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Prevencion de lesiones de rodilla en futbolistas. Revision sistematica
Jaime Emmanuel Rivera Novillo — Dr. Carlos Crespo Vintimilla

Universidad Catolica de Cuenca; jaime.rivera@est.ucacue.edu.ec

RESUMEN

Antecedentes: Las lesiones de rodilla en futbolistas en los Gltimos afios ha venido
aumentando debido a la falta de métodos que ayuden a los deportistas a prevenir este tipo
de patologias, entre las mas frecuentes se ha visto lesiones musculares, en ligamentos,
meniscos, tendones y huesos, de tal manera, la prevencion constituye uno de los
parametros fundamentales dentro de los deportistas. Objetivo: Determinar la prevencién
de lesiones de rodilla en futbolistas, mediante una revision sistematica basada en articulos
cientificos de los altimos 5 afios. Método: La presente revision sistematica es de tipo
cualitativo, exploratorio y descriptivo para tal efecto, se realizd una busqueda de
informacion en bases digitales asociadas al area de la salud, como es, Google Scholar;
publicadas en los ultimos 5 afios. La seleccion se la realizd siguiendo la guia PRISMA
2020, del cual, se extrajeron caracteristicas como titulo, autor, afio, resultados, métodos,
entre otras. Resultados: Se incluyeron 15 estudios, que cumplieron con los criterios de
inclusion y exclusion, se logrd realizar un analisis en la prevencidon de lesiones de rodilla
en futbolistas; finalizando que las lesiones en ligamentos son las mas frecuentes, ademas,
se identifico los ejercicios propioceptivos y neuromusculares como los principales
métodos de prevencion. Conclusion: Se reconocid que la principal estructura donde se
produce la mayor parte de lesiones en la rodilla es en los ligamentos cruzados anteriores.
Ademas, los diferentes métodos de prevencion donde abarca tanto entrenamiento,
alimentacion e incluso el tipo de calzado adecuado.

Palabras claves: prevencion primaria, rodilla, futbol, traumatismos de rodilla.
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Knee Injuries Prevention in Soccer Players. A Systematic Review

ABSTRACT

Background: In recent years, knee injuries in soccer players have been increasing
due to the lack of methods that help athletes prevent this type of pathologies; among the
most frequent have been seen muscular injuries in ligaments, meniscus, tendons, and
bones, in such a way, prevention constitutes one of the fundamental parameters within
athletes. Objective: To determine the prevention of knee injuries in soccer players through
a systematic review based on scientific articles published in the last five years. Method:
This systematic review was qualitative, exploratory, and descriptive. For this, a search
for information was conducted in digital databases associated with the health area, such
as Google Scholar, published in the last five years. The selection followed the PRISMA
2020 guide, from which characteristics such as title, author, year of publication, results,
and methods were retrieved. Results: Fifteen studies were included, which met the
inclusion and exclusion criteria; an analysis of the prevention of knee injuries in soccer
players was performed, concluding that ligament injuries are the most frequent, and
proprioceptive and neuromuscular exercises were identified as the primary prevention
methods. Conclusion: It was recognized that the primary structure where most knee
injuries occur is the anterior cruciate ligaments. In addition, various prevention methods

were discussed, including training, nutrition, and even the use of appropriate footwear.

Keywords: primary prevention, knee, soccer, knee injuries
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INTRODUCCION

La rodilla es una articulacion diartrodial, compuesta por varias estructuras tanto
ligamentos, tendones, musculos, meniscos y huesos, entre sus principales funciones se
menciona la proteccion, estabilidad, y el movimiento, por esta razon, se trata de una
estructura muy compleja por el gran funcionamiento a cumplir, ademas, afecciones y
patologias presentes, pueden significar un largo periodo de tratamiento y recuperacion,
sin embargo, existen factores de riesgo que modifican o no estas caracteristicas, siendo
los deportistas uno de los mas afectados y propensos a sufrir lesiones en la articulacién
de la rodilla (1).

