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1. INTRODUCCION

Practicar cualquier tipo de actividad fisica sea esta como un método netamente
preventivo de enfermedades cardiacas o como una actividad totalmente deportiva
es mucho mas notorio en la época actual; es por esto que podemos ver a personas
de todas las edades practicando cualquier actividad fisica; debido a este incremento
también pueden aumentar los riesgos que sufrir lesiones deportivas que impidan

seguir realizando la antes mencionada actividad.

En nuestro medio el futbol moderno al existir como un deporte completamente
competente, es de vital importancia desarrollar programas creativos y con
metodologia adecuada para impulsar todas la exigencia que este deporte requiere,
para esto; se ha incluido en los entrenamientos de los jovenes de la escuela de futbol
municipal del cantén Chone categoria sub-17 los ejercicios de propiocepcion ya
que por lo general se realiza este tipo de entrenamientos solo como medio de
recuperacion mas no como método de prevencion, siendo escasas las acciones las
acciones preventivas de gran relevancia en los individuos que se inician en la

practica de este deporte.

Una de las partes mas importantes en el entrenamiento deportivo son los ejercicios
destinados a la prevencidn de lesiones, ya que en la practica deportiva se pueden
presentar acciones inesperadas en cualquier momento quedando el deportista
expuesto a lesiones graves, y es en ese momento donde los ejercicios de

propiocepcion tiene gran relevancia en dicha prevencion.

Las lesiones que ocurren por lo general en el futbol son las de tipo muscular y en
su mayoria son las que se compromete las extremidades de los miembros inferiores

comprometiendo seriamente a las articulaciones y ligamentos.

Los trabajos de propiocepcion en la mayoria de los casos son relegados

exclusivamente para la recuperacion de los deportistas ya lesionados pero estos



pueden ser utilizados como método de prevencion debido a su gran aporte como

medio para prevenir la aparicion de lesiones.

En el momento que un deportista sufre una lesién de cualquier indole lo mas
recomendable es que se compruebe que tipo de lesion es la que se a producido, de
esta manera se podra saber que mecanismo se deben seguir para recuperar al atleta
y que este regrese a la actividad fisica sin que se presenten complicaciones en la

salud del atleta lo que podria influenciar en su rendimiento deportivo.

En lo relacionado a la elaboracion del presente proyecto en el Capitulo I
encontramos toda la parte tedrica de las variables que intervienen en la
investigacion, en la misma mencionaremos a los ejercicios propioceptivos con su
importancia y respectivo beneficios, la prevencion de lesiones deportivas con la
respectiva definicion, tipos de lesiones, clasificacion y factores de riesgo, etc., las

misma que seran los soportes importantes de esta investigacion.

En el capitulo II encontraremos la hipotesis y las variables de la investigacion, las

mismas que son una guia de un objetivo que se desea alcanzar.

Seguidamente en el Capitulo III mencionar a las metodologias, nivel de
investigacion, tipo, técnicas de recoleccion de datos, la poblacidon y la muestra que

se aplicaran a cada uno de los inmersos en esta investigacion.

Posteriormente el Capitulo IV se plasma el marco administrativo, el que contiene
los recursos humanos, materiales y financieros necesarios para el buen

desenvolvimiento de esta investigacion.

En el Capitulo V encontramos los resultados obtenidos y el anlisis de los datos que
se recogieron de la aplicacion de las encuestas, entrevistas y guia de observacion a

los miembros de esta investigacion; ademads la comprobacion de la hipdtesis.



Finalmente en el Capitulo VI se desarrollan las conclusiones y recomendaciones, el

cronograma de actividades y por ultimo la bibliografia.

2. PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA
2.1 CONTEXTOS

2.1.1 Contexto macro

En Argentina los centros de acondicionamiento fisico se encuentran implementando
rutinas de entrenamiento basados en los ejercicios de propiocepcion, dichos
ejercicios se trabajan en superficies inestables utilizando materiales como Fitball,
Bosu, Disco inestable y otros; los cuales son utilizados segun lo que el deportista
pretende como objetivo principal; ya que en la actualidad estos ejercicios son

utilizados como método preventivo de futuras lesiones.

Los ejercicios de propiocepcion son utilizados por los mejores entrenadores fisicos
personales y preparadores fisicos ya sean enfocadas a la salud, al rendimiento
deportivo o a la competicion de alto rendimiento, por lo que ya es habitual observar
en la mayoria de los deportes la inclusion de estos ejercicios en donde los mejores
deportistas y atletas del mundo los utilizan como método preventivo de lesiones o

para mejorar su rendimiento.

En la mayoria de equipos profesionales de futbol se entrena la propiocepcion debido
a que esta sufre un gran deterioro al momento de suftrir cualquier lesion, sobre todo
las que son de tipo articular, es por ello que en su mayoria los trabajos de
rehabilitacion ira siempre orientado en esta linea, con el objetivo fundamental de
evitar complicar las lesiones o que en un futuro aparezca nuevas lesiones, con lo
cual se busca optimizar de mejor manera el rendimiento del deportista, buscando
de esta manera trabajar mejorar la fuerza, el equilibrio y coordinacidn, de esta
manera se lograra que el deportista que sufrio dicha lesion no realice esfuerzos
innecesarios, desarrollando una mayor habilidad en deportes donde se la requiere

como en el futbol.



2.1.2 Contexto meso

En el Ecuador los ejercicios de propiocepcion son utilizados como un tratamiento
para la recuperacion de lesiones articulares que ocurren con muchas frecuencias en
el tobillo, rodillas y caderas cuando se practican deportes como el futbol; lo cual
implica que esta lesion disminuya su rendimiento y afecte al sistema propioceptivo,

lo que incide en su pronta recuperacion.

Los entrenadores en la mayoria de los deportes van incluyendo los ejercicios de
propiocepcion no solo como método de recuperacion para las lesiones que se han
presentado sino que en cada planificacion se abre camino para dar mas tiempo al
trabajo con ejercicios de propiocepcion como método preventivo de posibles

lesiones deportivas.

Ese tipo de trabajo no solo es utilizado por los entrenadores para mejorar la parte
fisica del deportista sino también es utilizado en situaciones de estrés debido a su
alto grado de relajacion que ejercen el momento de practicarlos, para lo cual sus
planificaciones incluyen ejercicios especificos de propiocepcion en la rutina de
entrenamiento buscando como objetivo mejorar la estabilidad en la zona a trabajar
asi como excelentes resultados en el rendimiento, y si trabajan con deportistas
lesionados su recuperacion esta basada  exclusivamente con ejercicios de

propiocepcion para que su recuperacion sea exitosa.

2.1.3 Contexto micro

En el Canton Chone existen varias escuelas de futbol donde se entrenan un sin
numeros de nifios y jévenes en edades comprendidas entre los 6 y 18 afios, en cuyos
entrenamientos es facil evidenciar que los ejercicios que se realizan estan basado
unica y exclusivamente en la ensefianza de fundamentos, mejorar la parte técnica y
fisica de los jovenes excluyendo temas de informacion general como la

propiocepcion.



En la municipalidad del cantéon Chone se encuentra el departamento de deportes
donde podemos encontrar las planificaciones que sus monitores deportivos entregan
a su coordinador general en la cual incluyen los objetivos que se plantean alcanzar
durante el mes, dichas planificacidn incluyen los ejercicios basicos relacionados al
futbol; pero en ciertos casos no se incluye un entrenamiento preventivo en donde
se le indique a los jovenes que estdn propensos a situaciones de sumo riesgo para
lo cual deberan estar preparados y alertados por si estas se presentan sabiendo que

a lo postre esto podria truncar sus suefios de ser deportistas profesionales.

En los casos en los que existe una lesion deportiva en los jovenes de nuestro canton
nos daremos cuenta que son lesiones en donde se comprometen los ligamentos de
las extremidades inferiores ya que por el hecho de ser un deporte de contacto se

corre el riesgo de sufrir una lesiéon que compromete seriamente su vida deportiva.

Debido a esto es importante mencionar y conocer que los ejercicios de
propiocepcion ayudan a los deportistas para estar preparados para una situacion que
resulte de manera repentina, es alli donde ese tipo de ejercicios ayudaria en la
prevencion de lesiones al producirse dicho movimiento; este es posible debido a
que los establecimientos deportivos del canton en su mayoria no cuentan con una
buena superficie y son de terreno inestable, con lo cual los ejercicios de
propiocepcion son los mas idoneos debido a que prepara al cuerpo al momento de

producirse dicho movimiento repentino.



2.2  FORMULACION DEL PROBLEMA

(Como inciden los ejercicios de propiocepcion en la prevencion de lesiones
deportivas en los jovenes de la escuela de futbol municipal del canton Chone

categoria sub-17 durante el periodo agosto-diciembre 2013?

2.3 DELIMITACION DEL PROBLEMA
2.3.1 CAMPO: Educativo
2.3.2 AREA: Educacion Fisica
2.3.3 ASPECTO: a) Ejercicios de propiocepcion.
b) Prevencion de lesiones deportivas

2.3.4 TEMA

Ejercicios de propiocepcion y su incidencia en la prevencion de lesiones
deportivas en los jovenes de la escuela de futbol municipal del canton Chone

categoria sub-17 durante el periodo agosto- diciembre 2013.
2.3.5 DELIMITACION TEMPORAL

Durante el periodo agosto- diciembre 2013.

2.3.6 DELIMITACION ESPACIAL

Esta investigacion se lleva a cabo en la escuela de futbol municipal del canton

Chone categoria sub- 17.
2.4 INTERROGANTES DE LA INVESTIGACION

(Como se aplicaran las diferentes metodologias existentes para el ejercicio de la

propiocepcion?

(Cuales son los beneficios que tiene el ejercicio de la propiocepcion en la

disminucioén de las lesiones deportivas?
(Cual es la estrategia de prevencion de lesiones deportivas en los futbolistas?

(Cuales son las complicaciones de las lesiones deportivas que se pueden prevenir

en el futbol?



3. JUSTIFICACION

El siguiente trabajo de investigacion es importante porque ayuda en la prevencion
de lesiones deportivas en los jovenes, a recrearse, a tener su mente relajada y
ocupada y ademas mejora su estado fisico y emocional creando en ellos una cultura
en valores, sociables y afectivos dentro de la sociedad, mejorando sus logros y su
rendimiento deportivo durante los eventos que se realizan cada afio como los
campeonatos locales y cantonales, con un excelente desempefio de los jovenes de

la escuela de futbol municipal del canton Chone categoria sub-17.

Su utilidad radica en los logros y metas establecidas no solo en los ejercicios de
propiocepcion sino también al proceso de ensefianza aprendizaje en la 4rea de
Educacion fisica, que articula con otras areas del conocimiento haciendo a los
jovenes, activos, creativos y dindmicos llegando a un nivel alto en la formacién de

individuos, y ademas lleno de valores y habilidades.

Es original ya que no se encuentran trabajos de esta naturaleza en la institucion
donde se esta desarrollando la investigacion, y ademas es algo nuevo de ofrecer en
el campo practico del establecimiento que abre las puertas para poder potenciar
este deporte que es elemental para el desarrollo fisico emocional e intelectual de

los jovenes de la escuela deportiva municipal de futbol categoria sub- 17.

Es factible porque se cuenta con el apoyo de autoridades, padres de familia,
representantes y los jovenes de la escuela de futbol municipal del cantén Chone
categoria sub 17 que son la parte fundamental en este proceso de investigacion,
ademas se cuenta con los materiales disponibles para desarrollar el presente
proyecto de la cual se lograrda comprobar la incidencia de los ejercicios de
propiocepcion sobre la prevencion de lesiones deportivas mejorando el estilo de
vida y aumentando su rendimiento deportivo, ayudando al mejoramiento de sus
cualidades formativas, valorativas y logrando mejorar las destrezas motoras y
fisicas tanto en el campo de accidon como las otras areas especificas del

conocimiento.



El proyecto de investigacion se encuentra en correlacion a la vision de la Uleam,
por su aporte decidido al mejoramiento del bienestar regional y nacional en las
condiciones de vida de los manabitas y ecuatorianos / as, haciendo posible un
desarrollo sostenido y sustentado; el objetivo de la mision se apoya al proyecto en
la formacién de profesionales especializados con comportamientos éticos, valores
morales y la solidaridad humana debidamente capacitados para participar

activamente en el desarrollo socioeconémico de Manabi y el pais.



4. OBJETIVOS

4.1 Objetivo general.

Determinar los ejercicios de propiocepcion y su incidencia en la prevencion de
lesiones deportivas en los jovenes de la escuela municipal del canton Chone

categoria sub-sub 17 durante el periodo agosto-diciembre 2013.

4.2 Objetivos especificos

e Investigar las diferentes metodologias existentes para el ejercicio de la
propiocepcion.

e Explorar los beneficios que tiene el ejercicio de la propiocepcion en la
disminucion de las lesiones deportivas.

e Detectar estrategias de prevencion de lesiones deportivas en los futbolistas.

e Indagar sobre las complicaciones de las lesiones deportivas que se puedan
prevenir en el futbol.

e Realizar un programa de prevencion de lesiones deportivas a través de los

ejercicios de propiocepcion.



CAPITULO1

5. MARCO TEORICO
5.1 PROPIOCEPCION

5.1.1 Definicion.-

Cuando escuchamos el termino de propiocepcion lo primero que pensamos es en el
manejo que tiene el cuerpo humano sobre determinados movimientos con el unico
objetivo de no perder el equilibrio o de caerse. Es una cadena que une el sistema

nervioso con los musculos y que necesita ser rapida para ser efectiva’.

También llamamos propiocepcion a uno de los factores de la coordinacion,
comprende el equilibrio y la capacidad de adaptacion y de reaccion. También
denominada sensibilidad profunda, la propiocepcion permite la orientacidon del
cuerpo en espacio mediante la percepcion de la posicién y el movimiento de

nuestras articulaciones.

En el momento que se se mueve una articulacion de manera muy brusca como por
ejemplo cuando sufrimos una torcedura de tobillo, el musculo se estira de manera
brusca y esto es reconocido por los nervios que estan dentro de él. Estos nervios
desencadenan una reaccion inmediata que hace contraer el musculo y asi proteger
la articulacion. Pero si no se es lo bastante entrenados (si no se es bastante rapidos),

la contraccion llegara tarde y se habra ganado un esguince.

