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1. DESCRIPCION DEL PROBLEMA

Los nadadores especializados en el estilo pecho, para lograr mas desplazamiento
en el agua y por lo tanto mayor competitividad, realizan una vigorosa patada, que
puede ocasionar lesiones a nivel de rodilla. Los nadadores desconocen |os riesgos

de lesion a que estan propensos por la practica del deporte.

De manera general el problema de nuestra investigacion se basa en la falta de
conocimiento actual, que presentan los nadadores que practican el estilo pecho,
entre los 14 y 18 aflos de edad; pertenecientes a la liga de natacion del Atlantico,
en cuanto a los factores de riesgo y lesion a nivel de rodilla, que puede producir la

impetuosa patada propia de este estilo.
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2. PREGUNTA PROBLEMA

¢,Cual es el grado de conocimiento actual en cuanto a factores de riesgo y lesion,
que poseen los nadadores en el estilo pecho entre los 14 y 18 anos de edad,

pertenecientes a la Liga de Natacién del Atlantico?
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3. JUSTIFICACION

La importancia de efectuar una prueba del conocimiento actual que poseen los
nadadores en el estilo pecho, en cuanto a los factores de riesgo de lesion de
rodilla, a que se encuentran propensas por la practica del deporte acuatico; radica
en tres aspectos fundamentales: el aumento en el riesgo de lesidn y sus graves
consecuencias, por ser el estilo pecho uno de los mas practicados a nivel general

y a la popularidad de la practica del deporte de la natacion.

La natacién es un deporte individual, en el que se desarrollan todas las cualidades
fisicas y se gjercita todo el cuerpo, se constituye como un ejercicio completo que
todos quieren practicar, pero que sin embargo puede producir lesiones. El
deportista, lucha por superarse a si mismo y a los demas, pero esta lucha
constante demanda infinidad de lesiones que pueden producirse en el terreno de
juego. La patologia traumatica del deporte es en general muy vasta, los principales
problemas que enfrentan son: esguinces, fracturas, luxaciones, heridas,
contusiones o abrasiones; siendo las extremidades las porciones del cuerpo que

con mavor frecuencia se ven afectados.’

Segun su intensidad, la natacion es considerado como un deporte individual, en el

gue no hay contacto, por lo tanto es de muy baja intensidad donde no obstante,

" Manual Educacional de Fisica y deportes (Técnicas y actividades practicas). Enciclopedia Océano, p. 271.
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el mecanismo de lesion es directo puesto que el sitio donde se aplica la mayor
fuerza es en la rodilla y donde hay mayor riesgo de lesion por la impetuosa patada

que efectua el nadador para avanzar mas rapidamente en el agua.?

La rodilla es una articulacion de vital importancia para la marcha y la carrera, ya
qgue se realiza los movimientos de flexién y extensidn que soporta todo el peso del
cuerpo en el despliegue y la recepcion de saltos; es por ello que es la que mas se
ve afectada tanto en la practica diaria como deportiva®. Esto se refleja en la
produccion de diversos tipos de lesiones como: esguince, cartilago desgarrado,

tendinitis, artritis, etc.

Segun datos estadisticos aportados por la Liga de natacion del Atlantico, las
lesiones de rodillas se producen en el 20% de los nadadores totales, siendo el
60% de estas lesiones producidas por la practica del estilo pecho? . Esto resulta
ser una causa directa de degeneracion de la rodilla, en comparacidén con los otros
estilos de natacion, convirtiéendose en un problema para el nadador, sus
entrenadores, para el desarrollo del segundo deporte olimpico y del estilo pecho
que es el mas utilizado en la didactica de la natacién y el que logra mayor rapidez’
Por otra parte encontramos un gran auge en la practica de este deporte en la

ciudad de Barranquilla, donde los estudiantes, cada dia ven en la natacion un reto

2 “Metodoloaia de la natacion. Patada para nadar mas rapido.” Web Internet.
“_esiones de rodillas”. Informacién obtenida en Internet en: URL: http://www.ultimate-stack.es [on line],
consultado en 12/05/2004
“ Archivo Liga de Natacion aei Atiaiiucu.
. CASTELLANOS, Carlos. El problema de ensefar a nadar. Metodologia. Web Internet.
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constante de superacion, dedicacion y fuerza de voluntad que se ve reflejado en la
construccion de piscinas olimpicas en las diferentes escuelas y a la conformacion
de Clubes y Ligas de natacidn a nivel departamental; siendo la mayoria de sus
integrantes jovenes entre los 14 y 18 afios de edad®; para quienes una posible

lesion podria ser fatal.

Por todo lo anterior, es menester implementar un instrumento de evaluacién que
arroje el grado cognoscitivo actual de los nadadores en cuanto al riesgo de lesidon
de rodillas a fin de determinar que de no existir dicho conocimiento, se hace
indispensable un sistema de promocidén y prevencion en salud, considerada la
meta contemporanea numero uno de la medicina’ y la misién fundamental de la
facultad de Fisioterapia de la Universidad Simoén Bolivar; cual es profundizar en

fundamentos cientificos y actualizar los procesos en salud.

‘7‘ Formacion de Lideres en Recreacion Deportiva. UNISUR. p. 2.
“Prevenir lesiones”. Consejos practicos. Web Internet.
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4. PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

La natacion es el conjunto de movimientos y actitudes a los cuales el cuerpo
humano flota en el agua y puede moverse y avanzar obedeciendo a sus impulsos
vquntariosS, es la accion de mantenerse y avanzar un animal o un ser humano,
merced al principio de Arquimedes. El nadador se impulsa con los movimientos de
las extremidades. Debido a que los seres humanos no nadan instintivamente, la
natacion es una habilidad que debe ser aprendida. A diferencia de otros animales
terrestres que se dan impulso en el agua, en lo que constituye en esencia una
serie de brazadas y movimientos corporales que le impulsan en el agua con

potencia y velocidad.