En el deporte y sobre todo el ftbol se ha visto un alto indice de lesiones de rodilla,
tanto asi que en Ameérica latina alrededor de 7 mil de futbolistas cursan con alguna lesion
en las estructuras que conforman la articulacion, sin embargo, los distintos métodos,
acciones y manobras donde se requiere un control neuromuscular, y, teniendo como
consecuencias una estabilidad hemodinamica, han permitido reducir el riesgo de lesién
por no contacto, necesaria en la firmeza, estabilidad y fuerza, que se necesita para cumplir

con el desempefio adecuado en cada encuentro deportivo (2).

Ante lo expuesto, la revision sistematica tiene como objetivo dar a conocer como
es la prevencion requerida por los futbolistas para evitar lesiones de rodilla, ya sea, en su
parte Osea, ligamentosa, muscular, articular, entre otras, de tal manera que, dichos
deportistas puedan tener un rendimiento 6ptimo que les permita la regularidad en la
intensidad requerida para cada entrenamiento, y, por lo tanto, el desenvolvimiento en cada

partido que se presenta en la semana.

En este sentido, lo que se pretende realizar, es un andlisis muy detallado que
permita develar informacion cientifica y actualizada necesaria en relacion al tema
planteado, y a su vez, se procura la incorporacion de métodos aplicativos e inteligentes
durante los entrenamientos habituales de la semana de equipos profesionales de futbol, lo
cual, se constituye como una herramienta Gtil y beneficiosa para los deportistas de alto
rendimiento, mismo que llevara a resolver el problema identificado. Ante esta
problematica, lo que se propende es, seguir recopilando informacién eficiente, necesaria

y adecuada, que sea de utilidad para el personal de salud inmersos en el mundo del



deporte. A saber: médicos deportdlogos, reumatologos fisioterapistas e incluso

preparadores fisicos con el fin de que se pueda resolver la problematica.

En consonancia con los descrito con antelacion, el presente estudio, tiene como
finalidad, reunir nuevas evidencias cientificas en torno a los principales métodos de
prevencidn para evitar lesiones rodilla, y de esta forma, poder elegir el mejor y méas
adecuado y que cuente con mas eficacia para el logro del objetivo que es siempre la
prevencion, puesto que, se sigue teniendo un alto indice de lesiones en esta region, por lo
tanto, sequir analizando nueva informacién ayudara para que futbolistas puedan tener el

desarrollo mas 6ptimo en sus entrenamientos y competiciones deportivas.

La presente revision sistematica tiene como objetivo general: Determinar la
prevencion de lesiones de rodilla en futbolistas, mediante una revision sistematica basada
en articulos cientificos de los tltimos 5 afios; Los objetivos especificos que se incluyeron
son: Reconocer las estructuras de la rodilla en donde se presenta con mayor frecuencia
las lesiones de futbolistas, Identificar los métodos oportunos para una correcta prevencion
de lesiones de rodilla en los futbolistas, Publicar los resultados obtenidos en la revision

sistematica sobre la prevencion de lesiones de rodilla en los futbolistas.



METODO

La presente revision sistematica es una investigacion con un enfoque cualitativo
de tipo descriptivo y exploratorio, que se desarrollard mediante la revision bibliografica
de articulos publicados en los ultimos cinco afios a nivel mundial basado en la guia

PRISMA 2020; estos, se obtendran de la base digital Google académico.

Los criterios de inclusion fueron:

e Articulos publicados en revistas de alto impacto desde el afio 2018 al 2022.
e Articulos en idioma inglés y espafiol relacionados con el tema.

e Articulos con informacion sobre futbolistas profesionales.
Los criterios de exclusion fueron:

e Todos los articulos inferiores al afio 2018.
e Articulos en idioma distinto al inglés y espariol.

e Articulos que no estén relacionado con futbolistas profesionales.

