisticamente, se observa que 2 de los 20 sujetos evaluados aun

presentan un acortamiento de la cadena posterior. A pesar de esto, se aclara que los

resultados mejoraron, evidenciando una evolucion respecto a la primera medicién realizada

antes del inicio de la competicion.
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Figura 8

Medicién agrupada de flexibilidad por centimetros ganados

Medicién agrupada
12

10

0

W Centimetros 11 7 8 4

Nota. Elaborada a partir de los datos recolectados.

En la Figura 8, se agrupan todos los jugadores evaluados segun la cantidad de
centimetros ganados después del plan de entrenamiento de flexibilidad. Un sujeto presento un
aumento de 11 cm en el rango de movimiento en comparacién con la primera medicién. Tres
sujetos mostraron un incremento de 7 cm en su rango de movimiento. Dos sujetos obtuvieron
una diferencia de 8 cm respecto a la medicion inicial. Seis sujetos aumentaron su rango de
movimiento en 4 cm, mientras que otros seis sujetos mejoraron 5 centimetros. Finalmente, solo
dos sujetos aumentaron el rango de movimiento de 6 centimetros en comparacion con la

medicion inicial.
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Figura 9

Media del test Sit and Reach

Media del Test Sit and Reach

B Segunda medicion 4.15

M Primera medicion -1.55

Nota. Elaborada a partir de los datos recolectados.

La figura 9, presenta la media o promedio de los resultados obtenidos en el Test Sit and

Reach, comparando los resultados de la primera y la segunda medicién.

El eje horizontal representa los valores de la media obtenidos en las dos mediciones,
con una escala que va de -2 hasta 5. En la primera medicion (barra azul), la media fue de -1,55
(DE: 3,44), lo que indica que, en promedio, los participantes no alcanzaron a superar la marca

de referencia del Test, quedando 1,55 unidades por debajo de la linea de referencia.

En la segunda medicion (barra roja), la media fue de 4,15 (DE: 4,51), reflejando una
mejora significativa en la flexibilidad, con los participantes superando la marca de referencia en
promedio por 4,15 unidades. Ademas, la desviacion estandar (DE: 3,44) de la primera
medicion, refleja una dispersion en los datos alrededor de la media, indicando cierta

variabilidad en el rendimiento inicial de los participantes. En cambio, la desviacién estandar de
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la segunda medicion (DE: 4,51) indica que, aungque hubo una mejora en la flexibilidad, los
resultados posteriores al entrenamiento muestran una mayor variabilidad entre los

participantes.

En la figura 9 evidencia una clara mejoria en la flexibilidad de los participantes después

del periodo de entrenamiento. La diferencia entre ambas mediciones sugiere que el programa
de entrenamiento de flexibilidad fue efectivo, ya que los participantes pasaron de estar por

debajo de la linea media a superar esta referencia de manera significativa.

Cuestionario sobre el conocimiento de la flexibilidad
Posteriormente, se realizé una breve encuesta mediante Google Forms, que constaba
de 12 preguntas, con el objetivo de evaluar el conocimiento y la concientizacién sobre la

flexibilidad de los jugadores evaluados.

Figura 10

Respuestas del cuestionario de conocimiento de la flexibilidad
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Respuestas del cuestionario de conocimiento de la
flexiblilidad

7) ¢ Los trabajos de elongacion influyeron
de manera positiva en tu rendimiento deportivo? 16

6) Los estiramientos ¢ te ayudan a relajar 5
la sobrecarga dada por los entrenamientos? 15

5) Realizar estiramientos, ¢te ayuda a 3
aliviar los dolores musculares? 17

4) ¢ Crees que los ejercicios de flexibilidad 8
o elongacién afectan tu fuerza muscular? ; 12
3) Para vos, ¢ es importante realizar | 0

entrenamientos de flexibilidad o elongacién? 20

2) ¢ Sabes cuales son sus beneficios? 13

1) ¢ Sabes que es la flexibilidad? 19

Nota. Elaborada a partir de los datos recolectados.