La natacion constituye un deporte en el que la técnica ocupa un lugar muy
destacado, y en el que, a su vez, las sensaciones cuentan enormemente; una
actividad, al mismo tiempo, relgjante y ladica, y que, por sus componentes,
desarrolla todas las cualidades fisicas, en todos los grupos de edad y con un

riesgo minimo de lesion.

8 Enciclopedia Barsa. Tomo XI. Editorial Wilham Benton. Enciclopedia Britanicz
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De todos los estilos que se practican en natacion como son pecho, crowl o libre,
de lado o a la marinera y mariposa, es el de pecho aquel que es mas utilizado
entre los nadadores, primero, porque es el que segun los especialistas se debe
aprender de primero, pues con el los principiantes pueden aprender con mayor

rapidez’.

Los ejercicios en el estilo pecho, comienzan y se centran en el movimiento de las
piernas, pues ellas son los que proporcionan la mayor parte del impulso, sigue en
su totalidad un desarrollo ritmico, impetuoso y fluido, produciendo la posicidn
horizontal y un fuerte avance; por lo tanto son estos miembros del cuerpo los ejes

fundamentales del estillo antes dicho.

El movimiento de las piernas siempre es ritmico, y se desarrolla sin interrupcion,
como una unidad ciclica; ambas piernas y pies se mueven en forma sincronizada y

|
simétrica'®.

En estas patadas se hace una excesiva flexion de rodillas para lograr resistencia
de arrastre, elevar el cuerpo y lograr un buen desplazamiento en el agua''. Es por
ello que en la mayoria de nadadores que practican es estilo pecho, puede
desarrollarse un esguince leve del extremo proximal del ligamento colateral medial

de la rodila.

° La Didactica de la Natacion. pp. 13-14.
' PEREA ROSERO, Lucides. Natacion: Natacion y clavados. Tomo 1. Editorial Panamericana. Santafé de
Bogota. 1994; p. 122.

Importancia de la patada para nadar mas rapido. Metodologia, Pag. Web internet.
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La rodilla es una articulacion muy vulnerable que soporta gran cantidad de presion
en las actividades cotidianas, como levantar objetos y arrodillarse, y en otras
actividades de gran impacto como correr y hacer ejercicios aerobicos. Esta
compuesta por tibia, fémur y rotula; los extremos de los huesos estan cubiertos
por una capa de cartilago que amortigua los golpes y protege la rodilla.
Basicamente, la rodilla es la confluencia de dos huesos largos de la pierna, unidos

por musculos, ligamentos y tendones.

Los tendones a su vez, son cordones resistentes de tejido que conectan los
musculos con los huesos, y los ligamentos son bordes de tejido elastico que
conectan los huesos entre si. Ciertos ligamentos de la rodilla proporcionan
estabilidad y proteccion a las articulaciones, mientras que otros limitan el

movimiento de Ia tibia ( hueso de la espinilla) hacia delante vy hacia atras'.

Cuando algunos de estos miembros sufre trauma, se producen lesiones entre las
cuales se encuentra: el esguince o distension de los ligamentos o musculos de la
rodilla, desgarre de los meniscos, tendinitis, artritis, etc. Mas usuales en los
deportistas, que son tratados medica y quirdrgicamente y requieren apropiado

tratamiento fisioterapéutico'®.

1? “Como prevenir lesiones” Conseios Practicos. Web Internet
™ LERNER. Medicina del Deporte. Santafé de Bogota. 1994. p. 4¢.
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La mayoria de los deportistas que practican la natacion no conocen las
consecuencias patolégicas que pueden producirse a nivel de rodilla al efectuar

una patada impetuosa, propia de los nadadores en el estilo pecho.

Es por ello que a través de la presente investigacion se busca determinar el grado
de conocimiento actual que poseen los nadadores en el estilo pecho, de la Liga de
Natacion del Atlantico, entre los 14 y 18 afios, de las posibles lesiones a que estan
propensos al practicar el deporte y arrojen un resultado que confirmen la hipotesis
planteada en este escrito. Se busca ademas comprobar a través de un
instrumento de evaluacion que no solamente no conocen las lesiones sino que
ignoran en general algunos aspectos teéricos de la natacion, ni se tienen en

cuenta medidas preventivas.
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5. OBJETIVOS

5.1. OBJETIVO GENERAL

Evaluar el grado de conocimiento actual de los factores de riesgo y lesiones a
nivel de rodilla de los nadadores en el estilo pecho entre los 14 y 18 afos de

la Liga de Natacion del Atlantico.

5.2 OBJETIVOS ESPECIFICOS

Establecer la magnitud y la calidad de los conocimientos que poseen los

nadadores, de los aspectos fundamentales del deporte de la Natacion.

Investigar el conocimiento de los nadadores en cuanto a la anatomia del
cuerpo humano en general, especificamente de la rodilla y la diferenciacion

que hacen de sus partes mas importantes.

Establecer el nivel cognoscitivo actual de los nadadores con respecto a los
diferentes lesiones de rodilla que se producen a consecuencia de la practica

del estilo pecho.
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Examinar el grado de precaucion y prevencion que tienen los nadadores

previa y posteriormente al entrenamiento deportivo.