La articulacion como unidad basica del aparato locomotor debe mantener una
posicion determinada con la ayuda de las estructuras de sostén. Ser capaz de
modificar la posicion y la postura con la ayuda de las estructuras motrices

responsable de que podamos alcanzar el movimiento deseado

La propiocepcion es descrita por Sherrington en 1906 como aquella informacion

que llega a el sistema nervioso con el fin de saber en que posiciéon nos encontramos

! Roig. M. 2014. http://running.es/consejos/ejercicios-de-propiocepcion-con-compex
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en ese momento?, es decir que es la encargada de de dar a conocer cual es la funcion

que va a desempenar o a realizar determinada extremidad.

Esto con el pasar de los afos ha ido cambiando, es por eso que en la época actual
se manifiesta como la forma en que se va a realizar un movimiento o la posicion
que se encuentra el cuerpo, esto nos ayuda a poder determinar con que fuerza o
velocidad se va a realizar el movimiento para de esta manera poder controlarlo; esta

podemos dividirla en tres elementos muy importantes:

a) Estatestecia: provision de conciencia de posicion articular estatica.
b) Cenestesia: conciencia de movimiento y aceleracion.

c) Actividades efectoras: respuesta refleja y regulacion del tono muscular.

La propiocepcion es la que se encarga de aportar con mejor estabilidad a las
articulaciones en el momento que se realice un determinado movimiento, con lo
cual se logra proporcionar un control del movimiento realizado y de la articulacién,
para lo cual se requiere que la coordinacion en los movimientos que se realice sean
los mas adecuados para de esta manera evitar que la carga que se aplique sobre las
articulaciones produzcan un deterioro sobre las mismas y por ende un dafio en su

estructura.

En el 2003 finalmente Lephart define a la propiocepcion como la mejor fuente
sensorial para proporcionar toda la informacidén necesaria para valorar de mejor
manera el control neuromuscular y de esta manera mejorar la estabilidad articular

funcional. 3

5.1.2 Mecanismos fisiologicos que explican la propiocepcion

Entre los mecanismos fisioldgicos que pueden explicar de mejor manera la
propiocepcion es aquella en la que se indica que para que la propiocepcion entre en
funcionamiento es necesario que se produzcan estimulos sensoriales ya sean estos

de caracter visual, auditivo y vestibular, que vienen de los receptores cutaneos,

2 Sherrington. 1906
3 Lephart. 2013
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articulares y musculares, los cuales son los responsables de transformar dichos
estimulos en moviemientos dinamicos con lo cual se completa la funcion de la

propiocepcion.

Una de las caracterisitcas de la propiocepcion es la de detectar en que posicion se
encuentra determinada articulacidn, a la misma vez es capaz de detectar el proximo
movimiento que el deportista va a realizar, debido a que esta se produce por un
conjunto de estimulos que se trasmiten por mecanismos receptores de movimiento
con lo cual el atleta es capaz de controlar de manera espontdnea la mayoria de
movimientos que el realice, ya que en el momento que este realice el movimiento

este estara preparado si se porduce un error en el mismo.

Para que exista un correcto manejo de la estabilidad de una articulacion es
necesario que se le den un correcto uso a los musculos que se conforman dicha
articulacion. Este tipo de movimiento articular se lo puede realizar de manera
voluntaria es decir que el deportista este conciente de lo que va a realizar, ya que
que cuando nos referimos a el control neuromuscular estamos hablando
especificamente a la activacion inconsciente de los limitantes dindmicos que rodean

en articulacion®.

Los mecanismos receptores de movimiento basicamente los podemos dividir en tres
partes los cuales pueden ser de cardcter muscular, articular y cutaneo, dichos
mecanismos funcionan por la informacién que envian los tejidos, los mismos que
se encargan de distribuir la informacion hacia el sistema nervioso central, el cual es
el encargado de controlar los movimientos que realice musculo. Las vias aferentes
hacen contacto con la parte dorsal de la medula espinal las cuales pasan hacia las
neuronas las mismas que son encargadas de controlar la informacién proveniente
de la periferia. Una vez recibida esta informacidn estos mecanismos se encargan de
procesarla y trasmitirla hacia otros lugares del sistema nervioso central los cuales

podrian ser el cerebelo y la corteza.

4 Lephart, 2003; Buz, 2004
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Estas funciones se las realiza de forma involuntaria en el cual el cerebelo cumple
un papel muy importante y necesario en cuanto a la planificacion y modificacion
de las actividades motoras, las mismas que se dividen en tres areas funcionales muy

importantes:

Vestibulo - Cerebellun, el mismo que se encarga de controlar los musculos axiales
primarios los cuales son los responsables de constatar el equilibrio postural que se
produzca, en tanto que la otra division el Cerebro — Cerebellun es el encargado
principal de la planificacion e iniciacion de los movimientos los mismos que deben

ser precisos, rapidos y contener mucha destreza.

Por ultimo la funcién Espino-cerebellun la cual es la encargada de recibir toda
informacion aferente somatosensorial sea esta visual y vestibular, esta informacion
recibida es la que permite acoplar los movimientos mediante las vinculaciones que
existen con el “brainstem” y la corteza motora, por lo que esta funcion es la

encargada de normalizar el tono muscular por medio de motoneuronas gamma.

Saavedra (2003) al referirse sobre la propiocepcion manifiesta que para que esta se
efectue es necesario que exista la presencia de estimulos sensoriales que vengan del
sistema visual, auditivo y vestibular provenientes de los receptores cutineos,
articulares y musculares los culaes son indicados para de trasladar los eventos

;. .o . ~ y e 5 s
mecanicos que se den en los tejidos manifestados en sefiales neurologicas,” es decir;
que para que la propiocepcion entre en funcionamiento es necesario que exista un

estimulo que la active.

5.1.3 Vias propioceptivas

La sensibilidad exteroceptiva como propioceptiva se encuentran ligadas
directamente por los nervios periféricos hasta que penetran en la médula y tronco
cerebral donde cada tipo de sensibilidad viaja en un fasciculo propio (Ruiz, 2001).
Es por esto que existen diferentes vias propioceptivas las cuales detallamos a

continuacion:

> Saavedra. 2003
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e Vias de la sensibilidad propioceptiva

e Vias de la sensibilidad exteroceptiva

Vias de la sensibilidad propioceptiva.- Estas celulas que conforman la primera
neurona de esta via estan ubicadas en los ganglios espinales cuya extension central
ingresa por las raices posteriores, una vez ubicada alli, sube por los cordones
medulares posteriores hasta los nucleos graciles y cuneatus del tronco cerebral

(bulbo) en el cual hace contacto con la otra neurona.

Vias de la sensibilidad exteroceptiva.- De igual manera esta también ingresa en
la médula por las raices posteriores y y atravesando la comisura medular anterior,
sube por el cuadrante antero lateral como tracto espinotalamico, a través del tronco

cerebral al tdlamo (Ibid, s.f.)

5.1.4 Propiocepcion fundamental en el entrenamiento deportivo

Al realizar un entrenamiento propioceptivo por lo general se aplican ejercicios que
incluyen circuitos con fuerza combinados con desequilibrio, estos se deben realizar
de forma mederada tratando en lo posible que las repeticiones se hagan lentamente
y bajo la vigilancia de un entrenador capacitado. Estos estimulos requieren de una
organizacion anatodmica acorde a las exigencias, debido a que esto provocara que
se den respuestas positivas de acuerdo a lo que necesitamos, es decir; que nuestro
organismologre alcanzar una optimizacion de cada parte de nuestro cuerpo sea esta

muscular o articular.

En los ejercicios que se apliquen utilizando diferentes partes del cuerpo, se utilizan
ejercicios de propiocepcion de mucha precision y control, con lo que se buscara
prevenir una lesioén deportiva o en otro de los casos recuperarla después de haberse
producido. Es por esto que el entrenamiento propioceptivo es de vital importancia
tanto para bajar los riesgos de lesiones en deportistas activos y que no presenten
ninguna molestia como para recuperalos rapidamente en el momento que se de

determinada lesion.®

6 Revista electronica. Vitdnica. 25 de septiembre de 2013.
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5.1.5 Ejercicios de Propiocepcion

En su momento hablamos de la propiocepcion como un sistema de entrenamiento
para evitar lesiones, la misma que la podemos trabajar encima de plataformas
inestables y eso obliga a el cuerpo a reajustar y rectificar su posicion de forma
automatica dotando asi al cuerpo de habilidades que en el dia a dia de los
entrenamientos le serviran para evitar lesiones, pero no solo nos ayuda a evitar

lesiones sino también nos ayuda a la adaptabilidad corporal.

Este trabajo de propiocepcion nos ayuda a fortalecer la musculatura de las piernas
y nos ayuda a nivel de eficiencia técnica tanto en los tobillos, soleos, los gemelos,
los tibiales, pero también los musculos de la cadera; los cuales son los que mas

sufren cuando corremos.

Los ejercicios que componen un entrenamiento de propiocepcion son los que se
realizan en situacion de inestabilidad, ya sea a la “pata coja” o sobre superficies
inestables. Como todo entrenamiento los esfuerzos deben ser adaptados a las

necesidades individuales ateniendo a su condicion fisica, fase de recuperacion.

El entrenamiento propiocepcion debe ir destinado tanto a tren inferior como
superior y por supuesto a la zona abdominal. Estd demostrado que al trabajar
cualquier segmento corporal en situacion de inestabilidad, se recluta muchas mas
fibras musculares debido al reequilibrio que el propio ejercicio requiere y al que

esta sometido el cuerpo.

5.1.6 Entrenamiento Propioceptivo

Entrenar lo propiocepcion significa en primer lugar entrenar el equilibrio. Este
entrenamiento pretende mejorar especificamente la sensibilidad profunda y la
actividad muscular refleja que ella se deriva, y hace referencia a aspectos parciales

de la capacidad de coordinacion global.

Los trastornos de la percepcion en la propiocepcion pueden tener efectos negativos
sobre todos los componentes del proceso de control motor, que pueden llegar hasta

la modificacion de los patrones de movimientos centrales.
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Esto significa que las deficiencias de equilibrio pueden influir negativamente en
todos los aspectos de la coordinacion, y hacer que muchas acciones cotidianas,
como, por ejemplo, transportar una bandeja, tropezar con una alfombra, subirse a
una silla o una escalera, subir a un autobus cuando esta en marcha, etc., representen
un peligro que, debido a la existencia de reacciones mas lentas y no adaptadas,

aumenta el riesgo de sufrir caidas.

Puesto que se supone que la capacidad de coordinacion disminuye lentamente a
partir de los 40 afios si no se lleva a cabo un entrenamiento continuado, ocurre que
con la edad se presentan muchas situaciones en las que la orientacién y la
adaptacion son insuficientes. Los movimientos se vuelven inseguros en general y
requieren la aplicacion de mas fuerza, puesto que la capacidad de interaccion entre

la musculatura y el sistema nervioso ha perdido la velocidad de reaccién necesaria.

5.1.6.1 El objetivo del entrenamiento propioceptivo

El objetivo principal es influir positivamente en la sensibilidad profunda y en la

capacidad de estabilizacion refleja, con ellas, en la armonia de los movimientos.

Practicando ejercicios de equilibrio sobre superficies estables e inestables se
desencadena una reaccion intra e intercoordinada de la musculatura, necesaria para
el mantenimiento del equilibrio. Por un lado, alcanzamos una buena estabilidad
postural y, por el otro, una utilizacién mas econémica de la fuerza durante las cargas
cotidianas y deportivas, asi como la mejora de las posibilidades de reaccion a los

estimulos externos.

El equilibrio desempefia un papel muy destacado en el conjunto de la coordinacion,

puesto que sin €l se ve muy dificultado el control de las frecuencias motoras.

La importancia del entrenamiento propioceptivo reside esencialmente en la
estabilidad y el mantenimiento del equilibrio, pero también en su aplicacion,

aprendiendo nuevas posibilidades de movimiento.
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5.1.6.2 Beneficios del entrenamiento propioceptivo

Debido a la informacién bibliografica recopilada de algunos textos y paginas web
en la cual se resalta la importancia de la propiocepcion en la rehabilitacion de
lesiones deportivas, pero podemos notar que se esta dando un valor importante a

este método como un aporte importante en la prevencion de lesidones deportivas.

Por medio del entrenamiento de la propiocepcion, los deportista logran mejorar la
capacidad para controlar los mecanismos reflejos, con lo cual logran desarrollar los
estimulos lo que les permitird desarrollar en la parte personal como deportista y de

esta manera mejorar su rendimiento.

Es de esta manera, que en el momento que se produzca un estiramiento involuntario
cuando se realiza la actividad fisica ya sea esta una caida o un tropiezo, esta se
puede expresar de manera correcta lo que nos permitira recuperar la postura o si en
el caso es de manera incorrecta nos pobracara una caida mas fuerte; es por esto que
con el entrenamiento propioceptivo lo que se busca es mejorar estos factores para
que en el momento que se produzca la respuesta sea mas espontanea, rapida y

correcta.

Se deben aplicar las técnicas correctas de entrenamiento que permitan desarrollar
de mejor manera todas las actividades neuromusculares que se realicen, utilizando
correctamente la fuerza necesaria que lo desestabilice para simular las actividades
diarias que realice un deportistas, tomando en cuenta que dichas cargas que se
vallan a aplicar deberan ser supervisadas por un profesional y utilizadas de manera

moderada.

De esta manera, el entrenamiento propioceptivo lo que trata es de buscar
proporcionar las ventajas necesarias para respuestas adquiridas de las actividades
mas sencillas, con lo que se buscara obtener mejores resultados si estas son
practicadas en el lugar preciso y acorde al deporte que se esta practicando lo que al

final nos permitira alcanzar los objetivos trasados por la propiocepcion.
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5.1.6.3 Métodos de entrenamiento propioceptivo

Al nombrar cuales serian los métodos necesarios para un normal entrenamiento
propioceptivo podriamos mencionar aquellos que incorporan todas las técnicas de
inestabilidad o balance, y los que incluyen agilidad tales como los ejercicios de
carrera, lanzamiento, aceleracion y desaceleracion repentina, desplazamiento
laterales y tablas de balance, lo que les permitira a los deportistas a tener un mejor

control de los musculos y articulaciones.

