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RESUMEN EJECUTIVO

Dada la importancia que han adquirido los deportes a nivel nacional, la presente
monografia esta enfocada en la revision de la literatura acerca de la prevencion de
lesiones musculo-esqueléticas en los deportistas de judo, con registros de diferentes
partes del mundo que corroboran asimismo la importancia que tienen los ejercicios de
estiramiento en el cuidado y tratamiento de los musculos y articulaciones mas
afectadas en la exposicion deportiva. De este modo, se emplean conocimientos
diversos acerca de las ventajas que da una buena flexibilidad y como hacer para
ejercitarla por medio de técnicas de estiramientos especializadas para los deportistas
de alto nivel pertenecientes a la categoria de combate cuerpo a cuerpo, técnicas
precisas que involucra la flexibilidad del musculos en un proceso de contraccion-
expansion y calentamiento muscular en las zonas mas afectadas en la practica del

judo: hombros, espalda, pecho, rodillas y talones.

PALABRAS CLAVE. Flexibilidad, judo, FNP (Facilitacibn Neuromuscular

Propioceptiva), lesiones musculo-esqueléticas
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INTRODUCCION

La flexibilidad es clave para mantener una vida sana y saludable, sobre todo si
es deportista de combate, ya que permite una mejor movilidad de los musculos y las
articulaciones. Un deportista con una capacidad de flexibilidad en la cintura y en los
miembros inferiores del cuerpo, puede lograr patadas mas altas y contundentes; sin
embargo, el presente trabajo va enfocado en la importancia de la flexibilidad como
medio de prevencién y tratamiento de lesiones musculo-esqueléticas que pueden
incluso llegar a ser permanentes. Para lograr dicho fin, se comienza por seleccionar
una serie de explicaciones acerca de los diferentes tipos de flexibilidad que existen y
sus categorias generales, con el fin de aclarar ciertos aspectos epidemiologicos y las
ventajas que los estiramientos conllevan al cuerpo y su fundamento musculo-

articulatorio.

Dichos estiramientos se clasifican en categorias segun sea su naturaleza de
ejecucion y los tipos de contracciones o expansion muscular requerida para el
desarrollo de las zonas mas afectadas. De igual manera, los estiramientos brindan una
ventaja diferente a la prevencion de lesiones y desarrollo motor, y consiste en una
relajacion tanto corporal como mental que se instaura como consecuencia del ejercicio

de estiramiento.

Las lesiones consisten en el dafio que generan todas las acciones de intensidad
e impacto, ya sean provocadas en medio de un combate o por un movimiento mal
realizado, cuando no por una debilidad o una falta de flexibilidad en los musculos
comprometidos. Dichas lesiones, “impiden que el combate continue o requiere que se
detenga para proporcionar asistencia médica, que por motivos de precaucion excluye
todo tipo de esfuerzo para practicar o competir en combates o actividades similares,
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por lo menos las siguiente veinticuatro horas” (Martin, V., Blasco, M. J., Casals, M,
2018, p. 107).

Si bien todos los deportes de combate generan lesiones de diferentes indoles,
el judo es probablemente el deporte cuya traumatologia, con distintos tipos de
lesiones, refleja las mejores técnica del deportista y sus habilidades especificas de
combate, ya que es entendido que a mayor perfeccionamiento de la técnica y la
flexibilidad, es menor el riesgo de lesiones, que forma “el mejoramiento y rendimiento
del judoka, de una nacion o de un club, podria medirse por el nivel técnico, cantidad y
la calidad de lesionologia (Balius Juli, R., & Domingo Pech, J. 1963, p. 31).

Asimismo, se pretende relacionar los rasgos epidemioldgicos existentes en las
lesiones de los involucrados en la categoria de deportes de combate y su relacién con
los fundamentos de la flexibilidad conseguida por medio de los ejercicios de

estiramiento.
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1. DESCRIPCION DEL TRABAJO DE INVESTIGACION
1.1. PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

Las lesiones musculo-esqueléticas (LME) son condiciones frecuentes en la
practica de ejercicio fisico y en disciplinas deportivas, puesto que involucran el término
competencia y son mas comunes en deportistas que se encuentran entre la segunda
y tercera década de la vida. Generalmente, la mayor incidencia de lesiones se
presenta en edades entre 15- 25 afios. (Moreno Pascual, Rodriguez Pérez, & Seco
Calvo, 2007)

Algunas de estas lesiones se han visto relacionadas con una inadecuada
organizacion del entrenamiento deportivo, lo cual posiblemente se presenta por un
estiramiento incorrecto, debido a que el componente de flexibilidad no es comiunmente
trabajado. La Escuela Valenciana de Estudios de la Salud considera seis categorias
de factores de riesgo de los trastornos musculo-esqueléticos entre los que se
encuentra precisamente el inadecuado proceso de calentamiento previo 0 un
estiramiento mal disefiado. (Arenas Ortiz & Cantu Gémez, 2013) Diversos autores e
investigaciones han aplicado el concepto de flexibilidad a los deportes de combate y
establecen que son condiciones que estan ligadas, debido a la importancia del
estiramiento precompetitivo y su utilidad para el desarrollo de esta capacidad para

mover los muasculos y articulaciones en todo su grado de movilidad (Kim S. H., 2006).