La revision sistematica se llevo a cabo a partir del recogimiento de articulos de la
base digital Google Académico, donde constan revistas de alto impacto. Las consultas se
las realiz6 desde el 28 de noviembre hasta el 20 de enero, afiadiendo de igual manera,
articulos encontrados en los sitios web tanto de organizaciones y estudios de campo, las
cuales fueron consultadas desde el 10 de diciembre hasta el 12 de enero, organizando la
informacion en el gestor bibliografico zotero. En cuanto a las palabras claves se tomé en
consideracién busquedas avanzadas, utilizando operadores como AND, OR Y NOT, con
las palabras: prevencion de lesiones, Lesiones de rodilla en futbolistas, Prevencion de

lesiones de rodilla, rodilla, futbolistas, y las combinaciones entre las mismas.

De su parte, para la seleccion de articulos en la base digital de Google Académico
se aplicaron distintos filtros para la inclusion de los diferentes articulos, entre ellos, la
fecha; considerada desde el 2018 hasta el 2022, el idioma, se incluye articulos con idioma
en inglés y espafiol, el tipo de articulo, este puede ser ensayo clinico, metaanélisis,
revisiones sistematicas, control de casos, estudios de campo, utilizando la busqueda
avanzada con las palabras claves. Con lo que se obtuvo 2965 articulos sumando los dos

idiomas, y considerando las diferentes bases de datos dentro de Google académico,



aplicando filtros y criterios de elegibilidad se concluy6 con 9 estudios sumandole 6 de
paginas web con un total de 15 articulos para la ejecucion de resultados, ademas, se
incluy6 10 articulos de revisién para el apartado de la discusion, finalizando totalmente

con 25 estudios establecidos.

Esta revision fue realizada de manera independiente por el autor, presenta un bajo
sesgo porque se basa en la guia PRISMA 2020; por lo cual, en base a lo establecido se
plantea la siguiente pregunta de investigacion: ;Como es la prevencion de lesiones de

rodilla en futbolistas?

Por otra parte, para el desarrollo del apartado de andlisis de la informacion que se
recaudd en cada articulo cientifico o literatura gris, se la realizé mediante la organizacién
de una matriz, que cuenta con tablas con informacion resumida y clara, que, permite
diferenciar cada uno de los estudios incluidos, detallando el tipo de articulo, autor, afio,
base digital, idea principal, métodos y resultados, generando un aspecto de mayor
relevancia para distinguir y clasificar cada uno de los métodos de prevencion de lesiones
de rodilla, los mas oportunos y més utilizados.



RESULTADOS

Como parte del cumplimiento de los objetivos que han sido planteados al inicio
del presente trabajo investigativo, se expone a continuacion los articulos que a la luz de
la ciencia se encuentran en las diferentes bases digitales, mismos que han sido recogidos
los més relevantes, los que mas relacion tienen con el tema planteado, y, que dan sustento
académico — cientifico a este estudio. Estos articulos, han sido seleccionados tomando en
consideracion los criterios de inclusion y exclusién, eliminacion de articulos, y resimenes
no relevantes, da un total de 15 estudios incluidos en la revisién sistematica, sin embargo,
se han utilizado base de datos de 10 estudios de campo exclusivos para la discusion de la

presente revision.



DIAGRAMA DE FLUJO

Tabla 1: Diagrama de flujo

Estudios previos

l

Identificacion de nuevos estudios a través
de las bases de datos y registro

Estudios incluidos en la
version previa de la
revisién: 15

v

Registros o citas
identificados desde
Google académico:

2965

Identificacion de nuevos estudios a

través de otros métodos

|

Registros o citas
eliminados antes
del cribado: 2873

Publicaciones de estudios
incluidos en la version
previa a la revision:

Registros o citas
cribados: 92

Registros o citas
excluidos: 17

Registros o citas
identificados a
partir de:

Sitios web: 6

Organizaciones: 0

Publicaciones buscadas
para su recuperacion: 75

Publicaciones no
recuperadas: 0

Publicaciones evaluadas
para decidir su
elegibilidad: 9

Registros o citas
excluidos: 0

Nuevos estudios
incluidos en la revisién:
0

Total, de estudios incluidos en la

revision: 9+ 6=15

Fuente: Articulos incluidos en la revision

Busqueda de
citaciones:0
— Publicaci
Publicaciones ones no
buscadas pe}ra su recuperad
recuperacion: 0 as: 0
Publicaciones Publicacion
evaluadas para es
decidir su excluidas: 0




Descripcion del diagrama de flujo

En la primera bisqueda se encontr6 un total de 2965 articulos relacionados con el
tema en la base de datos utilizada, tanto en inglés y espafiol. En el primer cribado
utilizando los filtros segun los criterios se eliminaron 2973 articulos, quedando un total
de 92. Posterior a dar lectura a sus resumenes fueron excluidos 13 articulos que
presentaban solo literatura del tema, quedando 75 estudios. De este numero total,
mediante la lectura de resimenes y resultados fueron rescatados 13 articulos para
elegibilidad, de los cuales 9 fueron utilizados. Ademas, se extrajo otros 6 articulos tipo
estudio de campo que es considerado como identificacion de otros estudios mediante
otros métodos, obteniendo un total de 15 articulos que son incluidos en la revision

sistematica.



Caracteristicas de los estudios

matriz
artic | autor afio de | titulo objetivo base de | método resultados
ulo publica datos
cion
1 robles-palazén, f. | 2019 revision sistematica | el objetivo principal de | journal la identificacion de los estudios publicados | la mayoria de los programas fueron
j.1; cejudo, a.l,; sobre programas para la | esta  revision  es | of sport | sobre esta teméatica se realiz durante el | multicomponentes, tuvieron  por
ayala, f2; sainz de prevencion de lesiones | presentar, analizar y | and mes de marzo de 2016 a través de una | objetivo las lesiones de rodilla (n =
baranda, p de la  extremidad | comparar los distintos | health busqueda sistematica en las bases de datos | 10) y estuvieron dirigidos a jugadores
inferior en  jOvenes | programas de | research | electrénicas pubmed, medline y web of | de fatbol (78%), y a adolescentes

deportistas

prevencion de lesiones
publicados hasta el
momento en funcion
de su objetivo,
poblacion, volumen y
tipo de ejercicios, asi

como su eficacia

science.

(71%). solo la mitad proporciono
niveles de progresion. la duracion
total oscil6 entre 10 y 25 min, con una
frecuencia semanal de 2-3 sesiones, y
una media de 14 ejercicios por
programa. los programas fifa 11+
kids, fifa 11+,

neuromuscular

knékontroll y
training  program
podrian ser los mas recomendables
para su utilizacion en la practica

deportiva habitual.




alessandro de sire , | 2021 anterior cruciate | thus, this proof-of- | mdpi se incluyeron 11 futbolistas profesionales, | estos hallazgos sugirieron que el
andrea demeco * ligament injury | principle study aimed con una edad media de 23,2 + 4,5 afios, de | ejercicio fisico que consiste en un
nicola marotta prevention  exercises: | at evaluating the acute un equipo de fatbol del sur de italia. todos | calentamiento neuromuscular
lucrezia  moggio, could a neuromuscular | effects of a ellos se sometieron a un protocolo estandar | estructurado para la prevencion de
arrigo palumbo, warm-up improve | neuromuscular warm- de ejercicios de calentamiento el primer | lesiones podria tener un efecto
teresa iona and muscle  pre-activation | up exercises on the dia de la evaluacion. a la semana, se | inmediato en la mejora del tiempo de
antonio ammendolia before a soccer game? a | electromyographic sometieron a un protocolo estructurado de | activacion de  los  mdsculos
proof-of-principle study | activation of knee ejercicios de calentamiento | estabilizadores de la rodilla, lo que
on professional football | stabilizer muscles’ neuromuscular. podria reducir el riesgo de lesion del
players activation pattern. we Ica.
included 11
professional  football
players, mean aged
23.2 £ 4.5 years, from
a  southern italy
football team.
acosta, n., cetina, | 2019 programas preventivos, | describir la estructura | scopus se realiz6 una busqueda en bases de datos | los programas seleccionados para