En la Figura 10, se observa nueve preguntas del cuestionario, cuyo objetivo fue
determinar el nivel de conocimiento de los evaluados sobre el concepto de flexibilidad. Los
resultados muestran que en la pregunta 1, 19 de los participantes, poseen conocimiento sobre
la flexibilidad. En contraste, solo un sujeto manifesté desconocer que es la flexibilidad. Esto
indica que es positivo el grado de conocimiento entre los evaluados, lo que facilita la

generacion de mayor concientizacion sobre el entrenamiento de la flexibilidad.

En la pregunta 2 que muestra en la figura 10, representa el conocimiento sobre los
beneficios del entrenamiento de la flexibilidad, donde la encuesta indica que el 65% equivalente
a 13 sujetos, reconocen los efectos positivos de la flexibilidad. Sin embargo, un 35% respondio

gue no conocen estos beneficios. Por este motivo, se incluye una breve explicacion sobre los
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beneficios generales de la flexibilidad junto al cuestionario, con el objetivo de concientizar sobre

el tema.

En la pregunta 3 que se presenta en la Figura 10, se evalué la importancia que los
participantes otorgan a la inclusion de entrenamientos de flexibilidad en sus rutinas. Se observa
gue los 20 sujetos consideran importante la aplicacion de una rutina de ejercicios de

flexibilidad.

La pregunta 4, observada en la Figura 10, muestra que 12 sujetos respondieron que los
ejercicios de flexibilidad afectan en cierto grado la fuerza muscular. Esto sugiere la necesidad
de evaluar el tiempo y el momento en el que se realizan los estiramientos, ya que, como se
explica en la teoria anteriormente, el tiempo de estiramiento esta relacionado con la respuesta
de relajacion muscular. Por otro lado, los 8 participantes restantes indicaron que los

estiramientos no afectan su fuerza muscular.

En la pregunta 5 de la Figura 10, se observa que 17 de los encuestados consideran que
la aplicacion de estiramientos, tanto previos como posteriores a la actividad deportiva, tiene un
efecto positivo en el alivio de los dolores musculares causados por la exigencia deportiva que
presenta el futbol. Por el contrario, otros 3 opinan que los estiramientos no influyen en sus

dolores musculares.

Con respecto a la pregunta 6 de la Figura 10, los resultados sefialan que 15 de los
encuestados cree que los estiramientos ayudan a relajar o disminuir la sobrecarga provocada
por los entrenamientos, mientras que los 5 restantes, consideran que los estiramientos no

tienen impacto en la sobrecarga generada por los entrenamientos.

Y en la pregunta 7 que se observa en la figura 10, se consulté si los ejercicios de
flexibilidad realizados durante los 6 meses mejoraron el rendimiento deportivo de los jugadores
encuestados. En la Figura 9, el 80% que corresponde a 16 de los sujetos consideran que los
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trabajos de flexibilidad tuvieron una influencia positiva en su rendimiento deportivo, como la
disminucion de lesiones, la mejora de la técnica de carrera, el perfeccionamiento de la patada y
el aumento del ROM. Solo un 20% afirmo que no observo un efecto positivo en su rendimiento.
Aunque este porcentaje es minimo, se considera importante buscar formas de lograr mayor

influencia en aquellos que creen que la flexibilidad no impacta en su rendimiento.
Figura 11

Respuestas del cuestionario de conocimiento de la flexibilidad

Respuestas del cuestionario de conocimiento
de la flexiblilidad

9) Para vos, ¢es importante agregar
entrenamientos de elongacidn o flexibilidad

en tu rutina de entrenamiento? 17
H No
HSi
8) Desde que empezaste a realizar los
ejercicios de elongacidn écrees que tenes
menos posibilidades de lesionarte? 17

0 2 4 6 8 10 12 14 16 18

Nota. Elaborada a partir de los datos recolectados.

En la Figura 11, muestra la octava pregunta donde un 85% de los participantes,
equivalente a 17 personas, consideran que los entrenamientos de flexibilidad, realizados tanto
antes como después de la actividad, reduce la posibilidad de sufrir lesiones. Por el contrario, el
15% restante indico que los ejercicios de elongacion no influyen significativamente en la

probabilidad de presentar un tipo de lesion.