Por tanto, nace la pregunta sobre ¢cual es la evidencia cientifica disponible
acerca de la importancia de la flexibilidad en el entrenamiento en los deportes de

combate?
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1.2. JUSTIFICACION

Los deportes de competencia siempre involucran graves lesiones en los
deportistas, esto se entiende porque los deportes de combate cuerpo a cuerpo tienen
el proposito de agredir, por medio de las técnicas aceptadas por la disciplina, a su
oponente, lo que genera una amplia posibilidad de riesgos sin precedentes, en este
sentido, los deportes de combate son actividades intermitentes dinamicas y de alta
intensidad que involucran el manejo de habilidades complejas, entre dos o mas
adversarios, regidos bajo normas y que se enfrentan en un espacio comdn, en un
tiempo determinado, luchando entre si en busqueda de vencer al adversario.
(Rodrigues Silva, Del Vecchio, & Picango, 2011).

En las diferentes modalidades de lucha, por ejemplo, es importante el trabajo
de flexibilidad puesto que se relaciona con el aumento del grado de movimiento
articular y asi, favorecer la disminucién del riesgo de sufrir distensiones y esguinces.
(Martin, Blasco, & Fernandez Villa, 2018). La importancia del entrenamiento de la
flexibilidad ha sido relacionada con beneficios directos e indirectos tales como
disminucién del estrés, relajacion muscular, mejora del balance, mejoria en actitud

postural y disminucion del riesgo de lesiones (llles B., 2016).

El entrenamiento de la flexibilidad en los deportes de combate, hace necesario
la importancia de la revision de los tipos de flexibilidad que existen, su definicion y
componentes en relacion con la practica especifica de estos deportes con base en
ello, se busca analizar cuales son las lesiones mas comunes asociadas a su practica.
La realizacion de este estudio se enfoca en desarrollar una revision de los
fundamentos neurofisioldgicos de la flexibilidad y determinar su participacion en el

estado 6ptimo del deportista antes, durante y después de realizar cualquier ejercicio,
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lo que puede conllevar a reducir el riesgo de lesiones que puedan afectar al atleta
desde sus caracteristicas y necesidades fisicas como deportistas de combate.

Debido a la creciente aparicion de lesiones musculo-esqueléticas en los
diferentes medios de actividad, y dada su repercusion social y econdémica, que
representa una demanda asistencial importante en los servicios de salud por un dafio
establecido, es pertinente hallar métodos que permitan identificar los indices de riesgo
de trastornos muasculo-esqueléticos para desarrollar principalmente acciones
preventivas (Arenas, 2013, p 373). Sumado a esto, se advierte la importancia de
técnicas de estiramientos especiales para las distintas partes del cuerpo involucradas
en el dafo, para mejorar la capacidad de flexibilidad muscular y articulatoria y de

optimizar el rendimiento en los deportistas de combate.

Si bien es importante la prevencion de lesiones y traumas permanentes, la
inversion econdmica y el decaimiento en el desarrollo deportivo, también nace el
interés y pertinencia por el analisis preventivo de deportes de combates gracias al
papel que Colombia ha representado en los juegos olimpicos, especialmente en la
disciplina de judo. Dado también que en las Unidades Tecnoldgicas de Santander
(UTS), estos deportes hacen parte del plan de estudio de la Tecnologia en
Entrenamiento Deportivo, esta investigacion permite fundamentar los conocimientos
acerca de este deporte y su historia. Asi mismo, el judo fue la disciplina que dio mas
medallas (12) en los Juegos Ascun — Barranquilla 2019 y se ha transformado en una

fuerza deportiva de la delegacion uteista.
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1.3. OBJETIVOS
1.3.1. OBJETIVO GENERAL

Investigar la importancia de la flexibilidad en deportistas de combate,

relacionada con la prevalencia de lesiones musculoesqueléticas.

1.3.2. OBJETIVOS ESPECIFICOS

- Analizar los fundamentos fisioldgicos, definicion y tipos de flexibilidad

- Realizar una revision de la evidencia cientifica del entrenamiento de la
flexibilidad en deportes de combate.

Identificar la prevalencia de lesiones musculoesqueléticas en los deportes de
combate y las patologias mas comunes.
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2. MARCO REFERENCIAL

2.1. MARCO TEORICO

Todos los deportes de combate se caracterizan principalmente por ser de
habilidad abierta y poseer un nivel de incertidumbre muy elevado, por ser un combate
con un oponente cuerpo a cuerpo, por requerir de un esfuerzo muy alto, lo cual exige
preparamiento fisico, fisioldgico, técnico-tactico y psicologico, asi como también el
control ordenado del entrenamiento y la competicion, sobre todo en un alto nivel
(Garcia y Luke, 2011, p. 31). Por esta razén, algunos expertos del tema sefialan la
importancia de una preparacion integral en la que se vea comprometido el cuerpoy la
mente en fluida concordancia con el desarrollo de la psicomotricidad a la hora del
combate. Sin embargo, la mayoria de programas de entrenamientos deportivos
dedican la mayor parte del tiempo en trabajar los factores de fuerza, velocidad y
resistencia, sin dar atencion a la flexibilidad como fundamento basico y de vital

importancia.