m., ramirez, j., &
montealegre-mesa

I.m

una estrategia para el
fatbol.

revision bibliografica.

jugador  de

de algunos programas
de prevencion de
lesiones, como una
estrategia de
conocimiento
especifico para el
jugador de futhol, a
través de una revision

bibliogréafica.

(sciencedirect, pubmed, doaj y google
scholar), empleando términos mesh: “fifa
11+7,  “soccer  players”, “athletic
injuries/prevention and control”, “young
adult”,

“warm-up exercise”; se

descargaron 60 articulos,

realizar la presente revision fueron 8:
fifa 11, fifa 11+, knéakontroll,
harmoknee, pep, Klip,

hamstring exercise y ejercicio de

nordic

aduccion de copenhague.




blanca romero- | 2018 revision de los factores | los objetivos de esta | revista de acuerdo a los criterios de inclusion y | os programas de prevencién que han
moraleda, angel de riesgo 'y los | revision fueron | internaci | exclusion, se seleccionan 18 articulos para | mostrado disminuir la frecuencia
cuéllar, jaime programas de | analizar las causas y | onal de | ser estudiados. en cuanto a los factores de | lesional inciden en el trabajo del core,
gonzalez, nerea prevencion de la lesion | factores de riesgo de la | ciencias | riesgo de cualquier lesion de rodilla son: | la propiocepcion, el control motor, el
bastida, elsa echarri, del ligamento cruzado | lesion del Ica, realizar | del lesion previa, fatiga muscular vy | aprendizaje de la técnica de
jana gallardo vy anterior en  futbol | una revision | deporte | desequilibrio de fuerza entre isquiosurales | amortiguacion, la flexibilidad y el
victor paredes femenino: propuesta de | sisteméatica de los y cuddriceps (mccall y col., 2014). | trabajo excéntrico
prevencion programas de especificamente para la lesion del Ica las

prevencion actuales y causas pueden ser el angulo g, el valgo de

proponer un protocolo rodilla, el genu recurvatum, el pie

para la prevencién de pronador y la torsion externa de la tibia.

la lesion del Ica.
marko manojlovic 2021 la eficacia del | el objetivo de esta | eqol a calidad metodoldgica de los estudios se | sin embargo, en 3 de 4 estudios

entrenamiento

propioceptivo en la
prevencion de lesiones
en atletas de equipo: una

revision sistematica

revision  sistematica
fue evaluar la
efectividad del

entrenamiento
propioceptivo en la
prevencion de lesiones
en las extremidades
inferiores,
especialmente en la
articulacion del tobillo
y la rodilla, en atletas
de equipo

evalu6 mediante la escala physiotherapy
evidence database-pedro. solo 7
investigaciones cumplieron con los
criterios de elegibilidad y se presentaron
sus resultados. el entrenamiento
propioceptivo ha demostrado ser muy
efectivo para prevenir lesiones de tobillo,
especialmente en esguinces de tobillo

recurrentes.