Determinar si los nadadores reconocen los factores de riesgo de lesion en el
deporte de la Natacion y las graves consecuencias de que ellas se produzcan

en un nadador de corta edad.

Identificar los diversos movimientos que realiza el nadador en el estilo pecho

qgue pueden producir unas posible lesion a nivel de rodilla.

Realizar una labor investigativa que sirva como base fundamental de futuros

trabajos de promocion, prevencion y tratamiento para nadadores lesionados

en el estilo pecho.
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6. PROPOSITOS

Desarrollar un programa educativo a travées de charlas con el proposito de
transmitir los conocimientos basicos del cuerpo humano y especificamente de
la rodilla y las lesiones que a este nivel se pueden producir, dirigido a los
nadadores que practican el estilo pecho entre los 14 y 18 anos

pertenecientes a la Liga de Natacion del Atlantico.

Aplicar un Programa de Promocion y Prevencion de salud para evitar posibles
lesiones a nivel de rodilla en los nadadores que practican el estilo pecho entre

los 14 y 18 afos de edad, pertenecientes a la Liga de Natacion del Atlantico.

Aplicar una buena rutina de calentamiento antes del entrenamiento y un
excelente periodo de relajacion posteriormente, que cumpla con todos los
pasos requeridos, garantizando asi la buena actividad fisica de los

practicantes del estilo pecho pertenecientes a Liga de natacion del Atlantico.

Implementar y verificar un adecuado tratamiento meédico y fisioterapéutico

en caso de lesiones antes de volver a entrenar ajustando las reglas

deportivas a la calidad de vida de los nadadores.
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7. MARCO TEORICO

ANTECEDENTES HISTORICOS

Muchos atribuyen el origen de la natacion a una antigua leyenda donde un hombre
enamorado llamado LEANDRO, cruzaba a nado todas las noches un estrecho
para reunirse con su amada HERO, guiado por una antorcha que ella encendia a
lo alto de una torre. Una noche el viento apago la llama Leandro, sin rumbo,
perecid ahogado'® Esta gesta romantica Une en cierto modo la mitologia y la

leyenda, con la practica de un deporte que se inicio en la antigliedad.

Para hablar de la historia documentada de la natacion, generalmente se parte del
bajo relieve de Ninive (capital de Asiria) en el siglo IX a.c., que se conserva en el
Museo Britanico de Londres. En él se observan tres soldados asirios que
atraviesan una corriente de agua bajo las flechas de los arqueros enemigos. Dos
nadan de costado, ayudandose para salir a flote con pellejos inflados de aire; el
tercero nada en posicion ventral, con una amplia brazada y “batiendo” las piernas.
Por tanto, los asirios conocian por lo menos dos estilos y la natacion formaba,

presumiblemente, parte de su instruccion militar.

" Enciclopedia Juvenil Planeta 4, Editorial Planeta S.A. p. 39.
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Los testimonios antiguos sobre el tema, escritos o ilustrados, son bastantes
numerosos en Europa, Asia, Africa, en ellos la natacién aparece tanto como un
complemento de la preparacion Militar, como una forma de recreo, basta con
recordar a los legionarios romanos, a quienes adiestraban para nadar con coraza

y armas, y la gran difusidon de las piscinas en todo el Imperio Romano.

Estos documentos, sin embargo, son fragmentarios y parciales y rara vez se
relacionan con la natacidon como practica comun o competitiva, y no hacen
referencia a la recogida de las ostras o de las esponjas, o0 sea, a la natacién, como

instrumento de trabajo®.

Pero la historia de la natacion “moderna” empieza en el siglo pasado. La primera
piscina cubierta de la que se tiene constancia se construyo en Liverpool en 1.928,
y en 1.883 el aleman Guts Muths organizo la primera competicion de natacion y
saltos, posteriormente el aleman Kluge y el francés D’Argy inventaron el estilo a
braza, y alrededor de 1850 el australiano Wallis puso a punto el over (abreviacion
de single over arm, side stroke, un brazo por encima, la brazada de costado),
tomado de una forma de nadar ya practicada en la India y Australia. En 1873, el
ingles Trudgen difundio el estilo, llamado trudgeon precisamente por él, que habia

aprendido en Africa.

S Enciclopedia del estudiante. Tomo 7. Editorial Aula.
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Por su parte, el crawl nacié en Australia, en 1897, cuando un tal Harry Wickham
observd una especial forma de nadar de los indigenas de la isla de Ribiana,
caracterizada por la posicion horizontal del cuerpo y el movimiento alternativo de
las personas. Después, de perfeccionarla, se la ensefo a su hermano Alick, quien
la utilizo para ganar numerosas competiciones en Sidney. El crawl que deriva del
verbo ingles fo craw/, arrastrarse) se “exporto” a Europa a través de los hermanos
Cavill, el menor de los cuales, Richard, establecido en 1903 el nuevo record
absoluto de las 100 yardas, en cincuenta y ocho segundos y ocho décimas. La

palabra crawl se ha convertido hoy en dia en sindnimo de estilo libre.

Ya en 1924 los llamados “estilos olimpicos” codificados eran tres: la antiquisima
braza, la espalda y el crawl. La espalda comenzd a ejecutarse como una braza
invertida; después se transformo en un crawl sobre la espalda, y como tal quedo

definitivamente configurada.