En concordancia con lo anterior, el principal componente de preparacion que
se destacard en el presente analisis es la capacidad fisica, y principalmente la
flexibilidad como eje fundamental en el desarrollo del deportista. La flexibilidad puede
ser entendida como “la capacidad de desarrollar la mayor amplitud de movimiento”
(Garcia y Luke, 2011, p. 35). La mayoria de expertos, entrenadores y deportistas han
subestimado la importancia de la flexibilidad para mejorar la capacidad y longitud de
los movimientos, y no solamente como método para evitar lesiones. En palabras de
Sang H. Kim, la flexibilidad es la capacidad del movimiento muscular y articulaciones
en toda su amplitud (Kim, 2006, p. 17). Esta capacidad no se limita solo a obtener un
mayor alcance, sino también a optimizar la velocidad y comodidad en el movimiento
de las extremidades en cuestion.
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Segun Sang H. Kim, hay estudios que demuestran que “la flexibilidad no es una
caracteristica general de las personas que lo poseen, es muy especifica de cada zona
del cuerpo” (Kim, p.18) Esto quiere decir que algunos deportistas cuentan con mayor
flexibilidad en ciertas partes del cuerpo mas que en otras, por lo tanto puede haber un
deportista con un excelente grado de flexibilidad en el hemicuerpo superior, pero en el
hemicuerpo inferior tendrd4 muy tensionada las piernas o viceversa, depende de la
zona mas trabajada y con mas desarrollo de flexibilidad muscular. Es inevitable
también el decaimiento del misculo menos usado, ya que, si una pierna tiene mayor
flexibilidad que la otra, la otra pierna empieza a rezagarse.

Para indagar mas en el concepto, Gonzalo Cuadrado Saez sostiene en su texto
sobre Sang H. Kim, que “La flexibilidad tiene su base en la movilidad articular y en la
elongacion muasculo- ligamentosa, y por ello se utilizan los estiramientos como medio
de trabajo para su aumento”. (Saez, 2006, p. 2). Es por esta razén que los
estiramientos musculares aumentan tanto la fuerza como la movilidad y el alcance del
miembro o extremidad flexionada frecuentemente. Con todo lo mencionado
anteriormente, se pretende rastrear los componentes de la articulacion o musculo
implicado y su influencia en los movimientos, para enfocarse posteriormente en los
estiramientos comunes para el fortalecimiento y elasticidad en la zona del cuerpo

ejercida por el movimiento constante.

En consecuencia, se define el término flexibilidad desde los diferentes puntos de
vista ofrecidos en la historia por diferentes autores que clasifican de manera distinta la
definicion de flexibilidad. Ahora bien, para destacar una categoria final que englobe
todos los puntos de vista y hacer uso de la definicion mas completa para el término
flexibilidad, a continuacién, se formula un listado con las clasificaciones que cada

autor le otorg6 al concepto de flexibilidad:
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e Holland (1968; citado en Basmajia, 1982).

e Hegedus (1984).

e Weineck (1988).

e Donskoiy Zatsiorski (1988).

e Manno (1994) y Gémez Castaleda (2004).

o Alter (1998).

e Esper (2000).

e George, Fisher y Vehrs (1999; citado en Valbuena, 2007), Gleim and McHugh
(1997; citado en Vidal, 2004)

e Platanov (2001).

e Mora (1989), Vazquez y col. (1997), Platonov y Bulatova (1998), Rivera (2000),
Gianikellis y col. (2003), Cadierno (2003) y Meléndez (2005)

e Gonzalez (2005)

e Kim (2006)
e Vrijens (2006)
e Alter (2008)

(Marban & Rodriguez, 2009, p. 54)

Al igual que Marban y Rodriguez (2009), se coincide con Braganca y cols (2008)
se clasifica la flexibilidad en pasiva y activa. lgualmente se destaca la clasificacion de
estatica y dinamica y uso de las otras categorias que se registran como son la
flexibilidad general y la flexibilidad especifica. En concordancia con lo anterior, Marban
y Rodriguez (2009) presentan una cuarta categoria que engloba y permite organizar
toda la variedad encontrada acerca el concepto flexibilidad, representada por medio

de la siguiente figura:
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Figura 1. Clasificaciones mas empleadas

g ™
Flexibilidad
. iy
I ~ = 1
Activa o Pasiva General o Especifica Estatica o Dinamica
p. oy

Fig.1. Clasificaciones mas empleadas

Asimismo, vale destacar el aporte de Pareja L. A. en el texto titulado La flexibilidad
como la capacidad fisicomotriz de la persona en (1995) cuando explica las
probabilidades que existen a la hora de conceptuar la flexibilidad en diferentes formas:

Parte de las necesidades de manifestacion (especial o general), de una forma de
movimiento (estatica o dinamico), de la cantidad de musculatura agonista en los
ejercicio de flexibilidad (pasiva o activa), al grado completo de expresion
cuantitativa del movimiento articular (cantidad de alongamiento muscular y de
desplazamiento angular de la articulacién), mas conocidas entre otras (Marban y
Rodriguez citan a Pareja, 2009, p. 55).

Con esta explicacion, se pretende rastrear la flexibilidad segun el tipo de
movimiento ejecutado; para dar claridad en este asunto, Marban y Rodriguez (2009),
concluyen en cuatro tipos flexibilidades segun algunos movimientos generales del

cuerpo humano:

1. Segun la aplicacion de la fuerza de movimiento es flexibilidad de fuerza.
2. Segun haya o no movimiento es flexibilidad cinética.