carecian de los efectos del

entrenamiento propioceptivo en la
prevencion de lesiones de rodilla y
Ica. con base en los resultados de la

investigacion analizada,

10



alvaro cristian | 2019 métodos de | investigar cudles | research | el estudio corresponde a una revision | fueron encontrados 11 articulos que
huerta ojedal,2,4, entrenamiento fueron los métodos de | gate sistematica de estudios previamente | utilizaron ejercicios de prevencion en
diego alejandro propioceptivos  como | entrenamientos usados publicados. se evaluaron articulos | futbolistas. los cuales fueron
casanova sandoval3, herramienta preventiva | para la prevencion de publicados entre los afios 2008 y 2018 que | estratificados segin el objetivo
guillermo daniel de lesiones en | lesiones en las relacionaron ejercicios de propiocepciony | descrito: (0} entrenamiento
barahona-fuentes futbolistas: una revision | extremidades prevencion de lesiones. la busqueda | propioceptivo, (ii) entrenamiento de
sistematica inferiores en electronica se realiz6 a través de web of | equilibrio, (iii) entrenamiento
futbolistas entre los science, scopus, sport discus, pubmed, | neuromuscular y (iv) entrenamiento
afios 2008 y 2018. el medline. se incluyeron todos los articulos | de control postural.
objetivo  secundario que utilizaron propiocepcion  como
fue  describir  los ejercicios para la prevencion de lesiones.
resultados  obtenidos
en cada uno de los
estudios.
jose ivan alfonso | 2018 propuesta de un | formular una pro- | google la revision se realizéen bases de datos | se evidencidé que la prevencion de
mantilla protocolo de prevencion | puesta de protocolo de | académi | cientificas indexadas,con los términos | lesiones implica habilidades es-
de lesiones deportivas | prevencion de lesiones | co mesh: rehabilitation, training, injuries, | pecificas como carrera, fuerza,

en futbolistas
profesionales,basado en
una revision sistematica

de la literatura

por habilidad en
jugadores de fatbol

profesional,a partir de

una revision
sistematica de
literatura.

sports medicine, prevention, soccer.

flexibilidad, balance, propiocepcion,

velocidad, agilidad, salto y po-

tencia,que garantizan la reduccion de
lesiones

riesgo  de musculares,

ligamentosas y articulares.

11




samuel 2021 a comprehensive | to provide a qualitative | sage we searched the pubmed, cinahl, embase, | a total of 507 articles were retrieved,
d. stephenson, bsed” summary of systematic | summary of published | journals | and the cochrane databases for systematic | and 129 were included. articles
, joseph reviews on sports injury | systematic reviews reviews and meta-analyses that evaluated | pertaining to all injuries were divided
w. kocan, md”*, amri prevention strategies and meta-analyses that the effectiveness of sports injury | into 9 topics: sports and exercise in
t have examined the prevention programs. general (n = 20), soccer (n = 13), ice
v. vinod, md", melis effectiveness of sports hockey (n = 1), dance (n = 1),
sa injury prevention volleyball (n = 1), basketball (n = 1),
a. kluczynski, ms®, programs on reducing tackle collision sports (n = 1),
and leslie musculoskeletal climbing (n = 1), and youth athletes (n
j. bisson, md injuries. =4).

leonard 2018 neuromuscular the purpose of this | pubmed | de 23 equipos de balonmano de | de los 279 jugadores incluidos, 68

achenbach 1, volker
krutsch 2, juan
weber 3, miguel
nerlich 3, patricio
luig 4, oliver

suelto 5, pedro
angel 3, werner
krutch

exercises prevent severe
knee injury in
adolescent team

handball players

study was to show how
an injury-prevention
programme effectively
reduces severe knee
injury
team handball players.

in adolescent

adolescentes de ambos sexos, 13 fueron
asignados aleatoriamente al grupo de
intervencion (168 jugadores) y 10 al grupo
de control (111 jugadores). los jugadores
del grupo de intervencién participaron
regularmente en un programa de
prevencion de lesiones durante una

temporada.