Existen un sin numero de maneras para realizar un entrenamiento propioceptivo
correcto para deportistas o personas que realicen alguna actividad fisica, lo que
ayudaran a dominar de mejor manera los movimientos de los musculos y
articulaciones, para los cuales se utilizan materiales que podrucen inestabilidad, de
los cuales podriamos nombrar al Bozu, las tablas inestables, discos estabilizadores

entre los mas importantes.

Este tipo de entrenamiento puede ser cambiado de forma que el deportista logre
experimentar situaciones extrafias a lo normal, es decir que exista un cambio en su
entrenamiento diario, esto puede incluir situaciones en donde existan ejercicios de
cambio de direcciones que vallan de situaciones rapidas y lentas, situaciones de
reacciones altas y bajas, todas estas actividades que por lo general no pueden ser

controladas en determinadas situaciones.

Aquellos ejercicios los cuales se les incluye alguna carga extra también son muy
importantes al momento de realizar la practica deportiva con ejercicios
propioceptivo, ya que por medio de esto se crean nuevos mecanismos de ajuste de
fuerza que son importantes para que la cabeza del humero se ubique dentro de la

fosa glenoidea.

Los entrenamientos funcionales se pueden realizar mediante actividades que
asemejen una actividad deportiva, por lo cual el entrenamiento funcional debera
cubrir todas las necesidades que la articulacion requiera durante las actividades
deportivas, permitiendo de esta manera que la practica deportiva resulta mas amena

y menos cansada para los deportistas.
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5.1.6.4 Metas del entrenamiento de la propiocepcion

Para poder entrenar la propiocepcion lo que se necesita es que el deportista lo realice
de forma voluntaria, para que en lo posterior estos movimientos se los realice de
manera natural, ya que con la practica diaria de estos ejercicios lo que se lograra es
que en el futuro esto se lo realice de manera inconciente. Todas estas actividades
deberan incluir un plan de entrenamiento muscular que deberan ir de manera
progresiva y ordenada de forma ascendente, es decir; de lo facil a lo dificil durante
las sesiones de entrenamiento, con lo cual permitird desarrollar de mejor manera la

practica deportiva y a lo postre hacer una costumbre a lo largo de la etapa deportiva.

Podemos mencionar las metas mas importantes del entrenamiento propioceptivo,

de las cuales las mas importantes son las siguientes:

a) Favorecer el aumento de la sensibilidad y la utilizacion de los estimulos
propioceptivos de las estructuras que conforman las articulaciones.

b) Producir movimientos dindmicos producidos por la musculatura que rodea la
articulacion.

c) Restaurar los patrones motores funcionales, los cuales son vitales para

movimientos coordinados y la estabilidad articular funcional.

Una vez que se empiece a realizar una actividad deportiva, en estos se pueden
incluir sesiones de entrenamiento las cuales nos permita saber en que posicion se
encuentra una articulacion, todo esto se lo puede realizar utilizando méquinas
especializadas como la isokinéticas, goniometria y andlisis de movimiento
electromagnético. Este tipo de entrenamiento se lo realiza ubicando al deportista
sobre una determinada extremidad ubicandose en una posicién exclusiva y
posteriormente se le pide que realice dicho movimiento pero tratando de
equivocarse lo menos posible. En primera instancia se puede condicionar al
deportista para que que ubique su extremidad y realice el movimiento de forma

normal, luego se le pide que ubique la extremidad de la misma forma que lo hizo
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anteriormente y que realice el mismo movimiento pero esta vez con los 0jos

totalmente tapados.

El entrenamiento debe realizarse de manera que los movimientos que se realicen
activen mecano receptores muscolotendinosos, ya sea que estos se encuentren en
posiciones fuera de lo normal con lo que se pueden encontrar en en una posicion
insegura las misma que pueden activar las aferencias capsulo ligamentosas.

Al realizar un entrenamiento se deben aplicar movimientos estaticos y también
dinamicospara de esta manera otorgar a estos un sin numero de manifestaciones en

sus movimientos los cuales nos permitirian alcanzar un buen movimiento funcional.

Para entrenar la cinestesia se lo puede hacer quitando los estimulos visuales y
auditivos que se encuentren el el exterior, posteriormente se pueden utilizar
aparatos isokinéticos o materiales propioceptivos o simplemente con movimientos
manuales, el objetivo final es detectar cuando el movimiento articular se a
realizado; tomando en cuenta el tipo de movimiento que se a ejecutado antes de
detectar dicho movimiento lo cual permitira saber cual a sido la evolucién que se a
dado.

Se pueden poner en practica ejercicios que favorezcan las respuestas y reactivas de
los musculos, estos ejercicios se realizan con movimientos ritmicos, durante los
cuales el deportista es expuestos a situaciones de inestabilidad en la cual se le pide
que trate de mantener la posicion articular mientras es expuesto a pequeios toques
para que pierda la postura con lo cual se lograra que este presente cualquier

alteracion en su postura articular.

5.1.7. Métodos de medicion de la propiocepcion

El control neuromuscular y el sistema sensorio- motor, estdn intimamente
relacionados por cual se dificulta en tratar de medir o analizar las propiedades o las
funciones especificas de este sistema. A principios del siglo 20 Goldscheider midid

y comparo sistematicamente las rotaciones mas pequefias que pueden ser detectadas
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en nueve articulaciones del cuerpo. Luego de 4000 mediciones realizadas a una
velocidad constante de 0.3 segundos reporto que el tobillo tenia el umbral mas alto
(1.2) y el hombro mostro el umbral mas bajo (0.2).

Varios métodos has sido utilizados por algunos investigadores tratando de
determinar la importancia del sistema propioceptivo, entre los cuales podemos
mencionar los mas comunes e importantes que existen en la actualidad; estos son

los siguientes:

a) Apreciacion consiente de la propiocepcion

La importancia que tiene el conocer la posicion de una articulacion y la cinestesia
ha sido utilizada como un factor importante de la propiocepcion, ya que esto
depende de el valor que se le de a las sefiales de los mecano receptores. La
importancia de la percepcidon consiente que emiten estas sefiales manifiestan la
calidad de los impulsos disponibles para el control sensorio motor de la estabilidad
articular funcional.

La forma para poder determinar de manera correcta la posicion espacial articular
depende de la precision para poder argumentar la posicion, la cual puede ser
realizada en movimiento o en forma pasiva sea esta con un movimiento fijo o un
movimiento con desplazamiento. En cualquiera de las dos mediciones deberan
constar los angulos articulares determinados como gonidometro o con escalas
analogas.

La prueba de movimiento es utilizada mayormente para determinar el umbral de
deteccion de direccion de movimiento pasivo, en la cual varia las velocidades lentas

entre 0.5 a 2 grados por segundo para impactar los receptores de adaptacion lenta.

b) Determinacion de respuestas a la perturbacion articular

Una de las teorias mas comunes, aunque aun no completamente aclarada, es la

concerniente al papel de los mecano receptores articulares en la estabilidad articular

funcional debido a una activacion refleja directa de los moto neuronas alfa.

21



Muchas investigaciones se han realizado en el hombro, rodilla y tobillo con el
objetivo de tratar de demostrar las alteraciones que se presenten, estas alteraciones
pueden someterse a dafios en las vias aferentes, en el sistema nervioso central o en

las vias eferentes.

C) Evaluacion del control postural

La manera correcta para poder sostener la verticalidad y la postura idonea requiere
de la combinacion de los datos somato sensitiva y de los estimulos vestibulares y
visuales, toda esta informacion se encuentran localizadas en el tronco cerebral.

Es importante que se le de un valor muy importante a la evaluacién del control
postural, ya sean estas las que incluyen las pruebas estiticas y dinamicas en
diferentes condiciones visuales y postulares.

Se puede determinar el equilibrio utilizando aparatos con sistemas que permitan
observar la postura del cuerpo, dichos equipos estan dotados de plataformas que
tienen como caracteristica principal la de girar sobre su eje, en tanto que otro
sistema con una plataforma multiaxial nos proporciona informacion sobre la
dinamica del equilibrio; gracias a estos métodosse nos acceder a la informacién
sobre los resultados sobre una determinada lesion, una operacion o una

entrenamiento para una rehabilitacion del control postural.

d) Evaluacion de potenciales evocados somatosensoriables

Esta prueba es la encargada de realizar una estimulacion a los organos sensoriales,
para posteriormente medir las ondas que se resultan de estos estimulos en la corteza
sensorial.

Para que se produzca estos estimulos se utiliza pequefias cargas eléctrica tanto
transcutanea como directa de los nervios periféricos u érganos sensoriales, o una

estimulacion mas fisiologica como el movimiento articular.
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5.2  LESIONES DEPORTIVAS

5.2.1 Definicion

Podemos mencionar que las lesiones son aquellas que se producen durante la
actividad fisica o durante la practica de determinado deporte, en su mayoria ocurren
por accidente y otras pueden producirse por el manejo no adecuado de las tecincas
y métodos de entrenamiento.

La mayor cantidad de personas que sufren una lesién son aquellas que por cualquier
motivo han dejado de tener una vida activa en cuanto a la actividad deportiva se
refiere y con el pasar del tiempo pretenden volver a la actividad sin tomar las
medidas preventivas; otros de los casos mas comunes son la poca aplicacion de
ejercicios de entrada en calor o de calentamiento antes de empezar la actividad
fisica lo que a lo postre puede perjudicar al deportista cuando quiera realizar un
esfuerzo extenuante.

Las lesiones que ocurren con mayor frecuencia cuando no se toman las
precauciones necesarias pueden ser las siguientes:

e Esguinces o torceduras de ligamentos y desgarros de musculos y tendones.

e Lesiones en la rodilla

e Hinchazén muscular

e Lesiones en el tendon de Aquiles

e Dolor a lo largo del hueso de la canilla (tibia)

e Fracturas

e Dislocaciones.

5.2.2 ;Por qué se lesionan los atletas?

Las lesiones deportivas se pueden dividir en tres grandes categorias, atendiendo a
como se han producido: por contacto, cuando colaboran activamente otro
deportista, antagonista o no del lesionado; por autoagresion, cuando es el propio
lesionado el que se lesiona, y por sobrecarga, cuando la lesion es debida a la
repeticion ciclica de un gesto deportivo por encima de la capacidad resistiva de los

tejidos solicitados. Las dos primeras clases obedecen a un episodio en el que se

23



dispensa alta energia y dan pie a lesiones agudas, en tanto que las ultimas ocurren
después de un cierto tiempo de practica deportiva y suelen tener un fondo de
cronicidad.

Hay deportes que favorecen la produccion de lesiones de quienes los practican por
la energia dispensada en el mismo, por su violencia, o por la frecuencia e
inevitabilidad del contacto. Hay que citar, como ejemplos, el motociclismo, la
equitacion o el esqui, el boxeo y las diferentes modalidades de lucha; también el
baloncesto, en los que grandes masas entran en contacto violento permanentemente.
Ademas, puede haber también una cierta especificidad segun sexo en la causalidad

de accidentes en un determinado deporte.

5.2.3 Tipos de lesiones deportivas

Durante la practica de un deporte o cualquier tipo de actividad fisica se pueden
presentar innumerables tipos de lesiones, pero para las cuales podemos mencionar
las frecuentes y de mayor consideracién segin su rango; mencionamos las
siguientes:

A. Lesiones musculares

Lesiones en los tendones

C. Lesiones de huesos
D. Lesiones de ligamentos
E. Lesiones en las articulaciones

Lesiones musculares.- Este tipo se lesiones segun su magnitud puede dividirse en:

lesiones de tipo directa y de tipo indirecta.

a) La lesion de tipo directa es aquella que se produce de manera accidental o
causada en muchas ocaciones por elementos externos las cuales pueden ser
como las contusiones o heridas.

» Al hablar de la contusioén nos referimos a aquellas lesiones donde no hay una

rotura de la piel, es decir que se produce el impacto entre el agente externo y la

24



extremidad involucrada lo cual produce una compresion en el momento que la

extremidad se encuentre en rigidez.

» Cuando mencionamos una herida, es todo lo contrario de la contusion ya que en

esta si existe la rasgadura de la piel producto del impacto lo cual hace que exista la

presencia de sangrado.

b) La lesion de tipo indirecto, es aquella que se produce por agentes internos como
lo pueden ser las estiramientos fuera de lo normal mas conocidos como
distensiones, los tirones, los desgarros, y ruptura de las fibras musculares.

» Los estiramientos o distensiones es aquella en la que el musculo se estira mas de

lo normas pero sin que exista la ruptura de las fibras musculares ni lesiones

anatémicas musculares localizadas.

» Los Tirones son lesiones que comprometen un poco mas a el musculo ya que en

ella se presenta la ruptura de las fibras musculares, con lo cual se presentan los

hematomas debido a que existen la ruptura de los vasos sanguineos que se
encuentran en la zona afectada.

» Los Desgarros se asemejan a los tirones pero estos con mayor gravedad lo cual

hace que el dolor sea mas intenso y presente otros sintomas adicionales como la

hinchazon.

» Y las Ruptura de fibras musculares, las mas graves de este grupo debido a que

en ella se compromete todos los musculos que componen esa zona afectada lo cual

hace que no exista la union de varios musculos comprometidos en la lesion lo cual
genera que exista mayor dolor y se empeore la zona afectada con otros sintomas

como la inmovilidad total de la extremidad.

Lesiones en los tendones.- Este tipo de lesion son producidas por lo general al

ejercer una presion violenta sobre una herida lo que hace que se presenten
complicaciones como ruptura de la capsula articular. Entre estas lesiones podemos

mencionar las siguientes:

a) La Tendinitis, que no es otra cosa mas que la inflamacién del tendon, lo cual
hace que aparezca un dolor leve en el momento que se realice la presion sobre dicha

extremidad.

25



b) La Tendosinovitis q son Lesienes que presentan una inflamacion de las vainas

sinoviales que recubren al tendon.

Lesiones de huesos.- Las lesiones de los huesos las podemos clasificar de la

siguiente manera:

a) Periostitis que es una lesién que como caracteristica principal es la de presentar
una inflamacién en la membrana que conforma el hueso, comunmente se presenta
en la parte anterior de la tibia y de las costillas.

b) Fracturas, son aquellas lesiones que en su mayoria causa la inmovilidad de la
extremidad producto de un fuerte golpe que se a dado sobre determinada
extremidad.