63



En la Figura 11, se observa la novena pregunta donde 17 de los encuestados
manifiestan la importancia de incluir entrenamientos de elongacion a su rutina de
entrenamiento, mientras que los 3 restantes opinan lo contrario. Esta informacién indica que el
cuerpo técnico del equipo, compuesto por técnico, ayudante de campo, preparador fisico y
kinesiologo, deben colaborar para incorporar entrenamientos de flexibilidad para los jugadores,
dado que la gran mayoria lo considera importante para su rutina de entrenamiento, asi como
para mejorar su salud, reducir el riesgo de lesiones y mejorar el rendimiento deportivo de cada

uno de los jugadores.

Figura 12

Respuestas del cuestionario de conocimiento de la flexibilidad

¢Con que frecuencia realizas
estiramientos en los entrenamientos?
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Nota. Elaborada a partir de los datos recolectados.

En la Figura 12, se consulto sobre la frecuencia con la que realizan estiramientos
durante la semana. Los resultados mostraron una amplia variedad: 10 de los participantes

realizan ejercicios de elongacion entre 3y 4 veces por semana; 4 de los participantes siempre
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realizan estiramientos; 3 de los 20 participantes estiran entre 1 a 2 veces por semana; y 3 de

los restantes no realiza estiramientos ni trabajos de elongacion.

Figura 13

Respuestas del cuestionario de conocimiento de la flexibilidad

¢Que tan importante es la elongacion en tu
rutina de entrenamiento?
10
8
6 .
s
-
-
Moderado Importante Muy importante Muy poco

Nota. Elaborada a partir de los datos recolectados.

Se consider6 importante preguntar a los encuestados sobre la relevancia del
entrenamiento de flexibilidad en su rutina. En la Figura 13, los resultados muestran que 9 de
los participantes lo considera muy importante. Por el contrario, 6 consideran la elongacion
como algo moderado o no fundamental en su rutina. Por otro lado, 2 de los sujetos opinan que
los ejercicios de estiramientos son muy pocos importante su rutina de entrenamiento. Y por
ultimo, 3 de los participantes consideran que la rutina de elongacion es importante incluirla en

su entrenamiento.

Figura 14

Respuestas del cuestionario de conocimiento de la flexibilidad
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é¢Cuantos segundos de estiramientos realizas
por grupo muscular?

Mas de 60 segundos 0

30 a 50 segundos _ 3

0 2 4 6 8 10 12 14 16 18

Nota. Elaborada a partir de los datos recolectados.

Y finalmente en una de las preguntas se abordé el tiempo dedicado a los estiramientos
por grupo muscular. En la Figura 14, los resultados indican que el 85% que corresponde a 17
de los encuestados realizan estiramientos entre 10 y 20 segundos por grupo muscular,
mientras que el 15% indico que estiran durante 30 a 50 segundos. Se observo que ningun
participante realiza estiramientos mayores a 60 segundos, a pesar que, segun la teoria
explicada anteriormente, estirar por encima de este limite puede lograr una mayor relajaciéon

muscular y hasta mejores resultados en el aumento del rango de movimiento (ROM).
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Discusién

El presente estudio investigo la relacion que existe entre el entrenamiento preventivo en
la flexibilidad y la incidencia de lesiones en los jugadores de fatbol del Club Patagonia durante
las temporadas 2023 y el primer periodo del 2024. Los resultados obtenidos reafirma la
hipotesis planteada, demostrando que la implementacién del programa de flexibilidad produjo
un impacto significativo en la flexibilidad de los jugadores, medida a través de la prueba Sit and
Reach, y redujo la incidencia de lesiones musculares.

La mejoria en la flexibilidad, especialmente de los isquiotibiales, es fundamental en la
prevencion de lesiones en el futbol, ya que es una musculatura que es fundamental para los
movimientos explosivos y cambios de direccién (Petersen y Holmic, 2005). La falta de
flexibilidad en esta estructura se encuentra asociada a padecer mayor probabilidades de riesgo
de lesiones, como desgarros o contracturas. Este estudio demuestra que los jugadores con
mayor flexibilidad presentan menos lesiones, lo que indica la necesidad de aplicar

entrenamientos de flexibilidad en la planificacién de los deportistas.