La braza, aun permaneciendo siempre igual, origind en un cierto momento el estilo
mariposa. Este nuevo estilo hizo su aparicion oficial en las Olimpiadas de Berlin en
1936. el americano John Higgins, en la mitad de una carrera a braza, comenzo a
nadar a mariposa (o0 sea, sacando los brazos del agua) y consiguio llegar el
cuarto. Durante muchos anos los nadadores alternaron estos dos estilos hasta

que, dado que los que nadaban a mariposa prevalecian siempre sobre los que
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seguian a braza, a finales de los afos 40 se hizo obligatorio utilizar en las

competiciones el uno o el otro'®.

DEFINICION DE NATACION E IMPORTANCIA

Es el conjunto de movimientos y actitudes merced a los cuales el cuerpo humano
flota en el agua y puede moverse y avanzar obedeciendo a sus impulsos
voluntarios'. Es el arte de trasladarse en el agua manteniendo un nivel de

flotacion que permita la respiracion’®.

En otra definicién se considera un arte'® que una vez adquirido permite al hombre
sostener su cuerpo en el agua, o sumergirlo, a voluntad, y maniobrar en la

posicién y direccién que desee.

ESTILOS DE NATACION

Crol. Es el estilo de nado que permite una mayor rapidez. Es de caracter
asimeétrico, ya que la parte derecha del cuerpo efectua los movimientos inversos a
los que realiza la parte izquierda, y el eje vertical del cuerpo constituye la

separacion. Esto es valido tanto para los brazos como para las piernas.

* Op, Cit. p, 187
1’ Enciclopedia Ilustrada Cumbre. Tomo 10. Editorial Cumbre. México D.F. p. 4€
:2 Gran Enciclopedia de los Deportes. Tomo 4. Editorial Cultural. Ediciones S.A. Madrid Espafia. p. 2
Op. Cit. p. 34.
% Enciclopedia llustrada del deporte. Editorial Voluntad. Santa Fe de Bogota. D.C. Colombia, 1992. p. 64.
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Braza o pecho. Es un estilo simétrico: la parte derecha e izquierda del cuerpo
efectuan los mismos movimientos, en simetria con respecto al eje central del
cuerpo. Los movimientos de los brazos se efectuan delante de los hombros (solo
hay una fase de traccion y no hay fase de empuje). La braza es el unico estilo que
no realiza fase de empuje a partir de los brazos. Los movimientos de las piernas

se efectuan después de las caderas (solamente hay empuje).

Espalda o dorso. Es el unico estilo dorsal, lo que implica que hay que tener

presentes pequefios detalles como: Flotacion, respiracion y vision.

v" Flotacion. El alargamiento del cuerpo sobre el agua es muy importante, ya
que cualquier hundimiento de una parte desestabiliza inmediatamente a todo
el conjunto.

v' Respiracion. Es muy delicada, la espalda, contrariamente a lo que se puede
creer, es uno de los estilos donde el ciclo de respiracion no es tan evidente.

v' Visién. Dificultada, al nadar hacia atras.

v Asimetria. La espalda es un estilo asimétrico, ya que la parte derecha del
cuerpo efectia los movimientos inversos a los de la parte izquierda y el gje

vertical del cuerpo forma la separacion.

Mariposa. Impresiona e inspira respeto; parece inaccesible al nadador debutante y

despierta la atencion del nadador medio. Desde un punto de vista técnico, no es
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un estilo particularmente dificil de practicar, pero si el mas atlético; es el que

reclama mas fuerza, mas soltura y flexibilidad, y una sincronizacion perfecta.

o Simetria, traccion y empuje. Es un estilo simétrico: |la parte derecha y la parte
izquierda del cuerpo efectuan los mismos movimientos. La amplitud del
movimiento de los brazos es similar a la del crol, por la tanto, existe una fase

de traccién y otra de empuje.

o Movimiento de los brazos. Las manos inician el movimiento con los brazos
estirados, alineados con los hombros. Desde este instante, las manos se
orientan, gracias a un giro de mufeca, hacia el exterior del movimiento: es la
fase de toma de apoyo. Esta consiste en un pequerio movimiento abierto y
circular, que da el equilibrio necesario, mantiene la flotacidon de la parte alta

del cuerpo y prepara la siguiente fase.

o Las piernas. Estan muy juntas y se ondulan. El movimiento de ondulacion no
se inicia unicamente desde las caderas, sino desde los hombros, y se
transmite a la pelvis amplificandolo a las piernas. El mecanismo de propulsion
de las piernas es el mismo que el de el crol: la pierna solo trabaja cuando

desciende (aunque en mariposa, al estar las dos juntas, trabajan a la vez),
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mientras que remonta simplemente por inercia brazadas consecutivas sin

emerager la cabeza?".

De pecho. Se conocen dos estilos de brazada de pecho: el origina u ortodoxo,
considerado como el mas antiguo de todos los estilos de nadar, y una adaptacion
moderna, conocida como el estilo mariposa, introducido en 1935 por el nadador
norteamericano Enrique Myers, para lograr mayor velocidad. El estilo ortodoxo es
gran utilidad practica. No solo se emplea para ensefnar al novicio, sino que ofrece
un buen medio para auxiliar a un nadador que se canse, conducir a la orilla a
quien este en peligro de ahogarse y, finalmente, es el unico estilo de natacion que

permite nadar a un soldado que lleve a espaldas su ropa, armas y demas equipo.

En ambos estilos el nadador se tiende de vientre, con una inclinacién que le
permite mantener la cabeza fuera del agua. La diferencia que existe entre uno y
otro estilo esta en el movimiento de los brazos. En ambos se inicia el movimiento
de propulsién de los brazos teniendo estos bien extendidos al frente y cerca de la

superficie, las manos juntas, los dedos unidos y las palmas hacia abajo.