Lesiones de ligamentos.- A este tipo de lesion se la conoce por lo general como

esguince, que es producida por una torcedura o de una ruptura de las partes blandas
que conforman la articulacion; esto es producido en el momento que se expone
dicha extremidad a un movimiento exagerado que se encuentre fuera de los rangos
permitidos para esta extremidad.

Lesiones en las articulaciones.- En las lesiones que se producen en las

articulaciones podemos mencionar las mas importantes y que se presentan mas
comunmente:

a) Las Luxaciones, que es una lesion que se produce por la pérdida parcial o total

de las relaciones entre las superficies 6seas que forman una articulacion.

b) La Artritis traumatica, que es un traumatismo articular cerrado directo o
indirecto, que se caracteriza por dolor e hinchazén en la articulacion, también puede
producir derrame sinovial o hemartrosis.

c¢) Laslesiones en los meniscos de la rodilla, que es producido al exponer a la rodilla
a impactos directos sobre la misma lo cual produce que se presente el dolor e
inflacion y en algunos casos imposibilita al deportista a poder maniobrar de manera
correcta sobre la misma; este tipo de sintomas son producto de que en el momento
que se produce la lesion existe el derrame de liquido articular y que con el pasar de
las horas hara que este dolor se presente de manera mas leve y en ocaciones se

sienta un pequeflo roce.
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5.2.4 Diferencia entre lesiones agudas y lesiones cronicas

Podemos mencionar que existen dos tipos de lesiones segun su clasificacion de las

cuales estas pueden ubicarse de acuerdo a su gravedad y estas son:
a.- Lesiones deportivas agudas.
b.- Lesiones deportivas cronicas.

a.- Las lesiones deportivas agudas son aquellas que se presentan de manera
repentinamente en el momento que se realiza la actividad fisica; de las cuales las
mas comunes son los esguinces de tobillo, distensiones en la espalda y fracturas en
las manos.

Entre los principales sintomas de las lesiones deportivas agudas encontramos:

e Un dolor grave repentino

e Hinchazén

e No poder apoyarse en una pierna, rodilla, tobillo o pie

e Un brazo, codo, mufieca, mano o dedo que estd muy adolorido

¢ Dificultades en el movimiento normal de una articulacién

e Extrema debilidad en una pierna o un brazo

e Un hueso o una articulacion que estan visiblemente fuera de su sitio.

b.- Las lesiones deportivas cronicas que son aquellas que se presentan una vez que
se a terminado de realizar la actividad fisica después de un tiempo mas prolongado
de lo normal aun cunado se a presentado la molestia, entre las cuales podemos

mencionar los siguientes sintomas:

e Presencia de dolor en el momento de la actividad fisica.

e Contractura antes, durante y después de la actividad.

e Existe dolor incluso cuando no se esta realizando el deporte.
e Hinchazdén después de la practica.

e (Cansancio muscular.
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5.2.5 Prevencion de lesiones deportivas

Se ha estimado que al menos el 150 por ciento de las lesiones deportivas se podrian
haber prevenido a través del uso de herramientas de control que consideran factores

como el ambiente de un deporte determinado y la proteccion del individuo.

Las lesiones frecuentes en la practica deportiva como esguinces, fatiga,
contracturas y roturas musculares y tendinitis, entre otra, son solo los sintomas de
sobrecarga a la que se somete al organismo, aunado al estrés, falta de
mantenimiento, nutricion deficiente y descanso insuficiente que aumentan la

vulnerabilidad del cuerpo a las lesiones o accidentes deportivos.

La prevencion de lesiones deportivas son herramientas de gran utilidad en evitar
lesiones que suelen producirse mientras se practican un deporte organizado, sea en
una competicion, una sesion de entrenamiento u otra actividad fisica organizada.
En los jovenes este tipo de lesiones ocurren por diversas razones, incluyendo un
entrenamiento incorrecto, llevar un calzado deportivo inadecuado, no llevar el
equipo de proteccidon necesario y el rapido crecimiento que se experimenta durante

la pubertad.

5.2.6 ;Como se pueden prevenir las lesiones deportivas?

Los siguientes consejos pueden ayudarle a vitar las lesiones deportivas:

e En el momento de agacharse, se debe realizar una correcta técnica par evitar
sobrepasar los limites a los que puedan estirarse las rodillas..

e No se debe girar las rodillas al momento de realizar un estiramiento, lo mas
recomendable en mantener los pies en la misma posicion.

e Al momento de realizar un salto se debera flexionar las rodillas para evitar
impactar de lleno sobre ellas.

e Se debera realizar rutinas de calentamiento antes, durantes y después de la
actividad fisica para evitar complicaciones.

e Una vez que culmine su rutina de entrenamiento trate de volver su cuerpo al

estado normal con el que inicio su rutina.
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e Tratar de no llevar su cuerpo a situaciones extremas.

e Realice rutinas de relajacion siempre que termine cualquier actividad fisica, esto
ayudara a evitar molestias posteriores.

e Utilice calzado apropiado para la actividad fisica que usted realiza para que de
esta manera se sienta lo mas comodo posible.

e Trate de realizar su rutina de entrenamiento en lugares apropiados, evitando de
esta manera trabajr sobre superficies duras.

e Elija lugares donde no exista inestabilidad al momento que realiza su
entrenamiento.

Para las personas que se encuentra ya en edades avanzadas se deberan tomar lIs
siguientes precauciones:

e No se exceda tratando de realizar una rutina correspondiente a una semana en un
solo dia ya que esto podria traer complicaciones en su salud.

e Se debe tener total conocimiento del deporte que esta practicando con lo cual
podra evitar equivocarse en la practica y sufrir alguna lesion.

e Es recomendable utilizar equipos de proteccidon si es un deporte que pueda
ocacionar algun riesgo para su salud..

e Aprenda a reconocer cuando su organismo se encuentre en su limite.maximo
para parar en el momento indicado.

Recomendaciones para los padres y entrenadores:

e Forme grupo de trabajo segun las condiciones y cualidades de cada nifio, esto le
permitird que exista diferencias entre uno y otro nifio.

e Familiarice primeramente al nifio con el deporte que va a practicar, ya que seria
contraproducente obligarle a que este lo practique, con lo cual estariamos
probacando que el nifio no quiera practicarlo mas.

e Trate de inscribir a sus niflos en lugares especializados donde se encuetren
personas capacitadas para ensefar el deporte que escogio.

e Realice un control medico de rutina para evitar complicaciones a futuro.

e Evite que el nifio se exponga cuando presente alguna molestia fisica, esto puede

empeor la situacion.
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Recomendaciones para nifios:

e Tratar de estar en buenas condiciones fisicas cuando se valla a practicar un
deportes.

e Antes de decidir practicar un deporte es recomendable que se realice un chequeo
medico para saber si no existe complicaciones para realizarlo.

e Trate de cumplir a cabalidad con los reglas del deporte que practica.

e Utilice siempre todos los accesorios de proteccion del deporte que practica.

e Conozco como utilizar los materiales y para que sirven.

5.2.7 Factores v elementos que influyen en la prevencion de lesiones

Cuando se practica cualquier tipo de actividad fisica sea esta para mejorar el
rendimiento deportivo o como método para mejorar la estética corporal en algin
momento puede provocar algun tipode lesion para lo cual es necesario tomar ciertas
precauciones con el fin de evitar dichas lesiones que nos permita mejorar de manera
eficaz la calidad de vida del deportista.

Es importante tomar en cuenta ciertos elementos que nos ayuden de mejor manera
para evitar una lesion deportiva; elementos de los cuales podemos mencionar:

» Tener un buen estado fisico acorde a la actividad que se valla a realizar.

» Antes de iniciar una actividad se debe realizar un buen calentamiento que ayude
a realizar de mejor la practica deportiva.

» Realizar la actividad utilizando los accesorios idoneos para la practica fisica,
ya sea estos como el calzado, la ropa o las protecciones.

» Mantener un control medico de rutina con el fin de mantener siempre un control
de sus salud.

» Mientras se realice una determinada actividad se debera llevar una
alimentacion correcta con el fin de no consumir sustancias que perjudiquen en el
rendimiento deportivo.

» Es necesario que se descanse lo suficiente con el fin de recuperar las energias

que se pudieron perder durante la actividad.
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» Se debera parar la actividad fisica ante la presencia de algin dolor o fatiga
muscular.

Se considera que uno de los factores mas importantes para la prevencion de las
lesiones deportiva es aquella en la cual se toma en cuenta la capacidad fisica del
deportista ya que al encontrarse en un mal estado fisico estara mas propenso a sufrir
de una lesion, ya que el hecho de haber dejado de realizar una actividad fisisca
diaria sus musculos estara poco preparados, por lo tanto se encontrara vulnerable
ante la presencia de las mismas.

Se considera de suma importancia que el deportista conozca el tipo de actividad que
va a realizar con el fin de que este pueda administrar bien las cargas que va a aplicar
y las repeticiones necesarias que necesita, es decir que debera llevar una actividad
planificada para de esta manera ir llevando un control de las evoluciones o de las

complicaciones que se presenten.

5.2.8 Bases importante para evitar lesiones deportivas

Una buena forma fisica es la base mas importante para evitar lesiones; aquellas
personas que estan por debajo de este nivel tienen mas probabilidades de padecer
lesiones tanto por accidente como por sobrecarga, todo esto debido a que por no
mantener una vida deportiva activa hace que este pierda su condicion atlética.

En el entrenamiento, la intensidad y la carga que se apliquen deberan ser adaptadas
de forma individual en funcion del nivel técnico y de la condicidén fisica de cada
deportista.

Cada deportista debe analizar las demandas de su deporte antes de decidir el
esquema.

Todas las actividades encaminadas a mejorar la forma fisica, (por ejemplo después
de un periodo largo de inactividad), deben realizarse de manera progresiva; es decir,
que se ira aumentando la intensidad de la actividad tomando en cuenta las
precauciones necesarias, ya que al acceder la actividad cuando no se mantiene

régimen de actividad podria causar complicaciones en la salud.
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5.2.9 Acciones que se deben de hacer cuando existe una lesion deportiva

Conservarse con un buen estado fisico puede resultar de lo mas alentador, pero por
el hecho de estar siempre activos en cuanto a la actividad fisica se refiere se es mas

propensos a en algin momento sufrir una lesion deportiva.

Es asi que de esta manera podemos detallar varios métodos para en lo posterior

evitar una lesion.
a) Calentamiento

Se considera que realizar un buen calentamiento antes de realizar una actividad
fisica nos permite estar listos para empezar la rutina de ejercicios, ya que estos no
solo prepara el cuerpo para la actividad sino que es capaz activar nuestra mente y

mantenernos precavidos ante cualquier circunstancia.

Varias son las excusas para no tener que ralizar un calentamiento, pero lo que no

conocemos es que este nos puede proporcionar un sin numero de beneficios como:

e Mejorar el flujo sanguineo y de oxigeno que va dirigido hacia los musculos.
e Ayuda a mejorar la flexibilidad si se realiza un estiramiento cotidiano.

e Ayuda a mejor la capacidad de concentracion y relajacion.

La mejor manera para realizar un buen calentamiento es aquella donde se utilizan
variedad en la clases de ejercicios que se aplican, tomando en cuenta que se deben
realizar de manera correcta, en estas actividades se pueden incluir actividades de
trote, se debera incluir estiramiento suave y un poco de ejercicios de resistencia; lo
que permitird que el musculo que se va a utilizar en la actividad este preparado ante

de la misma.

La tiempo del calentamiento y su intensidad con el que se lo realice dependera de
la clase de ejercicio que se va a realizar; dichas actividades no deberan exceder los
15 minutos, tiempo en el cual el cuerpo empezara a entrar en calor y sin necesidad

de haberse desgastado.
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b) Estiramiento

El estiramiento antes y después del ejercicio puede mejorar su flexibilidad y evitar
lesiones. Muchas de las lesiones deportivas mas comunes se deben, en parte, a la
falta de flexibilidad. Estire sus musculos suave y lentamente, al punto de tension y
manténgalos estirados durante al menos 30 segundos. Debe sentir una sensacion de
estiramiento mas que de dolor. Cuando mantenga los musculos estirados asegurese

de rebotar: debe intentar mantenerse lo mas quieto posible.
El estiramiento beneficiara especialmente a los musculos de:

e Los gemelos (pantorrillas).

e Los musculos (cuadriceps).

¢ Los musculos posteriores (isquiotibiales).
e Aductores y abductores.

e Soleo.

¢) Uso del equilibrio correcto

Existe un sin numero de modelos de zapatillas en el mercado y saber cuales comprar
puede resultar algo abrumador. Las mejores zapatillas son las que se adaptan a la
forma de sus pies. Si no esta seguro si esta usando las zapatillas correctas para usted,
es una buena idea llevarlas a una tienda especializada en deportes y pedir
asesoramiento. Algunas tiendas tienen asesores experimentados que pueden
observar mientras usted corre y recomendarles las zapatillas adecuadas para usted.
De ser posible, lleve con usted un par de zapatillas viejas para que el asesor pueda

analizar como se han desgastado.

Si la actividad de su preferencia implica que es mas probable que usted se lesiones,
ya sea al caerse de su bicicleta o al golpearse la cabeza con una pelota, debera usar
equipo de proteccion. Existe una enorme variedad de productos en el mercado para
proteger casi cualquier parte de su cuerpo: desde cascos y protectores bucales a
coquillas y canilleras. Pero no basta con usar la proteccion: debe asegurarse de que

le quede correctamente y procurar no correr riesgos adicionales.
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d) Técnicas

No tiene sentido esforzarse en hacer ejercicio si tiene mala técnica, ya que esto es
una forma casi infalible de terminar lesionado. Procure aprender las destrezas
correctas cuando comience un nuevo deporte de forma de incorporar la practica
correcta. Si es miembro de un gimnasio, puede hablar con un miembro del personal
para que le muestre como usar el equipo de forma segura y efectiva. Esto es

especialmente importante si usa pesas.
e) Conozca su limite

Cuando hace ejercicio es importante que escuche a su cuerpo y sepa cuando
detenerse. Si no ha hecho ejercicio en algun tiempo, comience lentamente y
aumente cuando hace en forma gradual. Esto ayudara a evitar un tirén o distencion

muscular.
f) Enfriamiento

La recuperacidon es una parte esencial de todo programa de entrenamiento y es

importante para ayudar a maximizar el rendimiento y a reducir su riesgo de lesiones.