3. Segun cuantos grupos articulares involucrados es flexibilidad cuantitativa.
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4. Segun la amplitud del movimiento de la actividad a desarrollar es la
flexibilidad a demanda.

(Marban y Rodriguez, 2009. p. 57)

Ahora bien, teniendo en cuenta lo mencionado acerca de la flexibilidad y su
relativizacion segun el movimiento empleado, se rescata la importancia del
estiramiento como tratamiento esencial para el buen desarrollo de los musculos y

funcionamiento articulatorio.

2.2. MARCO CONCEPTUAL

Por esta razon, en el presente trabajo se dira sobre el concepto de
estiramiento como “cualquier movimiento que requiera mover una parte del cuerpo
hasta mas alla de la longitud que tiene el cuerpo en reposo en el cual haya un
incremento en el recorrido de una articulacion” (Nelson, A. G. 2016, p. 8). Cabe
aclarar que, al igual que la taxonomia conceptual de flexibilidad, el estiramiento
también se categoriza en activo y pasivo. Con la claridad de que el estiramiento
activo es cuando la misma persona logra mantenerse con buena postura y posicion
el estiramiento, mientras que los pasivos son cuando alguien mas ayuda a la otra
persona es realizar el estiramiento y la mantiene asi durante un determinado

tiempo.

Segun el tipo de flexibilidad, se distinguen normalmente una relaciéon
acompafada de una clase de estiramiento para cada zona en especifico. Y acoplado

a untipo de rutina o programa de ejercicios, el concepto de estiramiento se suele dividir
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en cuatro tipos de flexibilidad: flexibilidad estética, facilitacion neuromuscular
propioceptiva (FNP)?, balistica y dinamica. A continuacion, una lista que caracteriza

cada estiramiento nombrado anteriormente.
e Tipos de estiramientos segun Arnold G. Nelson (2016):

-Estiramiento estéatico: Se usa con mas frecuencia—cuando él deportista estira
los grupo musculares, teniendo un movimiento lento en el cuerpo, para
mantener una buena posicion y manteniéndolo asi durante un determinado
tiempo. Esto permite que el musculo que esta siendo estirado se contraiga en

lugar de elongarse.

-Estiramiento FNP: Es una técnica de estiramiento permite que el musculo
gue esta completamente contraido tenga un incremento de sarcomeros y logre
el mayor grado de movilidad, esta combinacion de contraccion y estiramiento

ayuda para relajar las fibras musculares con el fin de disminuir el tono muscular.

-Estiramiento balistico: Aca se utilizan contracciones musculares para forzar
la elongacion muscular a través de movimientos de rebote sin hacer pausas en
ningin punto del movimiento. Si bien este tipo de estiramiento elonga

rapidamente el masculo, también activa la respuesta del reflejo de estiramiento.

-Estiramiento dinamico: esta basado en el movimiento repetitivo, ya que esta

centrado en moverse de forma dinamica, generalmente se hace de 10 a 15

! Se denomina facilitacion neuromuscular propioceptiva (FNP) al tipo de flexibilidad especial para el
ejercicio por medio de técnicas de estiramiento propias de los deportistas de alta competicién o en
rehabilitaciones tras lesiones o accidentes.
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repeticiones este estiramiento, no emplea rebote solo se utiliza adicionalmente
las acciones musculares especificas que el deporte practicado le exija.
(Nelson, A. p. 8).

Con esto, se pretende prevenir la posibilidad de lesiones musculo-esqueléticas
en los deportistas de combate, y especialmente en la disciplina de judo. Segun
Pascual, C. M., Pérez, V. R., y Calvo, J. S. en la mayoria de los deportes de combate
cuerpo a cuerpo “el tren superior se lesiona con menor frecuencia, excepto en el
deporte de judo, cuyas lesiones se asientan en el hombro, codo y mufieca con
frecuencias de hasta el 58 %” (Pascual, 2008. P. 45). Debido a que los indices de
lesiones graves son mas frecuentes en el judo, y teniendo en cuenta que el dafio tanto
moderado como severo pueden trascender en un trauma articular permanente en el
deportista, se hace sumamente necesario rastrear los rasgos caracteristicos de las
posibles lesiones y sus posibles causas, con el fin de generar medidas de prevencion
y tratamiento para el mejoramiento musculo-esquelético.

Entre los deportes olimpicos de combate mas populares “el judo y la lucha se
encuentran en la zona intermedia/alta respecto a la cantidad de deportistas
lesionados, mientras que el taeckwondo se situa en el primer o segundo lugar” (Martin,
V., Blasco, M. 2018. P. 111). Asimismo, en los antecedentes registrados en el texto
incidencias de lesiones en la competicion de lucha leonesa y factores asociado (2018)
de Martin, V., Blasco, M. J., Casals, M., Fernandez-Villa y demas, evidencia que en
las universidades americanas y en las escuelas secundarias la tasa de lesiones de
lucha pasa de 2,3 a 9,6 lesiones por 1.000 ED (ED significa exposicion deportiva), con
una concentracion entre 7,3 y 9,6 por cada 1.000 ED, es decir, una incidencia
considerable a tener en cuenta en la prevencion de futuros eventos deportivos (Martin
V.y demas, 2018).
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El Judo también es un deporte insigne las olimpiadas de ASCUN, ya que fue
uno de los deportes que mas medallas le entregaron a la UTS, junto con el ajedrez. El
judo fue el deporte con mas medallas (doce en total, siete de bronce, dos de plata y
tres de oro), alcanzando el primer lugar como equipo en las competiciones nacionales.
(Blog-portal web, UTS. 2019).