(24%) sufrieron 82 lesiones arrojando
una incidencia global de 1,85 lesiones
por 1000 h de exposicion al
balonmano (grupo de intervencion: 50
1,90/1000 h;
grupo control: 32 lesiones/incidencia:
1,78/1000h). la lesion de rodilla fue la

segunda lesion mas frecuente en el

lesiones/incidencia:

balonmano adolescente.
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LICENCIATURA -

; " . - ’ BASE DE TEMATICAS
AUTOR (ES) MAESTRIA - TITULO INSTITUCION ANO PAIS URL-ENLACE DATOS ABORDADAS IDEA CENTRAL
DOCTORADO
Técnica de Muller- UNIVERSIDAD http://dspace.u
Hettinger en la NACIONAL DE nach.edu.ec/bit
prevencion de lesiones CHIMBORAZO stream/51000/6
Fernando Andrés de rodilla en futbolistas. FACULTAD DE 684/1/T esis%2 Prevencion de lesiones Técnica muller
Sarmiento Lara LICENCIATURA Star Club,2019 CIENCIAS DE LA 2019 Ecuador OFinal%20Fern| Sitio web |de rodilla Hettinger
e TorTo T oNTvEroTTT rTpSTTTCpOSTCT
PREVENCION DE TECNICA DE rio.uta.edu.ec/b
Valle Zavala, Nathaly LESIONES, AMBATO FACULTAD itstream/12345 Prevencion de lesiones | Futbolistas de equipos
Estefania licenciatura AUTOAPLICADAS | DECIENCIASDE LA 2020 Ecuador 6789/30973/2/ | Sitio web [de rodilla profesionales
RTtps.ruc.uac. DesSpues de analizar 1a_|
Efectividad del calzado es/dspace/bitstr bibliograffa encontrada
en los futbolistas: Una | UNIVERSIDAD DA eam/handle/218 y vélida para esta
Cristina Vila Portela Licenciatura revision sistematica CORUNA 2020 ESPANA 3/26582/VilaPo| Sitio web |Calzado de futbolistas [revision sistemética,
LESIONES DEL ca- analizados, 11
LIGAMENTO e.unavarra.es/x muestran que los
DAVINIA RiO CRUZADO mlui/bitstream/ programas de
ESTELLA Licenciatura ANTERIOR EN UPNA 2018 ESPANA handle/2454/11| Sitio web Calentamiento prevencion de LCA son
RELACION DEL FACULTAD DE https:/ireposito ET diserio metodologico
FABIAN ENRIQUE ENTRENAMIENTO EDUCACION ry.uniminuto.e se estructura desde un
PARRADO DE LA FUERZA EN LICENCIATURA EN du/handle/1065 proceso heuristico enel
RODRIGUEZ Licenciatura FUTBOLISTASUNA | EDUCACION FISICA 2021 Colombia 6/11987 Sitio web Fuerza cual se realiza la
PREVENCION DE rio.uta.edu.ec/b investigativo tuvo
LESIONES, UNIVERSIDAD itstream/12345 como objetivo
Valle Zavala, Nathaly AUTOAPLICADAS TECNICA DE 6789/30973/2/ Fuerzay identificar las técnicas
Estefania Licenciatura POR FUTBOLISTAS AMBATO 2021 Ecuador Tesis%20%28 | Sitio web |calentamiento de prevencion de
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Tabla de resultados

Sobre las localizaciones anatdmicas mas frecuentes en donde ocurre
mayoritariamente las lesiones en los futbolistas se demostré que el ligamento cruzado
anterior se da en un 46.6%, siendo este el mas prevalente, seguido por los meniscos, en
donde, se vio que la afectacion se presenta en un 26.6% de los 15 articulos incluidos,
ademas, el ligamento cruzado posterior y tenddn rotuliano son las estructuras menos

frecuentes donde ocurren las lesiones, presentando solo un porcentaje del 6.6%.