Después de hacer ejercicio procure realizar entre cinco a 15 minutos de
enfriamiento, esta actividad debe ser suave y estirar los musculos que ha usado
mientras hacia ejercicio, lo cual reduce el dolor muscular al dia siguiente, pero
existe poca evidencia que respalde esta teoria. No obstante, el estiramiento mejora

y mantiene la flexibilidad, lo cual puede ayudar a evitar las lesiones.
g) Manténgase hidratado

Cuando hace ejercicio usted pude perder mucho liquido, especialmente si esta
ejercitandose en un ambiente caluroso. Asegurarse de reponer los liquidos que ha

perdido durante el ejercicio es una parte esencial de la recuperacion.
h) Nutricion

Comer los alimentos adecuados después de una sesion de ejercicios le ayudara a

recuperarse al reabastecer su energia y proporcionarle proteinas para ayudar a
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construir y reparar cualquier tejido muscular dafiado. Si no come suficientes
carbohidratos, su cuerpo obtendra la energia de grasas y proteinas cuando hace

ejercicio y usted se sentird fatigado y esto pude ocasionar una lesion.
i) Baiios de hielo

Aunque pueda aparecer extrafio, es posible que haya escuchado que los atletas se
sientan en banos de hielo después de finalizar un entrenamiento, esto se conoce
como inmersion en agua fria y se supone que ayuda a promover la recuperacion

después del ejercicio, no existen mucha evidencia que respalde esta teoria.
j) Masaje

Los masajes que se realicen una vez terminada la actividad fisica o el entrenamiento
pueden resultar muy beneficiosos, ya que estos se cree que contribuyen a la
recuperacion ya que aumenta el flujo de sangre y oxigeno en el cuerpo y también la
movilidad de sus musculos. Los masajistas deportivos pueden identificar cualquier

area que necesite atencion.
k) Descanso

Es posible que se le aliente a hacer ejercicio todos los dias, especialmente si esta
entrenado para un evento deportivo o si quiere perder peso. No obstante, es
importante que se tome dias de descanso en su programa de entrenamiento semanal
para ayudar a su cuerpo a recuperarse del ejercicio. Intente distintas partes del

cuerpo en dias consecutivos.

5.2.10 Tratamiento para las lesiones deportivas

A menudo, el tratamiento empieza con el método HICER. He aqui algunas otras

cosas que su médico podria recomendar para el tratamiento de la lesion.
a) Agentes antiinflamatorios no esteroides

Su médico le sugeriria que tome uno de los agentes antiinflamatorios no esteroides

como es la aspirina, el ibuprofeno, ketoprofeno o naproxeno. Estos medicamentos
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reducen la hinchazon y el dolor, y pude comprarlos en la farmacia. Otro
medicamento comun es el acetaminofén. Este puede aliviar el dolor, pero no

reducira la hinchazon.
b) Inmovilizacion

La inmovilizacién es un tratamiento comun para las lesiones deportivas. Esta ayuda
a mantener el drea lesionada sin movimiento y previene mayor dafio. Para
inmovilizar las lesiones deportivas se usan cabestrillos, entablillados, yesos e

inmovilizadores de pierna.
¢) Cirugia

En algunos casos, la cirugia es necesaria para corregir las lesiones deportivas. La
cirugia puede corregir tendones y ligamentos desgarrados o colocar los huesos

quebrados en posicion correcta. La mayoria de las lesiones no necesitan cirugia.
d) Rehabilitacion (ejercicio)

Realizar una buena rehabilitacion se considera como una parte esencial en el
tratamiento de una lesion ya que por medio de esta y utilizando los mecanismos
apropiados se podra mejorar de manera circunstancial la parte lesionada, lo que
permitira que el area afectada vuelva a su estado natural. Realizar ciertos
movimientos del area lesionada pueden resultar muy beneficiosos para acelerar su
recuperacion, tomando en cuenta que dicha rehabilitacion se la debera realizar lo
mas pronto posible.

Se debera empezar con una serie de ejercicios muy suaves sobre el area afectada,
posteriormente se realizaran leves estiramientos con el afan de que este empiece a
reactivar su movimiento y por ultimo se podra incluir ejercicios donde se puede
incluir cargas en su rutina de rehabilitaciéon para empezar a fortalecer el area
lesionada.

Una vez que el area afectada empieza a recuperarse el tejido que a sufrido dicha
afectacion ira cicatrizando, esta cicatriz con el pasar de los dias se encojera,
ocacionando con esto que el tejido se estreche; cuando esto sucede lo que ocaciona

es que esta se vuelva dura o rigida. Es en este momento en el que el deportista se
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encuentra mas vulnerable para que la parte lesionada vuelva a ser afectada lo que
ocacionaria una lesion mas grave, para evitar esto; se debera realizar estiramientos
musculares todos los dias y también como parte del calentamiento antes de jugar o
hacer ejercicio.

Lo mas recomendable en estas circunstancias es que no se realice ningun tipo de
actividad hasta que la parte afectada no sienta ningun dolor mientras se la estira, es
importante también que una vez que se puede regresar a la actividad se tome las
precauciones necesarias para evitar correr riesgo de volver a lesionarse, es decir que

se debe ir progresivamente entrando en el juego normal.
e) Reposo

Lo mas recomendable cuando se a sufrido una lesion es que se empiece a mover el
area lesionada lo antes posible, pero también es de suma importancia que se deje
reposar el tiempo necesario después de una lesion; ya que todas las lesiones que se
produzcan requieren un tiempo necesario para que esta pueda sanar; por lo que seria
contraproducente que se tratara de retomar la actividad sin tomar las precauciones
necesarias, por lo que lo mas recomendable es que tenga un equilibrio apropiado
entre el descanso y la rehabilitacion, toda vez que esto ayudara a darle el tiempo a

que la lesion sane correctamente.

5.2.11 La importancia de un adecuado calzado para la prevencion de lesiones

deportivas

Al hablar de esto hay que tener en mente, volviendo a insistir en lo dicho antes, las
importantes variaciones individuales que suponen una gran variedad de pies y la
necesidad de personalizar la elecciéon del calzado. El pie se ha catalogado
clasicamente segun su longitud y es obligatorio pensar no solo en eso, sino tener en
cuenta que ademas presentan un ancho y un alto. Las tres dimensiones deben ser
igualmente consideradas cuando se enfrentan uno a la seleccion de un calzado

deportivo.
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El calzado normalmente se compra por su apariencia, marca, moda o mimetismo de
la publicidad que rodea toda manifestacion actual, influyendo capitalmente en la
toma de decisiones de los sujetos, o de los amigos y entorno general del deportista
en concreto no tiene por qué ser ni parecido al de los deportistas de elite, que son
utilizados como sefiuelo en la publicidad, y de que no hay ningun calzado
universalmente bueno e ideal para todos los pies.

Hay que escuchar el consejo de los especialistas cuando se tenga que elegir el buen
calzado, aunque si dependiera exclusivamente del deportista resultaria el de mejor
apariencia o el mas bonito, y en caso de tratarse de un nifio, si fuera por la madre,
se inclinaria por el mas barato.

El calzado deportivo debe reunir una serie de condiciones que vienen representados
por ser ventilado, transpirable, sin puntos de presion tales como costuras, ojales,
cordones, etc., con una superficie cdmara para los dedos y una rigidez suficiente de
puntera y suela que preserve de los impactos y de la hiperextension excesiva de los
dedos.

Si un calzado no cumple estas condiciones, se pueden producir micro traumatismos
repetidos desencadenando patologia a nivel ungular y en las articulaciones
metatarso-falangicas e interfalangicas siendo caracteristico el hallux rigidus
segundarios a ello.

Un buen calzado también es también capaz de disminuir los impactos y controlar
los desplazamientos del pie, sobre todo si por el uso el pie tiene al cavo o al plano
respectivamente. De hecho, jugando con la dureza y la tenacidad de la suela y con
la estabilizadora del talén del zapato o bota, se llega a disponer Opticamente de
calzado especificamente para esas eventualidades.

Hay que evitar, de todas maneras, los tacos muy altos porque elevan la posicion
del pie y condicionan una mayor supinacion- pronacion del mismo, con los efectos
deletéreos que ello supone de igual manera, se debe vigilar que los tacos no causen
puntos de presion sobre estructuras anatomicas del pie susceptible de sufrir fatiga
por esa sobre solicitacion, por ultimo, los tacos no deben ser instrumentos para
herir; al contrario, se deben considerar forma y materiales que disminuyen su

potencial lesivo en las colisiones.
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5.2.12 El uso adecuado de implementos en la prevencion de lesiones deportivas

En este campo hay que observar que cada deporte y cada deportista, tienen ciertas
especificidades que hacen obligatoria su observacion en lo que a los implementos
necesarios para esa practica se refiere. Esto reza fundamentalmente para todas las
variaciones personales de talla, peso, sexo, etcétera. Asi la raqueta de tenis debera
ajustar su grip a la mano del jugador, siguiendo criterios de seleccion que son bien
conocidos, tales como el de su equivalencia a la longitud del dedo medio de la

mano, medida desde el pliegue palmar proximal.

Los mismo cabe decir en lo referente a los balones de futbol. Su peso y presion de
aire no pueden ser lo mismo segun las categorias que vayan a jugar con ellos. A
este respecto, hay en ella, como los ojos. En hombres, las protecciones para los
genitales, y en las mujeres los sujetadores, han de proporcionar ese efecto, pero no
solo en lo referente a choques e impactos, sino también en su funcion sustentante,
evitando la accion de la gravedad, la oscilacion y el golpeteo en actividades como

la carrera.

Hay que almohadillar todos los relieves 6seos cuando haya posibilidades de
choques y confusiones, por ejemplo: rodilleras para todos los porteros de futbol,
coderas y mufequeras para los practicantes de skate, ya que reducen
significativamente el riesgo de padecer una lesion, que normalmente incide sobre
dichas zonas cuando no van protegidas. Sin embargo, estas precauciones no
siempre se cumplen rigurosamente. Las espinilleras en el futbol, por ejemplo, son
eficaces y por tanto obligatorias, pero solo son usadas en 85% de los casos. La razon
es que para absorber los impactos precisan un grado de rigidez y resultan pesadas

y gruesas, por lo que no son codmodas de llevar.

Por otro lado, el uso de determinados medios para evitar o disminuir cierto tipo de
lesiones, queda en principio reservado a los deportistas que ya ha sufrido ese tipo
de lesiones, queda en principio reservado a los deportistas que ya han sufrido ese

tipo de lesion.
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CAPITULO 11
6. HIPOTESIS.

Inciden los ejercicios de propiocepcion en la prevencion de lesiones deportivas en
los jovenes de la escuela de futbol municipal del canton Chone categoria sub-17

durante el periodo agosto 2013

6.1. VARIABLES

6.1.1. Variable independiente:
Ejercicios de propiocepcion
6.1.2. Variable dependiente:
Prevencion de lesiones deportivas
6.1.3. Término de relacion:

Inciden
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CAPITULO 111

7. METODOLOGIA

7.1 Tipo de investigacion:

La presente tesis es de caracter cuantitativo-cualitativo por lo tanto nos basamos en

investigacion bibliografia, descriptiva analitica y de campo.

Bibliografia: Utilizaremos la bibliografia actualizada de referencia como libros,
revistas, textos ,internet, para fundamentar cientificamente el marco teodrico,

relevado aspectos que consideramos utiles para nuestro trabajo.

De campo: Estudio que realizaremos en el mismo lugar de los hechos, se aplicaran
cuestionario, entrevista y la observacion con una gran ventaja de la realidad
vivencial, considerando a los jévenes, padres de familia como actores

fundamentales de los hechos.

Analitica: A través de la investigacion analitica hemos observado que los jovenes
de la escuela de futbol municipal del canton Chone categoria su-17 existen casos

de problemas de propiocepcion.

7.2 Nivel de investigacion:

Esta investigacion serd explicativa y descriptivo, para lo cual se realizara un estudio
preliminar, una primera aproximacion al problema que permitid formular Ila

hipotesis.

Explicativa: Porque se mostrara los diferentes ejercicios de propiocepcion que se

incluirdn para el proceso de los jovenes.

Descriptivo: Porque se describira todos los resultados obtenidos de la observacion

a los estudiantes
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7.3 Métodos

7.3.1 Método inductivo.- se aplicara un proceso que parte de los ejercicios de
propiocepcion y la prevencion de lesiones deportivas que realizaron los jovenes de

la escuela de futbol de la sub-17

7.3.2 Método deductivo.- mediante la aplicacion de la teoria en los ejercicios de
propiocepcion para sustentar la investigacion y analizar la formacion integral de los

jovenes de la escuela de futbol.

7.3.3 Meétodo cientifico.-se buscara un conocimiento objetivo de la realidad para

demostrarlo y comprobarlo racionalmente.

7.3.4 Légico abstracto.- posibilito aislar, separar y determinar las cualidades

esenciales que caracterizaron las propiocepcion en el ecuador

7.3.5 Comparativo.-permitié valorar mediante la comparacién las analogias y
diferencias existentes entre los diferentes sitios estudiados, referente a sus valores

naturales e historicos culturales.

7.4 Técnica de recoleccion de informacion

Encuesta: Practicada a los jovenes de la escuela de futbol municipal del cantén
Chone categoria sub-17 en la cual se utilizd la encuesta para poder validar

teoricamente la estrategia formulada por los autores de esta investigacion.