Este programa implementado mostro resultados positivos con la mejora significativa en
el rango de movimiento (ROM) de los isquiotibiales, como se evidencio el aumento de las
mediciones del test Sit and Reach. Esto coincide con los estudios previos, como el de Ayala et
al, (2012), quienes destacaron que la aplicacion de ejercicios de flexibilidad mejora el ROM y

reduce la incidencia de lesiones.

Los hallazgos obtenidos de esta investigacion coinciden con estudios previos que
destacan la importancia de la flexibilidad en la prevencién de lesiones deportivas. Ayala et al,
(2012) y Gleim y McHugh (1997) recalcan que el entrenamiento de la flexibilidad disminuye la
rigidez muscular y mejora el rango de movimiento, los cuales son factores que si estan
alterados contribuyen a las probabilidades de sufrir lesiones. De igual manera, en el estudio de

Kubo (2001), se evidencio que los cambios viscoelasticos producidos por el estiramiento
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contribuyen a reducir la rigidez muscular, lo cual apoya los resultados observados en este

trabajo.

La flexibilidad ofrece una mejor absorcion de la energia generada por los movimientos
rapidos y explosivos, reduciendo el riesgo de desgarros y contracturas, que son lesiones muy
comunes en futbolistas. Este tipo de lesiones suelen suceder cuando los deportistas realizan

sprints o cambios de direccion frecuentes (Petersen y Holmic, 2005).

Ademas, investigaciones previas investigan la relacién entre la flexibilidad y la
prevencién de lesiones en futbolistas. Rodriguez et al, (2016) demostraron que los
estiramientos estéticos realizados al final de los entrenamientos mejoraron considerablemente
la flexibilidad y reduce los efectos negativos producto del entrenamiento con carga. De igual
manera, Portilla et al, (2019) concluyeron que la aplicacion del rodillo de espuma dentro de un
programa de flexibilidad, ayudo a mejorar la capacidad de salto y la flexibilidad. Los resultados

obtenidos en estos estudios son comparables a los observados en el presente trabajo.

En cuanto a Los resultados, mostraron que los jugadores que participaron en el
programa de flexibilidad obtuvieron una mejora significativa en sus puntuaciones en el test,
demostrando que la flexibilidad de los isquiotibiales mejoré notablemente. La importancia de
esto es que un mayor rango de movimiento en esta musculatura esta asociado con una
biomecanica mas eficiente en el deporte, mejorando aspectos como la carrera, los cambios de

direccion y la prevencion de sobrecargas musculares (Mayorga- vega 2014).

Por otro lado, este estudio encontré una reduccién en la incidencia de lesiones de los
jugadores que participaron en el programa de flexibilidad. Estos datos se pueden asociar con
las investigaciones de WitVrouw (2003), que identifico que los atletas con mayor flexibilidad en
los isquiotibiales presentaban menores indices de lesiones en comparacion con aquellos que

mostraban acortamiento de esta musculatura. Por otro lado, Gleim y McHugh (1997),
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demostraron que los jugadores con menor flexibilidad tenian un mayor riesgo de sufrir
desgarros y contracturas debido a la incapacidad del musculo para adaptarse a la tension y al
esfuerzo explosivo durante el juego. También, esta disminucion se asocia con investigaciones
previas, que demuestran que los estiramientos crénicos y previos al ejercicio ayudan a reducir
la rigidez muscular y a su vez disminuye el riesgo de lesiones, como lo explica Behm et al,

(2021).

Entonces, uno de los problemas mas comunes en el futbol son las lesiones
musculotendinosas, especialmente en los musculos de los miembros inferiores. Segun varios
estudios epidemiolégicos, las lesiones musculares representan hasta el 30- 40% de todas las
lesiones dadas en el futbol profesional, afectando principalmente a los isquiotibiales, los

cuadriceps y los aductores (Alvarez Pizarro y Guerrero Gonzéalez, 2015).