En el estilo ortodoxo se hace presion hacia abajo y hacia fuera hasta que los
brazos queden abiertos en cruz, en linea con los hombros. Se recogen luego, con
suavidad, juntando las manos debajo de la barbilla, y se adelantan nuevamente
por debajo del agua hasta quedar extendidos, en la posicion inicial. En el estilo

2 Microsoft ®@. Enciclopedia Microsoft Encarta 2002.
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mariposa no se detiene el movimiento de los brazos al abrirse en cruz, sino que se
continua hacia los muslos. Mediante un rapido movimiento circular se sacan del
agua y se llevan directamente al frente, a la posicidon inicial. El movimiento de
propulsion de las piernas es igual en ambos estilos y se diria que se trata de imitar
la forma en que nadan las ranas. Se doblan las piernas de manera que los talones
se queden lo mas cerca posible del tronco. Al iniciarse la propulsion con los
brazos, se extienden las piernas con vigoroso impulso, procediéndose a

recogerlas nuevamente al tiempo aue se llevan los brazos hacia delante?.
CONTENIDOS CONCEPTUALES DE LA NATACION

El acto de nadar descansa sobre tres reglas o principios de base, simples de

memorizar, pero nada faciles de aprender y aplicar.

e  Flotacion. Cualquier elemento flota si su superficie expuesta directamente en
el agua es suficiente con relacion a su peso. El cuerpo flota en el agua. La
cabeza es mas liviana que las piernas, por |0 que una parte de la potencia de
propulsion de las piernas deber ser utilizada para ayudar a la flotacion. Es
importante demostrar al debutante que el cuerpo flota y que conviene
incrementar su flotabilidad. Algunos autores recomiendan la inmersion total
como primer ejercicio, para dar confianza al aprendiz, haciéndole sentir que el
agua lo lleva. |

2 Op. Cit. p. 67.
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Propulsion. Flotar esta bien, pero avanzar esta mejor. Se deben destacar dos
elementos para crear propulsion: los brazos y las piernas. Los brazos realizan
la funcion mas importante en la propulsion. Segun el estilo, trabajan en
traccion o en impulso. Por otra parte, la orientacién de las manos desempena
un papel mixto de flotacidn y propulsidn. Las piernas se utilizan para avanzar
y para mantener la parte baja del cuerpo estirada, y Io mas cerca posible de
la superficie. Hay que tener en cuenta que las piernas desempeian un papel
muy importante y que consumen mucha energia; por ello su empleo se debe
dosificar convenientemente. Los movimientos sirven para la propulsion vy

ayudan a la flotacion. Esta combinacion logra un resultado magico: nadar.

Respiracion: Ya se ha conseguido flotar y avanzar, pero si no se respira, no
se ira muy lejos. Es la tercera nocion fundamental, pero no la mas simple, ya
que se debe sincronizar perfectamente con las otras dos; sin alterar la
flotacion, sin disminuir la energia de propulsion, encadenando los
movimientos del nado. Se respira por defecto por la boca y la nariz. La
inspiracion siempre es mas breve pero mas potente que la espiracion. La
posicion de la cabeza juega un papel primordial. Respirar en el agua significa
aprender a inspirar encima de la superficie y espirar dentro de ella, de una
manera fluida y optima, con ritmo. Las técnicas de respiracidon varian

significativamente segun el estilo.

31




Cuanto mas estirado se encuentre el cuerpo en la superficie del agua, mejor sera

su flotacion. Asi, cabe considerar dos aspectos primordiales:

e  Equilibrio. La posicion longitudinal del cuerpo, que reparte el peso, desde la
cabeza hasta los pies.
e [Estabilidad. La posicidn lateral del cuerpo (de la mano derecha a la mano

izquierda ), que reparte el peso hacia cada uno de los lados?®.

REGLAMENTO DE LA NATACION

Piscina. Las competencias se realizan en piscinas de diversas longitudes. Pero en
los Juegos Olimpicos, donde la natacion es el segundo deporte en importancia, se
utilizan piscinas de 50. La piscina esta dividida en 8 carriles numerados de
derecha. a izquierda del 1 al 8. Cada competidor debe mantenerse en su propio

carril.

En todas las competencias, excepto las de espaldas, los competidores comienzan

la carrera lanzandose al agua desde unos blogues de salida.

Los uniformes deben ser moralmente de buen gusto y no transparentes. El arbitro

puede excluir a un competidor que no cumpla con esta regla.

2 Manual Educacional de Fisica v deportes (Técnicas y actividades practicas). Enciclopedia Océano, p. 273.
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Autoridades. Los requerimientos internacionales minimos son: un arbitro, un juez
de partida, por lo menos dos jueces de posiciones, dos de brazada, dos de
regreso y, cuando no se utilizan dispositivos electronicos de control del tiempo, al
menos dos o preferiblemente tres cronometristas por carril, mas cronometristas
adicionales que controlen el tiempo del primero y segundo competidores en cada

carrera.

El arbitro tiene control global sobre la competencia, asegura el cumplimiento de
las reglas, inspecciona su desarrollo y decide sobre las discrepancias entre jueces

0 competidores.

El juez de partida lleva el control de los competidores hasta el comienzo de la
carrera. Debe asegurar que cada competidor este en el carril correcto, y junto con

el arbitro son los unicos jueces que deciden sobre la validez de la partida.

Los jueces de posicion deciden el orden de llegada y puede actuar como jueces

de retorno en los puntos de llegada finales.