2.3. MARCO LEGAL

Dentro del marco de la legalidad, la Federacion Internacional de Judo (IJF o
FIJ), segun el Reglamento Oficial de Judo se ha actualizado en febrero del 2014, ha
estipulado una serie de normas vitales para el buen desarrollo del combate, entre los
gue se encuentra el uso preciso de una plataforma en Tatamis o de material parecido,
con una extension de minimo 14metros X 14metros y maxima de 16metros x
16metros. El area se divide en dos zonas: zona de combate y zona de seguridad; el
area de combate tendra siempre las dimensiones minimas de 8metros x 8metros y
maximas de 10metros x 10metros. Por otro lado, el area de seguridad posee 3m de

extension y se encuentra en las orillas de la plataforma de combate. (Zarco, P. 2014,
p. 2).

También se estipula un tiempo maximo de duracion, para las competencias
mundiales como los juegos olimpicos, la duracion de cada pelea es de 5 minutos en
categoria de adultos y 4 minutos en la categoria de mujeres en tiempo real. Y para
categorias junior o categoria sub 18, tanto para masculino como para femenino, la
duracion del tiempo real de combate maxima es de cuatro 4 minutos. Cabe aclarar que
cualquier competidor de cualquier categoria tiene derecho a un tiempo de descanso

de 10 minutos, entre cada combate. (Zarco, P. 2014, p. 3).
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Ahora bien, la sesion del reglamento oficial de judo mas importante para el
analisis de la presente monografia es la sesion de actos prohibidos y penalizaciones,
ya que es este apartado donde se evidencian los tipos de movimientos errados que
provocan algunas lesiones, entre ellas son mas comunes en la practica del judo. Hay
actos prohibidos y se dividen en faltas leves (se sanciona con Shido) y faltas graves
(se sanciona con Hansoku-make). Un segundo Shido consecutivo anula el primero y
suma un valor mas en la gravedad técnica. Y un Hansoku-make directo equivale a la
descalificacion del deportista y completa exclusion del campeonato o torneo, y la
decision final que realiza segun corresponde el Articulo 19, donde el arbitro da

veredicto final y termina el combate.

Segun la normatividad del judo, todo Shido se le da a cada competidor que haya

cometido alguna falta leve, tales como:

1) Evitar intencionadamente el Kumikata, con el fin de parar el combate

2) Inicia en posicion de pie, después del Kumikata, con una postura

Defensiva, generalmente mas de 5 seg.

3) Realizar una accion al oponente con imprecision de un ataque, sin intension

de proyectar al oponente. (Falso ataque).

4) Desarreglar intencionadamente el Judogi, sin el permiso del arbitro.

5) Introducir los dedos dentro de la manga o en los bajos de su pantalon del

oponente.
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(Zarco P. 2014, p.9).

Por otro lado, y siguiendo las referencias en este mismo orden de ideas, el
Hansoku-make se aplica a cualquier competidor que ha cometido una falta grave (o

gue sea penalizado con tres (3) Shidos, comete otra falta leve):

1) Aplicar Kansetsu-waza en otra articulacién que no sea la del codo.
2) Levantar nuevamente al oponente que esta tendido en el Tatami para volverlo
arrojar al Tatami.
3) No atender las instrucciones del arbitro central.
4) Hacer sefas, gestos o comentarios antideportivos al arbitro durante el combate.
5) Tirarse hacia atras intencionalmente cuando el oponente esta colgado sobre su
espalda.
6) Llevar objetos metalicos cuando va a combatir (cubierto o no).
(Zarco, P. 2014, p.11).
Esta clase de movimientos merecen sanciones legales dadas la magnitud de la
lesion provocada por el sancionado, a parte porque podria causar dafios severos y
permanentes en el contrincante y ocasionar su posible expulsion definitiva del deporte,
sin decir las grandes cantidades de dinero que se invierten en tratamientos especiales

para deportistas.

2.4. MARCO AMBIENTAL

Atendiendo a las incentivas para la articulacion y coordinacién permanentes
entre el Ministerio de Educaciéon Nacional y el Ministerio de Ambiente, Vivienda y
Desarrollo Territorial de Colombia, para la realizacion de acciones integradas en el
campo de la educacion ambiental, la presente monografia, que fomenta el uso de
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instrumentos tecnoldgicos, estd encaminada, asimismo, al desarrollo de una
conciencia ecoldgica activa, debido a que evita el uso de papeles o herramientas de
material sélido no reutilizable que a grandes rasgos generan contaminacion en el
medio ambiente.

En concordancia con lo anterior, la educacion ambiental se instaura como un
proceso transformacion pedagdgica acompafado de una resignificacion del saber que
esta centrado en la realizacién de un conjunto de competencias sociales, cientificas,
tecnologicas, linglisticas y ciudadanas. Competencias fundamentales para el
desarrollo del conocimiento, la interpretacion de la realidad y la fundamentacion de un
sistema de valores y actitudes favorables para la formacion de individuos criticos y

constructores de una mejor sociedad.