La alta incidencia de lesiones en el futbol no solo afecta el rendimiento individual, sino
también el colectivo, ya que las lesiones tienden a acumularse a lo largo de la temporada,
limitando a la participacién regular de los jugadores. Por lo tanto, los resultados de este estudio
sugiere que la inclusion de programas de entrenamiento de flexibilidad puede no solo prevenir
lesiones a corto plazo, sino también tener un impacto positivo a lo largo de la temporada, al
mantener a los jugadores disponibles para la competencia con mayor asistencias. Ademas, la
correlacion entre el aumento de la flexibilidad y el rendimiento deportivo es muy importante, ya
gue una adecuada flexibilidad permite que los jugadores realicen movimientos con mayor
amplitud y velocidad, siendo mas eficaz los cambios de direccion, saltos y sprints. Esto se
justifica con estudios como el de Pérez Garcia (2019), que destaca que un mejor ROM reduce

la rigidez articular y muscular, produciendo movimientos mas controlados.

Cuando hay un acortamiento en los isquiotibiales puede aumentar el riesgo de sufrir

lesiones como desgarros musculares o contracturas, especialmente en deportes de alta
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intensidad como el futbol (Witvrouw, 2003). Por lo tanto, la mejora observada en el test Sit and
Reach refuerza la importancia de evaluar y mejorar la flexibilidad en esta musculatura como

parte de una estrategia preventiva en el futbol.

El test Sit and Reach fue la herramienta clave para evaluar la flexibilidad en este
estudio, principalmente enfocada en la musculatura isquiotibial. Esta prueba es una de las mas
utilizadas en el ambito deportivo para medir la flexibilidad de la cadena posterior del cuerpo,

gue incluye musculos isquiotibiales, los gluteos y la region lumbar (Ayala, et al., 2012).

Por otro lado, el cuestionario aplicado para medir el conocimiento de los jugadores
sobre la flexibilidad mostro que debido a la aplicacion del programa, hubo un aumento en la
concientizacion sobre la importancia de esta condicion fisica para prevenir lesiones. Esto
sugiere que no solo es necesario aplicar entrenamientos fisicos, sino también educar a los
jugadores sobre los beneficios y como realizar de manera correcta los ejercicios de elongacion,
para obtener mejores resultados. Los resultados obtenidos estan relacionados con lo propuesto
por Alvarez (2016), que afirma que una falta de educacion respecto a la flexibilidad puede

condicionar los beneficios del entrenamiento y aumentar el riesgo de lesiones.

Los hallazgos de este estudio tienen repercusiones directas para los entrenadores,
preparadores fisicos y kinesidlogos en el ambito del futbol. Esto se debe a que la inclusién de
un programa de flexibilidad bien estructurado no solo mejora la flexibilidad y reduce la
incidencia de lesiones, sino que también contribuye a que haya un mejor rendimiento general.
Esto fortalece la importancia de integrar sesiones de estiramiento tanto en la fase de

calentamiento como en la vuelta a la calma después de la actividad fisica.
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Conclusién

Como conclusion, se puede determinar que la flexibilidad en la practica deportiva tiene
efectos muy positivos en el rendimiento deportivo de los individuos. Aungque en este estudio se
utilizé una muestra relativamente pequefia, permite identificar una cierta concientizacién sobre
los beneficios del trabajo de flexibilidad. Sin embargo, todavia es necesario mejorar la
ensefianza tanto para los deportistas como para los miembros del cuerpo técnico encargados
de los entrenamientos de fuerza, propiocepcion y elongacion. Si se logra una mayor
concientizacion y se incorporan mas entrenamientos de flexibilidad, se podrian obtener

mayores beneficios y un mejor rendimiento deportivo.

Ademas, nos permite comprender que la implementacién de un programa de
entrenamiento de la flexibilidad es una herramienta muy efectiva para mejorar el rango de
movimiento, asi como reducir la incidencia de lesiones en los jugadores de futbol. Esto se
observo claramente en los resultados obtenidos, a través del test Sit and Reach, demostrando
una mejora en la flexibilidad de los isquiotibiales, que conjuntamente a esto se determiné una
disminucion de las lesiones musculotendinosas durante la temporada 2024 en comparacion

con la del 2023.