Los jueces de brazada observan si la mecanica de brazada de los competidores

se ajusta a los estandares aprobados para cada carrera. Informan al arbitro sobre

cualquier competidor que no cumple con las normas de brazada.
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Los jueces de retorno observan todos los regresos de los competidores y el
cambio de relevos. Informan al arbitro sobre cualquier incumplimiento de las

normas de regreso en cualquiera de los estilos.

Los cronometristas de carril registran en tarjetas el tiempo del competidor que
avanza por su carril y las someten a revision del cronometrista jefe. En eventos

olimpicos debe utilizarse un registro electronico de tiempos.

El anotador lleva un registro completo de los resultados de la carrera.

El oficial asegura que los competidores se comporten de manera ordenada y
segura. El dependiente que controla el curso de la carrera organiza a los

competidores en sus propios carriles y en la zona de prueba.?

LESIONES DE LOS MENISCOS

Estudiando los factores mecanico-etioldgicos, se cree que el dafio del menisco es
el resultado de fuerzas compresoras, de traccion o la combinacion de ambas.

La lesidbn aparece como consecuencia del peso que sostiene la rodilla en
combinacion con un movimiento defectuoso, forzado o excesivo, ya sea de flexion-

rotacion o de extensidon-rotacion. Se ha aceptado que una de las causas de la

= Reaglamento de la Natacion. Web Internet.
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lesion de menisco es la combinacion de peso que soporta la rodilla con el stress

durante la flexion o extension.

La rodilla en extension total, con estructuras musculares y ligamentosas normales,
es estable. No es posible ningun movimiento importante lateral o de rotaciéon, a
menos que una gran fuerza lesiones los ligamentos o produzcan una fractura o

dislocacion.

Durante el movimiento normal, la flexion esta acompanada de la rotacion interna

de la tibia sobre el fémur; la extension, de la rotacion externa.

Alternadamente, los ligamentos se aflojan o entran en tension. Los meniscos se
mueven adecuadamente, hacia delante en la extension y hacia atras en la flexion.
El menisco interno, unido firmemente alrededor de todo su perimetro, se mueve
menos que el menisco lateral, cuya insercion esta mas cerca del centro. El

menisco lateral sufre menos lesiones en virtud de su mayor movilidad.

Durante la flexion y extension de la rodilla, los meniscos se desplazan anterior y
posteriormente respectivamente. Con la flexidn maxima, las porciones posteriores
de los meniscos quedan comprimidas entre las caras posteriores de los condilos
tibial y femoral. La rotacidon interna del fémur sobre la tibia en esta posicion de
flexion forzara el segmento posterior del menisco interno hacia el centro del
espacio articular. La extension repentina de la rodilla puede ocasionar que quede

35




atrapado su cuerpo posterior y que se ejerza traccion sobre el. EI menisco sufre
una lesion longitudinal. El menisco lateral (por su mayor movilidad) puede librarse

de este atrapamiento y de la fisura longitudinal consecuente.

La rotacion externa del fémur sobre la tibia en la posicion de flexion, desplaza el
extremo posterior del menisco lateral hacia el centro de la articulacion. La
extension de la rodilla entre la posicion de rotacion, al contrario de lo que ocurre
con el menisco interno, no ocasiona un desgarro longitudinal del menisco lateral,
sino que lo jala (alarga), ejerciendo deformacion sobre el margen concavo interior

del mismo, desgarrandolo transversal u oblicuamente.

Es raro que haya un desgarro del menisco en una rodilla totalmente extendida, a
menos que sea parte de una lesion extensa que rompa los ligamentos cruzados o

laterales, con o sin fractura condilea.

Debe considerarse, por lo tanto, que el menisco causante es la flexion o extension
de la rodilla en combinacion con la rotacion fuerte, interna o externa, que ocurre
cuando la tibia esta fija en el suelo en posicion de apoyo sosteniendo peso; y por
lo tanto, la pierna no puede evitar o disminuir la fuerza que ocurre cuando la tibia
esta fija en el suelo en posicion de apoyo sosteniendo peso; y por lo tanto, la
pierna no puede evitar o disminuir la fuerza que produce el esfuerzo de torsion.

Para pasar de la posicion de reflexion completa de las rodillas, o incluso de
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hiperflexion, a la posicidon erecta, el fémur tiene que rotar internamente sobre la

tibia durante la fase de extension.

Otra teoria postulada para explicar el mecanismo de ruptura del menisco es la
combinacién de la flexion y la rotacidn externa de la rodilla (valgo forzado), el cual,
el espacio articular interno se abre. Los condilos opuestos, tibial y femoral, ahora
sujetan (como un par de alicates) al menisco atrapado que se habia introducido en
el espacio articular interno abierto. EI menisco es aplastado, produciéndose un
desgarro longitudinal, desplazando el fragmento interno del cuerno posterior
dentro de la articulacion. Se cree que esta teoria es la mas acertada, ya que la
superficie del condilo articular interno de la tibia, mas profundo y concavo, permite

facilmente el acceso del menisco en este espacio.

Es raro encontrar una ruptura longitudinal completa en la lesion de un menisco
normal, pero puede extenderse con lesiones repetidas. Algunas autoridades en la
materia dudan de esta secuencia. el hecho de que la superficie inferior del
menisco revele el primer sitio danado se debe a que el cartilago se mueve con el

fémur, causando irritacidn de la superficie tibial.