3. DISENO DE LA INVESTIGACION

La presente monografia tiene como objetivo investigar los diferentes aspectos
tedricos que evidencien de forma concreta la relacion que existe entre la flexibilidad
para evitar lesiones musculo-esqueléticas, y cOmo a través de una serie de técnicas
de estiramiento, es posible conseguir una mayor capacidad de elasticidad corporal,
tanto muscular como articulatoria, para prevenir lesiones y optimizar la capacidad

motora.
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Para conseguir dicho proposito se abre el andlisis de los fundamentos
fisiolégicos, su definicion y los tipos de flexibilidad existentes. Para sostener una
hipotesis acertada, se opta por la revision de la evidencia cientifica del entrenamiento
de la flexibilidad en los deportes de combate, para poder identificar con los datos
recolectados la prevalencia de lesiones musculo-esqueléticas en los deportes de

combate y sus patologias mas comunes en el judo y deportes de contacto similares.

Consta de un tipo de investigacion explicativa, dado que retne una cantidad de
datos especificos sobre el tema para elaborar una serie de explicaciones a cerca de
la actividad fisica y sus componentes neurofisiologicos en concordancia con la

flexibilidad del cuerpo humanao.

Uno de los instrumentos de busqueda fue Redes sociales y sitios web, teniendo
en cuenta los articulos publicados del afio 2000 en adelante. Igualmente, la plataforma
BRACO también fue utilizada en el proceso de investigacion, junto con World Wide
Science, una plataforma multilenguaje con busqueda en tiempo real.

Se evidencia en el presente analisis un enfoque en la medida en que se procura
caracterizar cada uno de los componentes tedricos como fundamentos basicos para
la buena preparacion fisico-motriz, sobre todo en los deportistas de alto rango. Las
técnicas utilizadas se limitan al area de la investigacion conceptual y el comun de los
movimientos musculares, teniendo en cuenta la presenciando luchadores de judo y

analizando sus movimientos de flexibilidad corporal.

Asimismo, se tomaron en cuenta conceptos clave como el de la flexibilidad para
referir las ventajas que dicha condicion mantiene en la actividad frecuente de los
ejercicios, asi como también se usan referentes tedricos a cerca de las lesiones

musculo-esqueléticas mas frecuente en los deportistas de combate uno a uno,

ELABORADO POR: REVISADO POR: APROBADO POR: Asesor de planeacion
Oficina de Investigaciones soporte al sistema integrado de gestion FECHA APROBACION:



PAGINA 27
DOCENCIA DE 42

INFORME FINAL DE TRABAJO DE GRADO EN MODALIDAD DE PROYECTO )
R-DC-125 DE INVESTIGACION, DESARROLLO TECNOLOGICO, MONOGRAFIA, VERSION: 01
EMPRENDIMIENTO Y SEMINARIO

especificando al judo como uno de los deportes con alta tasa de lesiones traumaticas
permanentes o simplemente por ser de los deportes que causan mas lesiones en las

zonas superiores del tronco, espalda, pecho y hombros.

La recoleccion de la informacion tedrica, se utilizaron buscadores académicos
gue dieran cuenta de la importancia de la flexibilidad en deportistas practicantes de
judo, de donde se hizo una seleccién rigurosay se descartaron fuentes que desertaban
del tema principal y se enfoca, en cambio, en las fuentes mas enriquecidas por el &rea

de la investigacion acerca de este tema.

Por esta razdon entra en juego en el presente analisis, la importancia de
implementar medidas de seguridad que consisten en técnicas de estiramiento
especiales para deportistas de alto nivel, y que se efectian contrayéndose y

expandiéndose en las zonas mas afectadas por la practica de dicho deporte.

4. DESARROLLO DEL TRABAJO DE GRADO

Cabe aclarar que el desarrollo del trabajo estuvo delimitado a la consulta de
documentos fundamentales para el desarrollo de la presente propuesta de analisis,
por lo cual se elaboré una recoleccion de informacién teérica con lo componentes

basicos de conceptualizacion para la claridad de la explicacion sistematica.

Si bien los primeros indicios de trabajo comenzaron con la elaboracion de la
propuesta, la cual fue seleccionada teniendo en cuenta la pertinencia del estudio

acerca de la prevencién de lesiones y traumas musculo-esqueléticos, y su carencia de
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informes en el campo de la investigacion a nivel nacional. La construccion de la
propuesta tardo en efectuarse hasta finales de la primera semana de mayo. Como ya
se mencion6 anteriormente, la propuesta consiste en aclarar la relacion existente entre
la flexibilidad muscular-articulatoria y la prevalencia de lesiones musculo-esqueléticas
en los deportistas de la disciplina de judo, y mas precisamente en el judo colombiano
y el de la UTS, cuyos logros han sido destacados ultimamente a nivel internacional.

Desde la primera semana de mayo se comenzo la elaboracion del marco
tedrico, donde se tuvo que rastrear a cerca de cuarenta (40) referencias tedricas que
discutieran a cerca de tres componentes fundamentales: la importancia de tener una
excelente flexibilidad, las lesiones en deportistas de combate y las técnicas de
estiramiento especializadas para deportistas de alto rendimiento. De los cuarenta
articulos se descartaron veintiuno (21) por disertar del tema de discusion y ahondar
en otros deportes y clases de flexibilidad segun taxonomias complejas a la hora de
interpretarlas, asi como la acumulacion desmesurada de definiciones rastreadas a
través de la historia, lo cual confunde la conceptualizacion de cada componente teorico

y carece de unificacion a la hora de explicar el tema.