Entonces, la flexibilidad no solo ayuda a la prevencién de lesiones, sino que también a
mejorar el rendimiento deportivo, por lo que es importantisimo incluirla en los entrenamientos

de los futbolistas.
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Aportes y contribuciones de la investigacion

Este estudio aporta evidencia sélida sobre la efectividad de un programa de
entrenamiento de flexibilidad en la prevencién de lesiones y la mejora del rendimiento deportivo
en jugadores de futbol de primera division.

Una de las principales contribuciones de esta investigacion es demostrar que la
implementacién de un programa de flexibilidad puede reducir significativamente la incidencia de
lesiones musculotendinosas en jugadores de futbol. Los resultados demostraron una reduccién
de las cantidades de lesiones producidas en los jugadores que participaron en el programa, lo
cual determina la importancia de los estiramientos estaticos y dinamicos en este tipo de
deporte. Esto es importante dado que las lesiones musculares son una de las principales
causas de disminucién en el rendimiento deportivo.

También brinda la compresion de como el aumento de la flexibilidad, medido a través
del test Sit and Reach, puede influir positivamente en el rendimiento deportivo. Los jugadores
gue mejoraron su flexibilidad pudieron realizar movimientos con mayor amplitud, mejorando su
capacidad de realizar acciones como sprints, cambios de direccién y saltos, los cuales son
fundamentales en el futbol.

Por otro lado, la investigacién proporciona un protocolo de entrenamiento de flexibilidad
gue puede ser utilizado por otros equipos deportivos, tanto a nivel profesional como amateur.
Este entrenamiento se puede adaptar e integrar en los entrenamientos sin requerir recursos
adicionales.

Ademas, el estudio proporciona relevancia al test Sit and Reach como una herramienta
confiable para evaluar la flexibilidad de los jugadores de futbol, basicamente para la
musculatura isquiotibial. La investigacion afirma que este test puede ser utilizado como un
indicador de riesgo para lesiones, permitiendo a los entrenadores identificar aquellos jugadores
gue necesitan de medidas preventivas. Es un test facil de aplicar, econdmico y accesible para
cualquier tipo de deporte.
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Finalmente, este trabajo aporta datos actualizados sobre la relacién entre flexibilidad,
prevencion de lesiones y rendimiento deportivo, lo que contribuye para el desarrollo de futuras

investigaciones en este campo.
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Limitaciones de lainvestigacion

A pesar de los hallazgos, este estudio presenta limitaciones, como el tamafio reducido
de la muestra y el tiempo de la intervencion. Esto nos brinda para futuras investigaciones
podrian ampliar la muestra, ya que este estudio esta compuesto Unicamente por jugadores de
un equipo de futbol, lo que limita la generalizacién de los resultados a otras disciplinas
deportivas o a jugadores de diferentes niveles competitivos. Ademas aunque se utilizo el test
Sit and Reach para evaluar la flexibilidad, este solo mide el rango de movimiento de la
musculatura isquiosural, lo que deja de lado otros grupos musculares importantes para el
rendimiento en el futbol, como los flexores de cadera y musculos del core

Otra limitacion importante es la falta de un seguimiento a largo plazo. Aunque los
resultados mostraron una disminucion en la incidencia de lesiones y una mejora en la

flexibilidad a corto plazo y verificar el impacto que tiene durante toda la temporada.
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Lineas de investigacion futuras

Futuros estudios deberian considerar la influencia de otros factores como el tipo de
superficie de juego, las cargas de entrenamiento y la calidad del descanso en la aparicién de
lesiones, ya que estos también pueden tener un papel relevante en la prevencion de lesiones
musculotendinosas.

También podrian ampliar el tamafio de la muestra, incluyendo jugadores de diferentes
equipos y niveles competitivos, para evaluar si los efectos observados son consistentes en
otros contextos deportivos. Ademas, seria interesante incluir evaluaciones de flexibilidad en
diferentes grupos muscular para tener una visién mas amplia del impacto del programa de
entrenamiento en todo el cuerpo.