Tabla 2: Localizacion mds frecuentes de las lesiones

Localizacion NUmero Porcentaje
Ligamento cruzado anterior 7 46.6%
Meniscos 4 26.6%
Ligamentos colaterales 2 13.3%
Ligamento cruzado posterior 1 6.6%
Tendon rotuliano 1 6.6%

Fuente: Matriz de base de datos

En cuanto a los métodos de prevencion mas apropiados para lesiones de rodilla en
futbolistas, incluyendo los 15 estudios se puede verificar, que, el metodo mas eficaz es el
entrenamiento propioceptivo y neuromuscular, con el 40% y el 33.3% respectivamente,
seguido se presenta el entrenamiento de fuerza, con el 20%, y por Gltimo, los tipos menos
frecuentes son el entrenamiento de carrera y flexibilidad con el 6,6%, ademas, aparte del
ejercicio fisico como tal, se encontré en un estudio, con el mismo porcentaje que el

articulo anterior, que un método puede ser el uso de calzado adecuado.

Tabla 3:Métodos de prevencion de lesiones de rodilla

Tipo de prevencion NUmero Porcentaje
Ejercicios 6 40%
propioceptivos

Ejercicios y 5 33.3%

calentamiento
neuromusculares

Fuerza 3 20%
Carreray flexibilidad | 1 6.6%
Calzado 1 6.6%

Fuente: Matriz de base de datos
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DISCUSION

Al realizar el presente estudio de revision sistemética sobre la prevencion de
lesiones de rodilla, se puede observar que entre lo més importante y a destacar se
encuentra la investigacion llevada a cabo por los autores Angel Coellar, et al (3), quienes,
en su estudio sobre prevencién de lesiones, destaca varios factores que puede influir en
este malestar. Es asi que, en 18 articulos incluido en su estudio, devela entre otros. A
saber: la fatiga, el desequilibrio y una lesion previa, como los principales factores de
riesgo para padecer una lesion, sin embargo, los métodos que propone son de suma
importancia, tanto los ejercicios propioceptivos, de amortiguacion y flexibilidad serian
los méas oportunos. En correlacion con lo sefialado, Cristina Vila, et al (6), en su estudio
menciona, que los ejercicios pueden ser de mucha ayuda para la prevencién de lesiones,
sin embargo, él incluye como una causa el uso de calzado inadecuado, por lo que, propone
que los botines de juego cumplen un papel fundamental dentro de las lesiones de rodilla

en futbolistas.

De su lado, Fernando Sarmiento, et al (23), en su trabajo investigativo de campo
devela y subraya en la importancia de la utilizacion de una técnica llamada Hettinger
Muller, la cual, incluye entrenamiento propioceptivo, de fuerza, coordinacion,
isométricas durante un periodo de tiempo especifico, con el objetivo de ganar un cierto
porcentaje de fuerza muscular, lo que ayudaria para prevenir lesiones. Lo manifestado,
mantiene estricta relacion con lo encontrado por Fabian Parrado, et al (18), quien, en su
estudio resalta a la fuerza muscular como el principal método de fortalecimiento de la
articulacién. De su parte, Blanca Romero, et al (21), sostiene que, sin un buen trabajo de
coordinacion y flexibilidad de la rodilla, seria casi imposible cumplir con los objetivos de

fuerza e hipertrofia muscular.

Siguiendo esta misma linea de pensamiento, varios estudios subrayan en la
presencia de varios factores que inciden en el nimero de lesiones, en este sentido, una de
las mas aludidas es el tiempo de entrenamiento, la cantidad de partidos y los minutos
disputados. En este contexto, José Alfonso, et al (26), en su estudio nos deja entrever, que
el entrenamiento de la carrera, velocidad, agilidad, salto y potencia, ayudan a reducir el
riesgo de lesiones musculares, ligamentosas y articulares. En paralelo con lo planteado,
se encuentra Acosta N, et al (17), quien comparte estos criterios con dicho autor, vy,
ademas, afiade el estiramiento al finalizar cada sesion de entrenamiento, sobre todo

ejercicios de aduccion como un parte fundamental en el proceso.
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