Asimismo, para la indagaciéon en la busqueda del marco teérico se tuvo que
consultar y hacer una revision y analisis de las evidencias cientificas encontradas, lo
cual tardé alrededor de un mes y una semana, en desarrollo paralelo con la
construccion del marco teorico establecido en el mes de mayo. En el mes de junio se
empezé a vislumbrar una conclusion concreta del proyecto emprendido,
caracterizando los enfoques encontrados y adaptandolos a una interpretacion integra
de los conocimientos consultados, por lo cual se logré encontrar una relacion directa
entre los fundamentos de la flexibilidad y la prevalencia de lesiones musculo-

esqueléticas.
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5. RESULTADOS

Los musculos esqueléticos son los encargados de mover cada parte del cuerpo
humano, de modo que, se contrae el musculo, estos generan desplazamiento en los
huesos y genera movimiento. Por lo tanto, si los musculos y sus tejidos musculares

son elasticos, las articulaciones lograria la mayor amplitud del movimiento. Si los
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musculos estan tensos se limita la capacidad de movilidad. Este reflejo musculo-
esquelético cobra vital importancia en los deportes de alto rendimiento que exigen una
condicién Optima del cuerpo, entre las que destacan caracteristicas como la
flexibilidad, fuerza, velocidad, coordinacién, entre otras. Es el caso del judo y su
exigencia fisica concentrada al buen tratamiento de la flexibilidad. Como la etimologia
de su palabra lo indica, “ju” que significa lo flexible, suave, sutil) y “do” (camino,

sendero, via), en otras palabras, el camino de la flexibilidad.

Para destacar en primera medida la importancia que tiene la flexibilidad en la
conjuncion de movimientos musculares, se presenta un esbozo sobre las ventajas que
tiene el funcionamiento de una buena flexibilidad. Atendiendo a lo anterior y como ya
se habia mencionado, una excelente flexibilidad da buenos beneficios tanto a los
musculos como a las articulaciones, de este modo, evita lesiones y a minimizar las
lesiones musculares, y a mejorar la eficacia en las actividades deportivas. (Nelson, A.,
G., 2016).

Nelson, A. G., en su libro Anatomia de los estiramientos (2016) enlista una serie
de ventajas que genera una buena rutina de estiramiento muscular:

e Mejora la flexibilidad, resistencia (fondo muscular), y fuerza muscular.

e Reduce los dolores musculares y las molestias.

e Excelente movilidad articular y muscular.

e Movimientos musculares mas eficientes y fluidez motora.

e Mayor capacidad para ejercer la fuerza maxima a través de un rango de

movimiento mas amplio.
e Prevencion de problemas lumbares.
e Mejora la apariencia de la persona y la autoimagen

e Mejora el alineamiento y la postura corporal.
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e Mejor calentamiento y enfriamiento del cuerpo en una sesién de ejercicio.
(Nelson, A. G., 2016, p. 8).

Si bien el presente proyecto esta enfocado especialmente en uno de los
beneficios mencionados por el autor, y consiste en considerar la flexibilidad como
método de prevencién de posibles lesiones traumaticas o de cualquier gravedad que
se considere riesgosa para los deportistas de alto rendimiento, especificamente en
deportes de combate.

Segun el registro traumatolégico que ofrece el estudio de Balius R. y Domingo
P. en su texto titulado El judo y sus lesiones (1963) Las lesiones mas comunes en la
practica del judo se puede clasificar en categorias generales: Lesiones tegumentarias,
lesiones musculo-tendinosas y lesiones 6steo-articulares.

e Lesiones tegumentarias: en esta categoria se incluyen las contusiones (con o
sin hematoma), las heridas y las erosiones.

e Lesiones musculo-tendinosas: Estas lesiones son poco frecuentes en el judo y
consisten en roturas, esguinces y distenciones musculares en todos sus
grados.

e Lesiones Oseo-articulares: en este apartado se incluyen las distorsiones,
subluxaciones, luxaciones y fracturas. Por el mecanismo de movimientos
producidos las subluxaciones y las luxaciones son mas comunes que las

fracturas.
(Balius y Domingo, 1963)

Dada la técnica de pelea y la similitud de riesgo, la Lucha leonesa guarda
muchas caracteristicas en coman con el Judo, entre las que destaca el uso de la
flexibilidad y las técnicas de agarre, asi como también las lesiones mas frecuentes en

estos tipos de combates cuerpo a cuerpo, dado que se le atribuye el tipo de lesién a
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un deficiente grado de entrenamiento integro (fuerza y flexibilidad) o la falta de un

calentamiento previo al ejercicio.

Clasificacion de las lesiones segun la gravedad: lesiones leves, moderadas y
severas. Segun el apartado titulado Incidencias de las lesiones en la competicién de
lucha leonesa (2018) “Las lesiones leves son las que requieren menos de una semana
de recuperacion; las lesiones moderadas comportan mas de una semana, pero menos
de cuatro, para recuperarse, mientras que las lesiones severas tardan cuatro semanas

0 mas en recuperarse” (Martin y demas, 2018, p. 107).