Otra zona a explorar seria la combinacion de diferentes métodos de entrenamiento de
flexibilidad (por ejemplo, FNP y estiramientos balisticos) para determinar cual es més efectivo
en prevenir lesiones y mejorar el rendimiento. De igual manera, se podria considerar el uso de
tecnologia de andlisis de movimiento para evaluar de manera mas precisa los cambios en la

biomecanica de los jugadores tras la implementacion del programa.
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Rol del kinesidlogo

El kinesidlogo desempefia un papel fundamental en el &mbito del deporte, ya que las
exigencias fisicas de los deportistas exponen a un riesgo elevado de sufrir lesiones deportivas.
Aqui el kinesiélogo no solo tiene la responsabilidad de rehabilitar a los jugadores lesiones, sino
también de implementar estrategias preventivas que ayuden a evitar lesiones, mejorando el
rendimiento deportivo.

Una de las principales tareas del kinesiologo en el deporte es prevenir las lesiones a
través de la evaluacion inicial de los jugadores, identificando desequilibrios musculares,
limitaciones en el rango de movimiento y factores de riesgos individuales que pueden
predisponer a sufrir lesiones.

También es responsable de disefiar programas de entrenamiento preventivo que
engloben las necesidades especificas de los deportistas. En el presente trabajo, se realizé un
programa de flexibilidad que incluyo una combinacién de estiramientos dinAmicos y estéaticos,
con el fin de mejorar el rango de movimiento y reducir la rigidez muscular.

Cuando se presentan lesiones, el kinesiélogo juega un rol principal en la rehabilitacién
de los deportistas. En esta parte, no solo se debe trabajar en la recuperacion fisica, sino que
también en la reincorporacion gradual del jugador a la actividad competitiva, asegurando que el
deportista haya recuperado sus niveles 6ptimos de flexibilidad, fuerza y resistencia para volver
al juego.

Otro rol que tiene el kinesidlogo es la educacién y la concientizacion de los deportistas
respecto a la importancia de la flexibilidad y las técnicas de estiramientos para la prevencion de
lesiones. En este estudio, no solo se superviso el entrenamiento de flexibilidad, sino que
también se brindé informacion sobre los beneficios del estiramiento y la importancia de su
correcta ejecucion, tanto en los entrenamientos como en la rutina de cada uno.

Finalmente, el kinesidlogo debe trabajar en colaboracion con otros profesionales, como
preparadores fisicos, médicos y entrenadores, para poder realizar un enfoque integral del
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manejo de la salud de los deportistas. Esto permite poder disefar estrategias de prevencion,

recuperacion y mejorar el rendimiento.
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Anexos

Cuestionario sobre el conocimiento de la
flexibilidad

A continuacion se realizara un breve cuestionaria sobre el conocimiento de la flexibilidad
en el ambito del fitbol v con gue frecuencia se practica.

Previo a esto, dejo un breve concepto de la flexibilidad v cuales son sus beneficios.

La flexibilidad, &3 la capacidad gque tiene el mlsculo de estirarse v volver a su posicion
normal sin sufrir ningln dafio, que como resultado produce el aumenta del rangao de
movirniento.

Sus beneficios son: aumento del rango de movimiento, relajacidn muscular, disminuye la
rigidez muscular, mejora el rendimienta deportivo, previene acartamientos musculares,
entre otros.

;5Sabes que es la flexibilidad? *

O si
O No

:5abes cuales son sus beneficios? *

O si
O No

Para vos, es importante realizar entrenamientos de flexibilidad o elongacion? *

O si
O No

;Crees que los ejercicios de flexibilidad o elongacidn afectan tu fuerza muscular? *

O si
() No
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Desde que empezaste a realizar los ejercicios de elongacion jcrees gue tenes
menos posibilidades de lesicnarte?

O si
) Mo

:Con que frecuencia realizas estiramientos a la hora de los entrenamientos?

(O Nunca

O 1 o0 2 veces por semana

O 3 o 4 veces por semana

O Siempre

Realizar estiramientos, ;te ayuda a aliviar los dolores musculares? *

O si
(O No

Los estiramientos ;te ayudan a relajar |a sobrecarga dada por los
entrenamientos?

O si
() No

:Que tan importante es la elongacion en tu rutina de entrenamiento? *

O Poco

O Muy poco

O Moderado

O Muy importante

O Importante

iCuantos segundos de estiramientos realizar por grupo muscular? *

() 10220 segundos
O 30 a 50 segundos

O Mas de 60 segundos

Para vos, ;25 importante agregar entrenamientos de elongacion o flaxibilidad en

tu rutina de entrenamiento?