Observacion: Mediante este proceso se aplicaran las técnicas de observacion la
cual estara dirigida a los jovenes de la escuela de futbol municipal del canton Chone
categoria sub-17 las cuales demostraran la informacion permitente para comprobar

la hipétesis.
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7.5 Poblacién v muestra

7.5.1 Poblacién.- La poblacion del siguiente proyecto esta constituida por 30
jovenes que conforman la escuela deportiva municipal categoria sub-17, el
coordinador del Gobierno Autonomo Descentralizado del canton Chone, los 30

padres de familia, un entrenador y un ayudante, formando un total de 63 personas.
7.5.2 Muestra.- La muestra serd dirigida al 100% de la poblaciéon lo que

representa a las 63 personas que componen la escuela deportiva municipal del

cantén Chone categoria sub-17.
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CAPITULO IV

8. MARCO ADMINISTRATIVO

8.1 Recursos humanos

Autor: Javier Fernando Soldrzano Acosta

Tutor: Lic. Eddy Mendoza Rodriguez
Coordinador del GAD Chone

Padres de familia

Entrenador y ayudante

Jovenes de la Escuela de Futbol del GAD Chone

YV V. V V V V

8.2 Recursos materiales v financieros

CANTIDAD DESCRIPCION V. U. VALOR TOTAL
Internet 25,00 25,00
3 Anillado 3,00 9,00
2 CcD 1,50 3,00
90 Impresion b/n 0,20 18,00
90 Copias 0,05 4,50
Confeccién de materiales 20,00 200,00
Libros 185,00 185,00
Tomos 200,00 200,00
Materiales propiocepcion 450.00
Otros 100,00
GASTO TOTAL $1194,50
IMPREVISTO 10% $119,45
TOTAL $1313,95
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CAPITULO V
8.3 RESULTADOS OBTENIDOS Y ANALISIS DE DATOS
8.4 ENCUESTA

8.4.1 Encuesta dirigida a los jovenes de la escuela de fiitbol del GAD Chone

categoria sub- 17

1. ;Conoce usted los riesgos de sufrir una lesion deportiva durante la practica
de futbol?

Cuadro#1
DESCRIPCION NUMERO PORCENTAJE
SI 15 50%
NO 9 30%
UN POCO 6 20%
TOTAL 30 100%

Fuente: Jovenes de la Escuela de futbol del Gobierno Autonomo Descentralizado de Chone (GAD MUNICIPAL)

Elaborado: Javier Solérzano

Grafico#1

¢Conoce usted los riesgos de sufrir una lesiéon
deportiva durante la practica de futbol?

<

=Sl =NO = UNPOCO

Analisis

Para la mayoria de los adolescentes conocer los riesgos de sufrir una lesion durante
su entrenamiento o partido de futbol es de vital importancia, ya que mediante el
conocimiento y su prevencion, evitarian cualquier tipo de riesgo al momento de la

practica deportiva.
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2. ;Cual es el grado de preferencia en relacion a la importancia de conocer

un programa que le ayude a evitar lesiones durante una practica deportiva?

Cuadro # 2
DESCRIPCION NUMERO PORCENTAJE
MUCHO INTERES 25 83%
NADA DE INTERES 2 7%
POCO INTERES 3 10%
TOTAL 30 100%

Fuente: Jovenes de la Escuela de futbol del Gobierno Auténomo Descentralizado de Chone (GAD MUNICIPAL)

Elaborado: Javier Solérzano

Grafico # 2

¢Cual es el grado de preferencia en relacion a la importancia de
conocer un programa que le ayude a evitar lesiones durante
una practica deportiva?

—

= MUCHO INTERES = NADA DE INTERES = POCO INTERES

Analisis

Conocer un programa que ayude a evitar lesiones durante una practica deportiva es
para los jovenes de la Escuela de futbol del GAD Chone de mucho interés, ya que
por medio de este podrian realizar de mejor manera sus ejercicios en el

entrenamiento o en el partido y de esta manera evitar lesiones a futuro.
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3. (Qué tanto conoce usted acerca de los ejercicios de propiocepcion?

Cuadro #3
DESCRIPCION NUMERO PORCENTAJE
MUCHO 17 57%
POCO 9 30%
NADA 4 13%
TOTAL 30 100%

Fuente: Jovenes de la Escuela de futbol del Gobierno Auténomo Descentralizado de Chone (GAD MUNICIPAL)

Elaborado: Javier Solérzano

Grafico # 3

¢Qué tanto conoce usted de los ejercicios de

Analisis

Los jovenes estudiantes de la Escuela de futbol del GAD Chone contestaron que

conocen mucho a lo que se refiere los ejercicios de propiocepcion, ademas indican

propiocepcion?

13%

= MUCHO = POCO

que su entrenador si les ha hablado algunas veces sobre el tema.
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4. ;Conoce usted otra escuela de futbol donde se apliquen los ejercicios de

propiocepcion como método preventivo de lesiones deportivas?

Cuadro # 4
DESCRIPCION NUMERO PORCENTAJE
SI 3 10%
NO 24 80%
UN POCO 3 10%
TOTAL 30 100%

Fuente: Jovenes de la Escuela de futbol del Gobierno Auténomo Descentralizado de Chone (GAD MUNICIPAL)

Elaborado: Javier Solérzano

Grafico # 4

¢Conoce usted otra escuela de futbol donde se apliquen los
ejercicios de propiocepcion como método preventivo de
lesiones deportivas?

=S| =NO = UNPOCO

Analisis
Los deportistas de la escuela de futbol del GAD Chone manifiestan no conocer otra

escuela deportiva de futbol donde apliquen los ejercicios de propiocepcion como

método preventivo de lesiones deportivas.
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5. (Cree usted posible que con la practica de los ejercicios de propiocepcion se

ayude a prevenir lesiones deportivas?

Cuadro #5
DESCRIPCION NUMERO PORCENTAJE
SI 28 93%
NO 0 0%
DESCONOZCO 2 7%
TOTAL 30 100%

Fuente: Jovenes de la Escuela de futbol del Gobierno Auténomo Descentralizado de Chone (GAD MUNICIPAL)

Elaborado: Javier Solérzano

Grafico #5

¢Cree usted posible que con la practica de los ejercicios de
propiocepcion se ayude a prevenir lesiones deportivas?

0%

SI = NO = DESCONOZCO

Analisis

Los jovenes contestaron que si es posible que con la practica adecuada de los
ejercicios de propiocepcion se ayude a prevenir lesiones deportivas, es por tanto
que ellos tratan de realizar continuamente este tipo de ejercicios ante, durante y

después de la practica deportiva.
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6. ;Conoce las ventajas al aplicar los ejercicios de propiocepcion en la

practica deportiva?

Cuadro # 6
DESCRIPCION NUMERO PORCENTAJE
SI 4 14%
NO 7 23%
UN POCO 19 63%
TOTAL 30 100%

Fuente: Jovenes de la Escuela de futbol del Gobierno Auténomo Descentralizado de Chone (GAD MUNICIPAL)

Elaborado: Javier Solérzano

Grafico# 6

éConoce las ventajas al aplicar los ejercicios de propiocepcién
en la practica deportiva?

_—

=S| =NO = UNPOCO

Analisis

En respuesta a esta pregunta los jovenes deportistas manifestaron conocer un poco
sobre las ventajas que tiene la aplicacion de los ejercicios de propiocepcion, una de
estas ventajas contestaron ellos es la de prevenir lesiones en la practica del futbol,

aplicando de manera coorecta dichos ejercicios.
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7. (Cambiaria algo usted en las planificaciones que realiza el profesor de la

escuela de futbol municipal sub 17?

Cuadro #7
DESCRIPCION NUMERO PORCENTAJE
SI 7 23%
NO 17 56%
UN POCO 6 21%
TOTAL 30 100%

Fuente: Jovenes de la Escuela de futbol del Gobierno Auténomo Descentralizado de Chone (GAD MUNICIPAL)

Elaborado: Javier Solérzano

Grafico #7

¢Cambiaria algo usted en las planificaciones que realiza el
profesor de la escuela de futbol municipal sub 17°?

| N

=S| =NO = UNPOCO

Analisis

Los estudiantes de la escuela de futbol del GAD Chone comentan que su
entrenador/profesor aplica un sistema adecuado en la ejecucion de los ejercicios, es
por esto que ellos contestaron que no cambiarian las planificaciones que realiza el
profesor, ya que hasta el momento les ha funcionado de manera exitosa; con lo cual

manifiestan que hasta el momento no existe lesionados en el grupo.
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8. (Seria capaz usted de realizar una serie de ejercicios de propiocepcion que

le ayuden a la prevencion de lesiones?

Cuadro #8
DESCRIPCION NUMERO PORCENTAJE
DE ACUERDO 26 87%
DESACUERDO 0 0%
PUEDE SER 4 3%
TOTAL 30 100%

Fuente: Jovenes de la Escuela de futbol del Gobierno Auténomo Descentralizado de Chone (GAD MUNICIPAL)

Elaborado: Javier Solérzano

Grafico # 8

¢éSeria capaz usted de realizar una serie de ejercicios de
propiocepcion que le ayuden a la prevencién de lesiones?
0% 3%

87%

SI =NO = AVECES

Analisis

Los jovenes estudiantes estdn completamente de acuerdo en realizar serie de
ejercicios de propiocepcion que le ayuden a la prevencion de lesiones durante la
practica de futbol, es por tanto que ellos comentan que la aplicacion continua de

estos ejercicios mejorara su desarrollo fisico.
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9. Cree usted conveniente que se sigan aplicando los ejercicios de

propiocepcion durante los entrenamientos

Cuadro #9
DESCRIPCION NUMERO PORCENTAJE
SI 27 90%
NO 0 0%
DESCONOZCO 3 10%
TOTAL 30 100%

Fuente: Jovenes de la Escuela de futbol del Gobierno Autonomo Descentralizado de Chone (GAD MUNICIPAL)

Elaborado: Javier Solérzano

Grafico#9

Cree usted conveniente que se sigan aplicando los
ejercicios de propiocepcion durante los
entrenamientos

10%
0%

90%

SI = NO DESCONOZCO

Analisis

Claro que si fue la respuesta mas enfatizada que contestaron los jovenes deportistas
al respecto de que es conveniente seguir aplicando los ejercicios de propiocepcion
antes, durante y después de los entrenamientos del futbol; es més ellos coincidieron

en que si siguen asi ganaran el proximo campeonato.
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10. Con qué frecuencia aplica normas de prevencion de lesiones deportivas.

Cuadro #10
DESCRIPCION NUMERO PORCENTAJE
A DIARIO 12 40%
SEMANAL 8 26%
QUINCENAL 6 20%
MENSUAL 4 14%
TOTAL 30 100%

Fuente: Jovenes de la Escuela de futbol del Gobierno Auténomo Descentralizado de Chone (GAD MUNICIPAL)

Elaborado: Javier Solérzano

Grafico # 10

Con qué frecuencia aplica normas de prevencion de lesiones
deportivas.

= ADIARIO = SEMANAL = QUINCENAL MENSUAL

Analisis

Los deportistas manifiestan que aplican diariamente normas de prevencion de
lesiones deportivas, ya que su entrenador les ensefia como, cudndo y donde deben
aplicar ejercicios para de esta manera prevenir lesiones deportivas que puedan

influir en su rendimiento deportivo.
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8.4.2 Encuesta dirigida al coordinador, al entrenador v ayudante del grupo

de jovenes de la escuela de fiitbol del GAD Chone categoria sub- 17.

1. ;Conoce la importancia de la aplicacion de los ejercicios de propiocepcion

durante la practica deportiva?

Cuadro # 11
DESCRIPCION NUMERO PORCENTAJE
SI 2 67%
NO 0 0%
POCO 1 3%
TOTAL 3 100%

Fuente: Coordinador, entrenador y ayudante de la escuela de futbol del Gobierno Auténomo Descentralizado de Chone.

Elaborado: Javier Soloérzano

Grafico # 11
¢Conoce la importancia de la aplicacion de los ejercicios de
propiocepcion durante la practica deportiva?

0% 3%

67%

SI = NO = POCO

Analisis

Para el coordinador, entrenador y ayudante del mismo de la escuela de futbol del
GAD Chone manifiestan que si es importante la aplicacion de los ejercicios de
propiocepcion durante la practica deportiva, ya que esta puede prevenir posibles

lesiones en los deportistas.
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2. (Las lesiones en las practicas deportivas se dan por desconocimiento en

la realizacion de ejercicios de calentamiento?

Cuadro # 12
DESCRIPCION NUMERO PORCENTAJE
DE ACUERDO 3 100%
DESACUERDO 0 0%
DESCONOZCO 0 0%
TOTAL 3 100%

Fuente: Coordinador, entrenador y ayudante de la escuela de futbol del Gobierno Auténomo Descentralizado de Chone.

Elaborado: Javier Solorzano

Grafico # 12

¢Las lesiones en las practicas deportivas se dan por
desconocimiento en la realizacidn de ejercicios de
calentamiento?

0% — 0%

100%

= DE ACUERDO = DESACUERDO = DESCONOZCO

Analisis

El coordinador, asi mismo como para el entrenador y ayudante estan de acuerdo
que las lesiones en las practicas deportivas se dan por el desconocimiento y la no
aplicacion de los ejercicios de calentamientos antes de iniciar la la sesion de

entrenamiento; lo cual implica el riesgo de sufrir cualquier tipo de lesion.
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3. ¢Laeducacion en relacion a los ejercicios de calentamiento puede ayudar

en la prevencion de lesiones deportivas?

Cuadro # 13
DESCRIPCION NUMERO PORCENTAJE
DE ACUERDO 3 100%
DESACUERDO 0 0%
DESCONOZCO 0 0%
TOTAL 3 100%

Fuente: Coordinador, entrenador y ayudante de la escuela de futbol del Gobierno Auténomo Descentralizado de Chone.

Elaborado: Javier Solorzano

Grafico # 13

¢La educacion en relacidn a los ejercicios de calentamiento
puede ayudar en la prevencién de lesiones deportivas?

0% __ 0%

= DE ACUERDO = DESACUERDO = DESCONOZCO

Analisis

El coordinador, entrenador y ayudante de esta escuela de futbol encuestada estan
de acuerdo que la educacion en la realizacion de los ejercicios de calentamientos
puede ayudar a los estudiantes en la prevencion de lesiones deportivas; evitandose

de esta manera muchas molestias en el futuro.
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4. ;Los jovenes de la escuela de futbol del GAD Chone categoria sub- 17 han

sufrido lesiones deportivas?

Cuadro # 14
DESCRIPCION NUMERO PORCENTAJE
FRECUENTEMENTE 0 0%
POCAS VECES 2 67%
NUNCA 1 3%
TOTAL 3 100%

Fuente: Coordinador, entrenador y ayudante de la escuela de futbol del Gobierno Auténomo Descentralizado de Chone.

Elaborado: Javier Solorzano

éLos jovenes de la escuela de futbol municipal del
canton Chone categoria sub- 17 han sufrido lesiones
deportivas?