Asimismo, en la caracterizacion del judo como disciplina deportiva, la flexibilidad
juega un papel central en la ejecucion de los movimientos, dado que se utilizan
técnicas cuyo proposito es derribar al oponente al suelo con la fuerza del tronco
corporal, utilizando pecho y hombros para flexionar al oponente y desestabilizarlo. En
este orden de ideas, y atendiendo a las exigencias fisicas caracteristicas del judo, se
puede afirmar que “en judo se han propuesto que mejorar la fuerza muscular y la
flexibilidad del tren superior podria ser un método util para reducir el riesgo de lesiones”
(Martin V. y demas, 2018).

Es por ello que una de las lesiones mas caracteristicas del judo se concentra
en los hombros y la espalda, ya que son las zonas de tension a la hora de sujetar al
oponente para intentar derribarlo. En la experiencia registrada por Balius Juli, R. y
Domingo Pech, J. en su articulo Las lesiones en el judo (1963), evidencia que las
luxaciones de hombro ocupan un lugar destacado entre las lesiones mas comunes del
judo. Movimiento que se produce al quedar el brazo fijado perpendicularmente a la
lona o al adversario y describir el cuerpo un arco cuyo eje de giro esta situado en la

articulacion escapulo-humeral (Balius, J. y Domingo P. 1963, p. 33).
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Tampoco son raras las luxaciones y subluxaciones de los dedos de los pies 'y
de las manos, se estima que “el dedo mas afectado es el gordo del pie, siguiéndole en
incidencia el pulgar y los restantes dedos de los pies” (Balius, 1963). Por otro lado, se
presentan también frecuentemente las contusiones del térax con o sin fractura de
costillas, producidas por aplastamiento a cargo del contrario en una caida,
eventualidad muy comun en la mayoria de llaves de cadera. (Domingo P. 1963, p. 34).

Otra lesion nombrada como caracteristica del judo es la tendinitis del tendén de
Aquiles, ya que el talon sostiene en varias ocasiones todo el peso corporal del
luchador, incluso suele rotar en su eje, lo cual abre la posibilidad de lesiones en dicha
zona. Sin embargo, las zonas de mayor riesgo y a las que se debe mantener medidas
de prevencion, son los hombros, espalda y pecho, ya que en ellos se imprime la

flexibilidad y la fuerza que requiere el judo.

Algunas patologias habituales, asociadas a la musculatura de los hombros y la
parte superior de la espalda y pecho son los masculos mas rigidos, a parte de los
espasmos musculares en el cuello (zona media y superior del trapecio), hombro
(trapecio, deltoides, supraespinoso) y musculos de la parte superior de la espalda
(romboides y elevador de la escapula). Se evidencia que la rigidez que se siente en
estos musculos suele ser el resultado de la contractura inicial, de sus musculos
antagonistas. En otras palabras “la rigidez muscular de la parte superior del pecho

causa la de la parte superior de la espalda” (Nelson A. G., 2016).

Por esta razon, el bajo nivel de estiramiento en estas zonas nombradas elonga
los ligamientos y tendones asociados con los masculos de la parte superior de la

espalda. En concordancia con lo anterior, Nelson A. G. (2016) menciona que “una vez
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dichos ligamientos y tendones se elongan, el tono en sus musculos asociados cae
drasticamente” (Nelson A. 2016, p. 20). Esto hace que, para recuperar el tono perdido
del masculo, sea necesario incrementar la fuerza de contraccion, este incremento
causa mas estiramiento de los ligamentos y tendones, por lo que el aumento de la

contraccion muscular debe compensarlo.

6. CONCLUSIONES

Atendiendo a los resultados registrados anteriormente, se llega a la conclusion de
gue uno de los riegos mas comunes en los deportistas de judo son las lesiones de tipo
luxaciones y subluxaciones, que frecuentemente se sufre en el tren superior ya sea el

cuello, enlos hombros en los codos, en el pecho y en la espalda, segun la experiencia
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variada de los luchadores de judo. Asimismo, se frecuenta la lesion del talon de Aquiles

y algunas lesiones secundarias frecuentes en las rodillas.

Por esta razén, el uso de técnicas de estiramiento cobra relevancia en el
desarrollo del proceso fisico en los deportistas de alta competicion y especialmente en
deportistas de la categoria de judo, cuando las zonas mas afectadas frecuentemente
aumentan su flexibilidad para evitar las lesiones mencionadas anteriormente, el
ejercicio de estiramiento también reduce la frecuencia de rigidez de cualquiera de

dichas zonas.

Siendo la lumbalgia una de las causas de las lesiones por carecer de sustrato
0seo, se aconseja atribuir dicha lumbalgia a una deficiente estabilizacion muscular de
la columna vertebral y asimismo un entrenamiento en el que se unifiquen los ejercicios
encaminados a conseguir una optima flexibilidad junto con los entrenamientos de

potencia, practicados estos con alta frecuencia se lograria evitar tales trastornos.

7. RECOMENDACIONES

Se recomienda investigar a cerca del andlisis de las lesiones en relacién con el
deporte que practica la persona, este enfoque revela nuevas estadisticas que resultan
relativa segun las caracteristicas del individuo. También se recomienda el enfoque
cuantitativo en un analisis que abarque los resultados estadisticos de todas las
lesiones ocasionadas en los deportes de combate cuerpo a cuerpo, hace falta ver las

irregularidades que se presentan para pensar ideas de prevencion sana y favorable
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con el medio ambiente. Ideas entre las que destaca también el tratamiento previo de
técnicas de estiramiento especial para deportistas y que mejoren el desarrollo de los

musculos en las zonas mas afectadas.
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