O s
) Mo
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;Los trabajos de elongacion influyeron de manera positiva en tu rendimiento :
deportivo?

OK:1
O'\D

o]
) "= ]

MNombre y apeliido:
Edad:
Peso:

Fosician:

Altura:

1MC:

Largode M.L:

FTMMI: FTMMD:
FTIMI: FTIMD:

FTSFI: FTSFD:

Test 5it and Reach:

Consentimiento informado

En |a presente investigacion titulada “Entrenamiento preventivo de la flexibilidad y la incidencia de lesiones en jugadores de fitbol
del Club Patagonia afio 2023y 2024”, llevada a cabo en el 2024 por el estudiante San Miguel TomazinJuan Cruz, legajo 26.579,
dentro de |a materia Trabajo Final Integrador, con el fin de obtener la Licenciaturaen Kinesiologia y Fisiatria en la Universidad de flores
Loinvitamos a participar en un estudio de investigacion cuyo objetivo es analizar la relacion entre |a flexibiidad y |as lesiones en
jugadores de futbol. Este estudio sera llevado a cabo en el Club Patagonia de Neuguén

La participacion en este estudio no implica riesgos, pero ante alguna molestia puede detener su participadén del presente estudio. Toda
lainformacian recolectada serd tratada de manera confidencial, en donde los datos serdn de manera anonima para no identificar a los
participantes. Los resultados son exclusivamente con fines académicos y cientificos. Luegode lo detallado anteriommente, brindo mi
consentimiento de que:

Mi participacion es totalmente voluntaria

Puedo retirar mi consentirmiento en cualquier momento que lo desee.

Las respuestas que brinde en el cuestionario se utilizan exclusivamente parafines de la investigacion.
Los resultados obtenidos de |a investigacion me seran proporcionados si asilo deseara

;e W R

Las respuestas brindadas seran de caracter confidencialy solo de conocimiento por parte del investigador que lleva a cabola
investigacian.

6. Losresultados globales obtenidos en |a respectiva investigadonseran presentados en la Facultad de Kinesiologia y Fisiatria de la
Universidadde Flores. Los mismos pedran ser expuestos en congresos y/o publicadas en revistas cientificas preservando la
identidad de 1as personas que respondieronel cuestionario, confomme la ley 25.326 “Ley de proteccién de datos personales”

Firma del Participante Firma delInvestigador
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Consentimiento informado

El presente documento tiene como propdsito obtener la autorizacion del Club Patagonia de Meuquén parala realizacion del estudio

titulado “Entrenamiento preventivo de la flexibilidad vy la inci ia de en jug es de fitbol del Club Patagonia afio
2023y 2024" ensus instalaciones v con la participacion de los jugadores del plantel de primera division.

Este estudio busca investigacion la relacion entre los niveles de flexibilidad y 1a frecuencia de lesiones en jugadores de futbol La
informacion obtenida seratratada de manera confidencial y se utilizara con fines académicos y cientificos. Elnombre del cduby el de los
jugadores no seran divulgados publicamente y en caso de que el club solicite los resultados del estudio estaran disponibles.

Al firmar este documento el Club Patagonia de Neuguén se compromete a

1. Autorizareluso de sus instalaciones para la realizacion de las evaluadones
2. Facilitarel acceso alos jugadores para que puedan participar del estudio.
3. Garantizar que la participacion de los jugadores no afectara sus rutinas deportivas habituales

El clubtiene derecho a

1. Revisarlos procedimientos ylas actividades arealizar con los jugadores en cualquier momento.
2. Retirar su autorizacion para la realizacion del estudio en cualquier momento

Al firmar este documento, el Club Patagonia de Meuquén autoriza a realizar el estudio en sus instalaciones yreconoce que sido
informado sobrelos procedimientos que sevan allevara cabo. El clubtambién acepta que su participacion es voluntaria y puede retirar
su consentimiento en cualguier momento.

Mombre yfirma del representante legal del club firma del investigador prindpal
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