3% 0%

\

= FRECUENTEMENTE = POCASVECES = NUNCA

Grafico # 14

Analisis
Afirman el coordinador, el entrenador y el ayudante que en la escuela de futbol

municipal del canton Chone categoria sub-17 los jovenes han sufrido pocas lesiones

deportivas en las practicas realizadas.

58



5. ¢(Conoce usted sobre las complicaciones de las lesiones deportivas?

Cuadro # 15
DESCRIPCION NUMERO PORCENTAJE
SI 3 100%
NO 0 0%
DESCONOZCO 0 0%
TOTAL 3 100%

Fuente: Coordinador, entrenador y ayudante de la escuela de futbol del Gobierno Autonomo Descentralizado de Chone.

Elaborado: Javier Soloérzano

Grafico # 15

éConoce usted sobre las complicaciones de las
lesiones deportivas?

0% __ 0%

=S| = NO = DESCONOZCO

Analisis

Como resultado a esta pregunta responden el coordinador, el entrenador y el
ayudante del mismo que si conocen sobre las complicaciones de las lesiones
deportivas; y sobre las consecuencias que se presentarian si se realizan de la forma

equivocada estas practicas.
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6. ¢Los jovenes de la escuela de futbol del GAD Chone categoria sub- 17

realizan un control médico semanal como estrategia de prevencion?

Cuadro # 16
DESCRIPCION NUMERO PORCENTAJE
SIEMPRE 3 100%
NUNCA 0 0%
A VECES 0 0%
TOTAL 3 100%

Fuente: Coordinador, entrenador y ayudante de la escuela de futbol del Gobierno Auténomo Descentralizado de Chone.

Elaborado: Javier Solorzano

Cuadro # 16

éLos jovenes de la escuela de futbol municipal del cantén
Chone categoria sub- 17 realizan un control médico semanal
como estrategia de prevencion?

0086

= SIEMPRE = NUNCA = AVECES

Analisis

Es sumamente importante realizar el control médico semanal como estrategia de
prevencion para evitar las lesiones graves en los responden, responden a esta

pregunta el coordinador, el entrenador y su ayudante.



7. ¢Estaria de acuerdo que se implemente un programa de prevencion de
lesiones deportivas dentro de la escuela de futbol del GAD Chone,

categoria sub- 17?

Cuadro # 17
DESCRIPCION NUMERO PORCENTAJE
TOTALMENTE DE ACUERDO 3 100%
TOTALMENTE EN DESACUERDO 0 0%
INDIFERENTE 0 0%
TOTAL 3 100%

Fuente: Coordinador, entrenador y ayudante de la escuela de futbol del Gobierno Auténomo Descentralizado de Chone.

Elaborado: Javier Soloérzano

Grafico # 17

¢Estaria de acuerdo que se implemente un programa de
prevencion de lesiones deportivas dentro de la escuela de
futbol municipal categoria sub- 177

0% 0%

= TOTALMENTE DE ACUERDO = TOTALMENTE EN DESACUERDO = INDIFERENTE

Analisis
Para el coordinador, el entrenador y el ayudante en su respuesta a esta pregunta
dicen estar de acuerdo que si es necesario que se implemente un programa de

prevencidn de lesiones deportivas dentro de la escuela, ayudando de esta manera al

desarrollo deportivo de los jovenes.



8. ¢(Los jovenes de la escuela de fiitbol del GAD Chone, categoria sub- 17

realizan el calentamiento preventivo para evitar sufrir una lesion

deportiva?
Cuadro # 18
DESCRIPCION NUMERO PORCENTAJE
SIEMPRE 3 100%
NUNCA 0 0%
A VECES 0 0%
TOTAL 3 100%

Fuente: Coordinador, entrenador y ayudante de la escuela de futbol del Gobierno Autonomo Descentralizado de Chone.

Elaborado: Javier Solorzano

Grafico # 18

¢Los jovenes de la escuela de futbol municipal categoria sub- 17
realizan el calentamiento preventivo para evitar sufrir una
lesidn deportiva?

0% 0%

= SIEMPRE = NUNCA = AVECES

Analisis
Siempre se realiza a los jovenes de esta escuela un calentamiento preventivo para
evitar sufrir una lesion deportiva, afirman el coordinador, el entrenador y el

ayudante de la escuela de futbol municipal categoria sub-17.



8.4.3 Encuesta dirigida a los padres de familia de la escuela de futbol del

GAD Chone categoria sub- 17

1. (Cree usted que los ejercicios que desarrolla su hijo dentro de la escuela
de futbol del GAD Chone es bueno para la salud del mismo?

Cuadro # 19
DESCRIPCION NUMERO | PORCENTAJE
COMPLETAMENTE DE ACUERDO 29 96%
COMPLETAMENTE EN DESACUERDO 0 0%
DESCONOZCO 1 4%
TOTAL 30 100%

Fuente: Padres de familia de la escuela de futbol del Gobierno Auténomo Descentralizado de Chone (GAD MUNICIPAL)

Elaborado: Javier Soloérzano

Grafico # 19

¢Cree usted que los ejercicios que desarrolla su hijo dentro de la
escuela de futbol municipal es bueno para la salud del mismo?
0% _4%

\

= COMPLETAMENTE DE ACUERDO = COMPLETAMENTE EN DESACUERDO = DESCONOZCO

Analisis
Para los padres de familia de los jévenes deportistas de la escuela de futbol del

GAD Chone es bueno para la salud de sus hijos realicen estos ejercicios ya que

mejoran su salud y su rendimiento deportivo.



2. (A la hora que su hijo realiza los entrenamientos en la escuela de fitbol
del GAD Chone, ha tenido alguna lesion durante el mismo?

Cuadro # 20
DESCRIPCION NUMERO PORCENTAJE
FRECUENTEMENTE 4 13%
CASINUNCA 16 53%
DESCONOZCO 10 34%
TOTAL 30 100%

Fuente: Padres de familia de la escuela de futbol del Gobierno Auténomo Descentralizado de Chone (GAD MUNICIPAL)

Elaborado: Javier Soloérzano

Grafico # 20

¢Ala hora que su hijo realiza los entrenamientos en la escuela
de futbol municipal, ha tenido alguna lesién durante el mismo?

_—

= FRECUENTEMENTE = CASI NUNCA = DESCONOZCO

Analisis
Los padres de familia responden que en la hora que sus hijos realizan el

entrenamiento en la escuela de futbol municipal, no han tenido lesiéon alguna

durante la practica respectiva.
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3. ¢Cree usted que es importante que sus hijos tengan un buen
calentamiento, antes de empezar los ejercicios de futbol?

Cuadro # 21
DESCRIPCION NUMERO | PORCENTAJE
COMPLETAMENTE DE ACUERDO 27 90%
COMPLETAMENTE DESACUERDO 1 4%
DESCONOZCO 2 6%
TOTAL 30 100%

Fuente: Padres de familia de la escuela de futbol del Gobierno Auténomo Descentralizado de Chone (GAD MUNICIPAL)

Elaborado: Javier Solorzano

Grafico # 21

¢Cree usted que es importante que sus hijos tengan un buen
calentamiento, antes de empezar los ejercicios de futbol?

4%

X

= COMPLETAMENTE DE ACUERDO = COMPLETAMENTE DESACUERDO = DESCONOZCO

Analisis
Es muy importante que nuestros hijos tengan un buen calentamiento antes de
empezar cualquier practica deportiva, responden a la encuesta los padres de familia

de esta escuela deportiva de futbol del GAD Chone.



4. (Conoce usted las complicaciones que pueden tener sus hijos si tuvieran

alguna lesion deportiva?

Cuadro # 22
DESCRIPCION NUMERO PORCENTAJE
SI 4 13%
NO 11 37%
DESCONOZCO 15 50%
TOTAL 30 100%

Fuente: Padres de familia de la escuela de futbol del Gobierno Auténomo Descentralizado de Chone (GAD MUNICIPAL)

Elaborado: Javier Solorzano

Grafico # 22

¢Conoce usted las complicaciones que pueden tener sus hijos si
tuvieran alguna lesion deportiva?

—

=S| = NO = DESCONOZCO

Analisis
Afirman los padres de familia de la escuela de futbol del GAD de Chone que no

tienen conocimiento de las complicaciones que pueden sufrir sus hijos si tuvieran

alguna lesion deportiva.
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5. ¢Conoce usted lo que son ejercicios de propiocepcion?

Cuadro # 23
DESCRIPCION NUMERO PORCENTAJE
SI 3 10%
NO 19 63%
DESCONOZCO 8 27%
TOTAL 30 100%

Fuente: Padres de familia de la escuela de futbol del Gobierno Auténomo Descentralizado de Chone (GAD MUNICIPAL)

Elaborado: Javier Solorzano

Grafico # 23

¢Conoce usted lo que son ejercicios de propiocepcidon?

=Sl = NO = DESCONOZCO

Analisis
Los padres de familia de los jovenes deportistas de esta escuela de futbol, en su
mayoria dicen no tener ningun tipo de conocimiento en lo que respecta a los

ejercicios de propiocepcion.
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6. ¢Considera que los ejercicios de propiocepcion podrian ayudar a prevenir

lesiones en el futbol?

Cuadro # 24
DESCRIPCION NUMERO | PORCENTAJE
DE ACUERDO 8 27%
EN DESACUERDO 4 13%
PUEDE SER 18 60%
TOTAL 30 100%

Fuente: Padres de familia de la escuela de futbol del Gobierno Auténomo Descentralizado de Chone (GAD MUNICIPAL)

Elaborado: Javier Solorzano

Grafico # 24

éConsidera que los ejercicios de propiocepcién podrian ayudar
a prevenir lesiones en el futbol?

27%

= DE ACUERDO EN DESACUERDO = PUEDE SER

Analisis
Los padres de familia de esta escuela de futbol donde asisten sus hijos creen que

los ejercicios de propiocepcion podrian ser una buena opcion para ayudar a prevenir

las lesiones en el futbol.
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7. ¢Sus hijos se realizan un control médico como estrategias preventivas de

lesiones dentro de la escuela de fiitbol del GAD de Chone?

Cuadro # 25
DESCRIPCION NUMERO PORCENTAJE
FRECUENTEMENTE 12 40%
NUNCA 8 27%
POCAS VECES 10 33%
TOTAL 30 100%

Fuente: Padres de familia de la escuela de futbol del Gobierno Auténomo Descentralizado de Chone (GAD MUNICIPAL)

Elaborado: Javier Solorzano

Grafico # 25

¢Sus hijos se realizan un control médico como estrategias preventivas
de lesiones dentro de la escuela de futbol municipal?

= FRECUENTEMENTE = NUNCA = POCAS VECES

Analisis
Los padres de familia manifiestan que dentro de la escuela de futbol municipal sus

hijos se realizan pocas veces un control médico como estrategia preventiva de

lesiones deportivas.
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8. (Cual de las siguientes razones considera usted que es el motivo de que sus
hijos sufran lesiones dentro del entrenamiento en la escuela de futbol del

GAD de Chone?

Cuadro # 26
DESCRIPCION NUMERO | PORCENTAJE
INADECUADO CALENTAMIENTO 7 23%
INCORRECTA APLICACION DE EJERCICIOS 8 27%
DESCUIDO DEL ENTRENADOR 7 23%
DESCUIDO DEL ESTUDIANTE 8 27%
TOTAL 30 100%

Fuente Padres de familia de la escuela de futbol del Gobierno Auténomo Descentralizado de Chone (GAD MUNICIPAL)

Elaborado: Javier Soloérzano

Grafico # 26

¢Cual de las siguientes razones considera usted que es el motivo de
que sus hijos sufran lesiones dentro del entrenamiento en la escuela
de futbol municipal?

27%

= INADECUADO CALENTAMIENTO INCORRECTA APLICACION DE EJERCICIOS
DESCUIDO DEL ENTRENADOR DESCUIDO DEL ESTUDIANTE

Analisis
Para los padres de familia la razén principal que ellos consideran es la mas relevante
para que sus hijos sufran una lesion dentro del entrenamiento en la escuela de futbol,

es la incorrecta aplicacion de ejercicios de calentamiento antes de empezar las

actividades deportivas.
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9. (Estaria de acuerdo que se implemente un programa de prevencion de
lesiones deportivas para sus hijos dentro de la escuela de futbol del GAD

de Chone?

Cuadro # 27
DESCRIPCION NUMERO | PORCENTAJE
COMPLETAMENTE DE ACUERDO 24 80%
COMPLETAMENTE EN DESACUERDO 3 10%
ME DA IGUAL 3 10%
TOTAL 30 100%

Fuente: Padres de familia de la escuela de futbol del Gobierno Auténomo Descentralizado de Chone (GAD MUNICIPAL)

Elaborado: Javier Soloérzano

Grafico # 27

¢Estaria de acuerdo que se implemente un programa de
prevencion de lesiones deportivas para sus hijos dentro de Ia
escuela de futbol municipal?

A

= COMPLETAMENTE DE ACUERDO = COMPLETAMENTE EN DESACUERDO = ME DA IGUAL

Analisis

Los padres de familia de los jovenes de la escuela de futbol del GAD Chone, estan
completamente de acuerdo en que se deberia implementar un programa de
prevencion de lesiones deportivas para sus hijos, y asi de esta manera mejorar su

rendimiento deportivo.
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8.5 FICHA DE OBSERVACION
8.5.1 Ficha de observacion dirigida a los jovenes de la escuela de fatbol del

GAD de Chone categoria sub- 17.

De acuerdo con los puntos observados a los estudiantes podemos concluir que:

Los estudiantes siempre tienen la pre disposicidon para realizar los ejercicios que
desarrollan en esta escuela de futbol, a su vez se evidencia que los mismos no
realizan muy seguido actividades preventivas de lesiones deportivas, ademas,
conocen poco de los ejercicios de propiocepcion, asi mismo que no aplican técnicas

durante la aplicacion de los mismos.

En esta escuela de futbol se cuenta con una cancha en buenas condiciones acorde a
las necesidades para practicar los juegos de futbol, en las cuales los jovenes

deportistas incluyen sus emociones entre si dentro de las actividades deportivas.