No hay duda de la existencia de otros factores como son: deficiencia
constitucional, laxitud de los ligamentos, ineficiencia muscular, malos habitos de
trabajo que produzcan tension y comprensidn, obesidad, valgo o varo excesivos
de la rodilla que impongan presiones distintas en la estructura de la rodilla y el
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ejercicio de deportes violentos que contribuyen a la ruptura de los meniscos o a
cambios degenerativos. Todas estas ideas con meras conjeturas, pero parecen
acertadas. Frecuentemente se presentan lesiones en |los meniscos junto con
fracturas del tibial, estas pasan inadvertidas porque la presencia de la fractura

resta importancia a la lesion del menisco.

SIGNOS. SINTOMAS Y DIAGNOSTICOS

La historia relatada por el paciente o por alguna persona que observd el accidente
frecuentemente se refiere a un movimiento de torsion o de giro de la pierna,
estando el pie apoyado en el suelo (como la vuelta rapida dada por un atleta en
una carrera); un golpe directo en una extremidad flexionada y volteada o la
adopcidn de la posicidon erecta partiendo de una posicion de cuclillas. El paciente
no puede saber la historia exacta y atribuye la lesion a la caida que sigue a la

lesion del menisco.

Generalmente el dolor es intenso y repentino, “como si algo se rompiera dentro de
la rodilla”. El dolor resultante de una ruptura aguda del menisco generalmente
hace que la actividad cese de inmediato mientras que un esguince de ligamentos,
permite que se continug, aunque con molestias. Hay tumefaccion pocas horas
despuées y a veces la rodilla se bloquea de inmediato, pero el bloqueo puede ser

momentaneo y reducirse por si solo.
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Normalmente hay derrame después de la lesién inicial. En caso de que no se
presente, debe sospecharse una lesion extraarticular. Las lesiones del menisco
lateral ocasionan un derrame menor que las del cartilago interno, por tener menos
inserciones capsulares periféricas. El derrame masivo inmediato de sangre es
indicativo de grave lesion capsular, ligamentosa u 6sea, o una combinacion de las

tres.

Puede producirse dolor en toda la linea de la articulacién, al explorar, lo cual
probablemente sera indicio de un desgarro de la insercion periférica del menisco.
Este se presenta principalmente en la zona posterior de la articulacion y rara vez
en la parte anterior, ya que esta lesion no ocurre en ese sitio. Cuando la lesion
pertenece al menisco, el dolor aparecera en la region del ligamento lateral interno,
el desgarro del ligamento, con o sin dano del menisco, lo ocasionara arriba de la

articulacion.

Es raro el bloqueo de la articulacidn como resultado de una lesién inicial, ya que
generalmente el desgarro ocurre en el tercio posterior del menisco, y no hay
desplazamiento o abultamiento del cartilago. En el caso de rupturas iniciales mas
extensas o recurrentes, que se extienden anteriormente hasta el plano coronal de
la articulaciéon o mas alla, puede haber bloqueo, impidiendo la extension completa
de la rodilla. El bloqueo articular verdadero es habitualmente subito y la liberacion
del bloqueo puede ser el resultado de hemorragia dentro del cojinete de grasa
infrarrotuliano o por un cuerpo libre no identificado. No todas las lesiones de
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menisco dan historia de bloqueo; de hecho, 50% de estos desgarros nunca han

bloqueado la rodilla.

El pandeo a caminar, inestabilidad de la rodilla notada por el paciente durante el
acto de la deambulacién, a menudo sobre terreno irregular puede indicar un

desgarro del segmento posterior del menisco.

Un chasquido, audible tanto para el paciente como para la persona que examina,
puede estar causado por el deslizamiento del condilo femoral sobre una
irregularidad de la superficie articular, debiendo diferenciarse del chirrido presente
en la condromalacia de la rotula o cuando los tendones de la corva chasquean

sobre el condilo femoral.

El derrame de la articulacion de la rodilla origina inhibicion refleja del cuadriceps
crural por medio de un fendmeno neuroldgico muy conocido. Tal inhibicidon es
consecuencia de dolor o de dilatacién de la capsula. Todas las articulaciones del
organismo, incluida la de la rodilla, se colocan en la posicion en que la presion
articular (intraarticular) en minima. En la rodilla, la flexidn media conlleva presion
minima, que aumenta con la extension. El paciente al parecer coloca a la rodilla en
aquella posicion y evita esta para que no se incremente la presién intraarticular. El
aumento de presion sobre la capsula, a la que llegan gran cantidad de fibras

sensibles al dolor y la presion, puede estimular la intervacion refleja.
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CLASIFICACION DEL GRADO DE TENSION

La determinacion del grado de la lesidn ligamentosa es necesaria para iniciar
inmediatamente el tratamiento adecuado y dar un pronostico razonable en cuanto
a la recuperacion funcional final, la necesidad de cirugia, duracion de la
rehabilitacion, o una combinacion de estas. Las lesiones de los ligamentos
generalmente se clasifican como leves, moderadas o graves. Las definiciones
siguientes obviamente son arbitrarias y dependen de la experiencia del medico.

Basicamente son las siguientes:

Leve: Ruptura de algunas fibras, manteniéndose la integridad del ligamento y la

estabilidad de la articulacion.

Moderada: La cantidad de fibras rotas es suficiente para disminuir la funcion de los
ligamentos, pero aun se conserva la estabilidad de la articulacién. Comparando
ambos miembros, es evidente el movimiento excesivo de la articulacion afectada,

ademas de presentarse alguna molestias.