Los estudiantes no cumplen con normas de prevencion de lesiones deportivas, pero
ellos piensan que si deberia ser implementado la practica de los ejercicios de
propiocepcion en los establecimientos educativos, para lo cual es necesario que se

incluyan en las actividades deportivas de los hijos a los padres de familia.
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9. COMPROBACION DE LA HIPOTESIS

Una vez analizado e interpretado cada uno de los instrumentos de obtencidon de
informacion a los miembros de esta investigacion, se procede a la comprobacion de
la hipétesis la cual es positiva “LOS EJERCICIOS DE PROPIOCEPCION
INCIDEN EN LA PREVENCION DE LESIONES DEPORTIVAS EN LOS
JOVENES DE LA ESCUELA DE FUTBOL MUNICIPAL DEL CANTON
CHONE CATEGORIA SUB-17 DURANTE EL PERIODO AGOSTO -
DICIEMBRE 2013~

Esta comprobacion se pudo demostrar mediante las encuestas que se realizaron a
los padres de familia, deportistas y entrenadores de la Escuela de Futbol del GAD

Chone, es asi como se muestra en los cuadros # 5,8,11,13,17,24,25.
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CAPITULO VI
10. CONCLUSIONES

Culminada y realizada la investigacién de este proyecto de tesis, asi mismo la
comprobacion de la hipotesis se continua a las conclusiones, para de esta manera

apoyar la ejecucion y el logro de esta investigacion.

Mediante la recopilacion de la informacion obtenida a través de las diferentes
fuentes bibliograficas, electronicas, etc., y plasmadas en el marco tedrico se
identifico que las metodologias que existen para los ejercicios de propiocepcion son
aquellos que incluyen tablas de balance o los entrenamientos de agilidad como las
carreras, lanzamientos, velocidad, coordinacion, desplazamientos y materiales

especializados.

Ademas con la respectiva recoleccion de informacion de las fuentes consultadas y
descritas anteriormente, se llegd a conocer que los beneficios que tienen los
ejercicios de propiocepcion son la disminucidn de las lesiones durante la practica
deportiva, ayudar a la adaptabilidad corporal, fortalecer la musculatura de las
piernas, ayuda al nivel de eficiencia técnica, mejora los estimulos facilitadores que

aumentan el rendimiento y disminuye las inhibiciones que lo producen.

Considerando que las lesiones deportivas son producto de la falta de ejercicios de
propiocepcion antes, durante y después de practica; las estrategias mas adecuadas
para prevenir estas lesiones son: Poseer una preparacion fisica adecuada de acuerdo
al tipo de actividad que se realiza, realizar ejercicios de calentamiento como
actividad inicial de toda actividad fisica, utilizar un equipamiento adecuado
(calzado, ropa, protectores, etc.), controlar la salud con frecuentes analisis y
controles médicos, llevar una vida saludable (alimentacién equilibrada, evitar
sustancias nocivas, descansar, etc.), parar la actividad fisica ante cualquier sintoma

de dolor o fatiga.

Por ultimo, que la aplicacion de un programa de prevencion de lesiones deportivas
a través de los ejercicios de propiocepcion, mejorara el estado fisico y mental de

los estudiantes de la Escuela de Fatbol del GAD Chone.
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11. RECOMENDACIONES

Terminada las conclusiones y cumplido todos los procesos de este proyecto de

investigacion, se procede a plasmar las recomendaciones, las cuales son:

Se deben aplicar correctamente todos los métodos que existen para la ejecucion de
los ejercicios de propiocepcion, asi mismo poner en practica cada uno de los
procesos o ejercicios que enseflan los entrenadores antes, durante y después de la

practica deportiva.

El entrenador, el ayudante y demads representantes de la Escuela de fitbol municipal
del GAD Chone deben realizar periddicamente capacitaciones a los deportistas y
padres de familia, con respecto a los beneficios que otorga la aplicacién adecuada
de ejercicios de propiocepcion, para que asi los estudiantes pongan empefio y se

apliquen correctamente los antes mencionados ejercicios.

Realizar las estrategias adecuadas para la prevencidon de lesiones deportivas por

parte de los deportistas, y aplicarlas en todo momento.

Por ultimo, se debe aplicar un programa de prevencion de lesiones deportivas a
través de los ejercicios de propiocepcion, para asi mejorar el estado fisico y mental

de los estudiantes de la Escuela de Fatbol Municipal del GAD Chone.
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12. CRONOGRAMA DE ACTIVIDADES

MESES / SEMANAS Oct-14 Nov-2014 Dic-214 Ene-2015 Feb-2015

ACTIVIDADES 1 2| 3| 4| 1| 2y 3| 4|1 |2 |3 |4 |1 |2 |3 |4 |11 |2 |3

1 | Elaboracién del tema

Presentacion del tema

Aprobacion del tema

Planteamiento del problema

Redaccion de la Justificacion

Elaboracion de objetivos

Elaboracion del marco tedrico

Planteamiento de la hipétesis

O (0 |N |0 L1 |H (W (N

Disefio de la metodologia

[y
o

Presentacion del anteproyecto al tutor

[
[N

Entrega de correcciones -

[uny
N

Correcciones del anteproyecto

[uny
w

Sustentacion del anteproyecto !

=
D

Aplicacion de las encuestas

[uny
(%

Aplicacion de la ficha de observacion

[uny
(o)}

Anilisis e interpretacion de los resultados

Elaboracion de conclusion

[uny
~N

Elaboracion de Recomendacion

[uny
(o]

Presentacion de borrador al tutor

=
©

Correccion de la tesis

N
o

N
=

Solicitud de lectores

N
N

Presentacion de la tesis (lectores)

N
w

Correccion de tesis

Sustentacion de la tesis

N
S
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UNIVERSIDAD LAICA ELOY ALFARO DE MANABI
EXTENSION CHONE

ENCUESTA DIRIGIDA A LOS JOVENES DE LA ESCUELA DE FUTBOL
MUNICIPAL DEL CANTON CHONE CATEGORIA SUB- 17

OBJETIVO: Determinar los ejercicios de propiocepcion y su incidencia en la

prevencion de lesiones deportivas en los jovenes de la escuela de futbol municipal del

canton Chone categoria sub- 17 durante el periodo agosto- diciembre 2013.

INSTRUCCIONES: Se le agradece responda con total sinceridad escribiendo una x
dentro del paréntesis de la alternativa que usted elija.

1.

(Conoce usted los riesgos de suftrir una lesion deportiva durante la practica de
futbol?
SI() NO () POCO ()

(Cual es el grado de preferencia en relacion a la importancia de conocer un

programa que le ayude a evitar lesiones durante una practica deportiva?

MUCHO INTERES ( ) NADA DE INTERES ( ) POCO INTERES ( )

(Qué tanto conoce usted acerca de los ejercicios de propiocepcion?

MUCHO ( ) POCO () NADA ( )

(Conoce usted otra escuela de futbol donde se apliquen los ejercicios de

propiocepcion como método preventivo de lesiones deportivas?

SI() NO () POCO ()



10.

(Cree usted posible que con la practica de los ejercicios de propiocepcion se

ayude a prevenir lesiones deportivas?

SI() NO () POCO ()

(Conoce las ventajas al aplicar los ejercicios de propiocepcion en la practica
deportiva?

SI() NO () POCO ()
(Cambiaria algo usted en las planificaciones que realiza el profesor de la escuela
de futbol municipal sub 17?

SI() NO () POCO ()
(Seria capaz usted de realizar una serie de ejercicios de propiocepcion que le
ayuden a la prevencion de lesiones?

SI() NO () POCO ()
Cree usted conveniente que se sigan aplicando los ejercicios de propiocepcion
durante los entrenamientos

SI() NO () POCO ()

Con qué frecuencia aplica normas de prevencion de lesiones deportivas.

ADIARIO( ) SEMANAL( ) QUINCENAL ( ) MENSUAL ( )



UNIVERSIDAD LAICA ELOY ALFARO DE MANABI
EXTENSION CHONE

ENCUESTA DIRIGIDA AL COORDINADOR, AL ENTRENADOR Y
AYUDANTE DEL GRUPO DE JOVENES DE LA ESCUELA DE FUTBOL DEL
GAD CHONE CATEGORIA SUB- 17.

OBJETIVO: Determinar los ejercicios de propiocepcion y su incidencia en la
prevencion de lesiones deportivas en los jovenes de la escuela de futbol municipal del
canton Chone categoria sub- 17 durante el periodo agosto- diciembre 2013.

INSTRUCCIONES: Se le agradece responda con total sinceridad escribiendo una x
dentro del paréntesis de la alternativa que usted elija.

1. (Conoce la importancia de la aplicacién de los ejercicios de propiocepcion
durante la practica deportiva?
SI() NO () POCO ()
2. ;Las lesiones en las practicas deportivas se dan por desconocimiento en la
realizacion de ejercicios de calentamiento?
DE ACUERDO ( ) DESACUERDO ( ) DESCONOZCO ( )
3.  (Laeducacion en relacion a los ejercicios de calentamiento puede ayudar en la
prevencion de lesiones deportivas?
DE ACUERDO ( ) DESACUERDO ( ) DESCONOZCO ( )
4.  ;Los jovenes de la escuela de futbol del GAD Chone categoria sub- 17 han
sufrido lesiones deportivas?
FRECUENTEMENTE ( ) POCAS VECES ( ) NUNCA ( )

5. (Conoce usted sobre las complicaciones de las lesiones deportivas?

SI() NO () POCO ()



(Los jovenes de la escuela de futbol del GAD Chone categoria sub- 17 realizan
un control médico semanal como estrategia de prevencién?

SIEMPRE ( ) NUNCA( ) A VECES ( )
(Estaria de acuerdo que se implemente un programa de prevencion de lesiones
deportivas dentro de la escuela de futbol del GAD Chone, categoria sub- 17?
TOTALMENTE DE ACUERDO ( ) TOTALMENTE EN DESACUERDO ( )
INDIFERENTE ( )
(Los jovenes de la escuela de futbol del GAD Chone, categoria sub- 17 realizan
el calentamiento preventivo para evitar sufrir una lesion deportiva?

SIEMPRE( ) NUNCA( ) AVECES( )



UNIVERSIDAD LAICA ELOY ALFARO DE MANABI
EXTENSION CHONE

ENCUESTA DIRIGIDA A LOS PADRES DE FAMILIA DE LA ESCUELA
DE FUTBOL MUNICIPAL DEL CANTON CHONE CATEGORIA SUB- 17

OBJETIVO: Determinar los ejercicios de propiocepcion y su incidencia en la
prevencidn de lesiones deportivas en los jovenes de la escuela de futbol municipal
del canton Chone categoria sub- 17 durante el periodo agosto- diciembre 2013.
INSTRUCCIONES: Se le agradece responda con total sinceridad escribiendo una
x dentro del paréntesis de la alternativa que usted elija.

1. ;Cree usted que los ejercicios que desarrolla su hijo dentro de la escuela de
futbol del GAD Chone es bueno para la salud del mismo?

COMPLETAMENTE DE ACUERDO ( )

COMPLETAMENTE EN DESACUERDO ( )

DESCONOZCO ( )

2. (A la hora que su hijo realiza los entrenamientos en la escuela de futbol del
GAD Chone, ha tenido alguna lesion durante el mismo?
FRECUENTEMENTE ( )

CASINUNCA ( )
DESCONOZCO ( )

3. Cree usted que es importante que sus hijos tengan un buen calentamiento,
antes de empezar los ejercicios de futbol?
COMPLETAMENTE DE ACUERDO ( )
COMPLETAMENTE EN DESACUERDO ( )
DESCONOZCO ( )
4. ;Conoce usted las complicaciones que pueden tener sus hijos si tuvieran alguna
lesion deportiva?
SI( )
NO( )
DESCONOZCO ( )

5. (Conoce usted lo que son ejercicios de propiocepcion?
SI( )
NO ()
DESCONOZCO ( )



9.

(Considera que los ejercicios de propiocepcion podrian ayudar a prevenir
lesiones en el fatbol?

DE ACUERDO ( )

EN DESACUERDO ( )

PUEDE SER ( )

(Sus hijos se realizan un control médico como estrategias preventivas de
lesiones dentro de la escuela de futbol del GAD de Chone?
FRECUENTEMENTE ( )

NUNCA ( )

POCAS VECES ()

(Cual de las siguientes razones considera usted que es el motivo de que sus
hijos sufran lesiones dentro del entrenamiento en la escuela de futbol del GAD
Chone?

INADECUADO CALENTAMIENTO ( )
INCORRECTA APLICACION DE EJERCICIOS ( )

DESCUIDO DEL ENTRENADOR ( )

DESCUIDO DEL ESTUDIANTE ( )

OTROS, JCUAL?

(Estaria de acuerdo que se implemente un programa de prevencion de lesiones
deportivas para sus hijos dentro de la escuela de futbol del GAD de Chone?
COMPLETAMENTE DE ACUERDO ( )

COMPLETAMENTE EN DESACUERDO ( )

ME DA IGUAL ( )



UNIVERSIDAD LAICA ELOY ALFARO DE MANABI

EXTENSION CHONE

FICHA DE OBSERVACION DIRIGIDA A LOS JOVENES DE LA
ESCUELA DE FUTBOL MUNICIPAL DEL CANTON CHONE
CATEGORIA SUB- 17 DURANTE EL PERIODO AGOSTO- DICIEMBRE
2013.

OBJETIVO: Determinar los ejercicios de propiocepcion y su incidencia en la

prevencién de lesiones deportivas en los jovenes de la escuela de futbol municipal

del cantén Chone categoria sub- 17 durante el periodo agosto- diciembre 2013.

INSTRUCCIONES: Mucho agradeceré se sirva responder con sinceridad
marcando una x dentro de la alternativa de su eleccidn.

# | HECHOS Y FENOMENOS A OBSERVAR SI | NO | POCO

1 | Predisposicion de los jovenes para los ejercicios. X

2 | Practica actividad prevencion de lesiones deportivas. X

3 | Se lleva a cabo el conocimiento de los ejercicios de propiocepcion. X

4 | Tienen cancha para practicar los juegos. X

5 | Aplicacion de técnicas durante los ejercicios propioceptivos. X

6 | Incluye emociones entre si dentro de la actividad deportiva. X

7 | Se cumplen las normas de prevencion de lesiones deportivas

8 | Es suficiente el tiempo que se dedica a la practica de los ejercicios X
propioceptivos.

9 |Es bueno que se implemente la practica de los ejercicios de|X
propiocepcion en los establecimientos educativos.

10| Los padres de familia se integran a las practicas de las actividades X
deportivas de sus hijos.
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