Grave: Ruptura total de las fibras, con perdida de la integridad y evidencia de

inestabilidad de la articulacion.
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LIGAMENTOS CRUZADOS DE LA ARTICULACION DE LA RODILLA

Los ligamentos cruzados son importantes en la estabilizacion de la rodilla, ya que
no solo participan en la flexion y la extension de esta articulacidon sino que también
limitan la rotacion y la extension/flexion. Sus funciones ameritan estudio mas
extenso. El ligamento cruzado anterior de la articulacion de la rodilla varia su
longitud desde 3.7 hasta 4.1 cm, con un promedio de 3.9 cm. Este ligamento se
tensa cuando la rodilla se encuentra en extension total, o en rotacion externa
completa en la articulacion femorotibial superior. Permanece tenso desde los 5
hasta los 20° de flexidn, y luego se relaja. Alcanza su relajamiento maximo de 40-

50° de flexidn, y se tensa nuevamente de 70-90° de flexion.

En atletas el desgarro del ligamento cruzado anterior puede presentarse como una
lesion aislada, debido a desaceleracion subita, resultante de un movimiento brusco
de “detencion y corte”. La repentina interrupcién del desplazamiento de |la persona
hacia delante hace que el cuadriceps frene la pierna y en forma simultanea tire de
la tibia hacia delante, sobre el fémur, este deslizamiento cortante desgarra el
ligamento cruzado anterior. Por otra parte, ademas de la detencion abrupta, es
frecuente que el atleta efectué una rotacién rapida (“corte”) respecto de la
direccion del movimiento, lo que hace que el deslizamiento anterior y el stress de
rotacion pasen a la rodilla. Este stress depende de la direccion del “corte” |
después de un salto la rodilla absorbe el impacto en flexion leve, por lo que este
deslizamiento ocurre en dicho punto debido a la desaceleracion.
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Es caracteristico que el atleta al cambiar de direccidn o caer después de un salto
sienta un chasquido y que la rodilla cede, presentandose hinchazoén al cabo de

tres o cuatro horas.

Con el fin de prevenir esta lesion se debe adiestrar al deportista para que aumente
el arco de rotacion, es decir, de mas vueltas en circulo. Los ejercicios para
aumentar la fuerza del cuadriceps no protegen al ligamento cruzado. El
adiestramiento en las técnicas de vuelta en redondo son mas eficaces y ensefan
al atleta a “pararse” en dos o tres pasos pequeinos, y no en uno, lo que desplaza el

stress de la tibia al fémur.

El ligamento cruzado anterior se desgarra comunmente en su porcion media, y
pocas veces en su insercion distal. El riego sanguineo (poco abundante) del
ligamento proviene de la arteria articular media de la rodilla. La forma de los
fasciculos colagenos y los tortuosos vasos sanguineos explican la escasa

elasticidad de este ligamento®.

* | ERNER. Medicina del deporte .Santa fé de Bogota. 1994, Tomo 1. p. 67
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8. DISENO METODOLOGICO

8.1 TIPO DE ESTUDIO

El presente trabajo de investigacion, es de tipo descriptivo, ya que describe las
caracteristicas de un problema especifico como es, la situacion actual de
conocimiento de los nadadores del estilo pecho en cuanto al factor de riesgo de
lesidn a nivel de rodilla, basado en el instrumento de evaluacion aplicado a la Liga

de Natacion del Atlantico.

8.2 POBLACION Y MUESTRA

La poblacion en estudio son los 40 nadadores pertenecientes a la Liga de

Natacion Atlantico que practican el estilo pecho, entre las edades de 14 a 18

anos. Se combinan aqui la poblacidn y la muestra por la poca poblacion en

estudio.

8.3 FUENTES DE INFORMACION

Las fuentes de informacion utilizadas en esta investigacion es de dos tipos:
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8.3.1 Fuentes Primaria. Se obtuvo informacion de manera directa o de primera
mano de los 40 nadadores que practican el estilo pecho, pertenecientes a la Liga
de Natacion del Atlantico, a través del instrumento de evaluacion aplicado a los

mismos.

8.3.2 Fuentes Secundarias. La fuente secundaria esta constituida por el conjunto
de textos médicos y deportivos, textos especializados, revistas y consultas por
Internet que analizan el tema de la natacion, las lesiones a nivel de rodilla y la

metodologia ha utilizarse en esta especifica investigacion.

8.4 METODO DE RECOLECCION DE LA INFORMACION

La informacion se recolectd a través de un instrumento de evaluacion constituido
por un test de preguntas sencillas de acuerdo a la poblacidon evaluada, como son
los nadadores entre 14 y 18 anos de edad de facil comprension y comodo sistema

de respuestas.

La informacion de recolecta de manera directa y de datos ofrecidos por el Director

de la secretaria de la Liga de Natacion del Atlantico y lo mismo que su entrenador

Gabriel Phonton.
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8.5 VARIABLES

CUADRO DE OPERACIONALIZACION DE VARIABLES

Nombre

Definicion

Naturaleza

Nivel de
medicion

Unidad

Categoria

Natacion:

Arte de sostenerse y avanzar
usando los brazos y los
pulmones sobre o bajo el
agua.

Cualitativa

Nominal

Estilo Pecho

Estilo de natacion que sirve
para moverse dentro del agua
con movimientos asimétricos

Cualitativa

Nominal

Lesion:

De Menisco: €es la
combinacion de peso que
soporta la rodilla con el estrés
durante la flexion o extension.
De Ligamento: resulta de un
movimiento brusco de
detencion o corte.

Cualitativa

Nominal

Prevencion:

Actividades encaminadas a
mejorar la calidad de vida de
las personas.

Cualitativa

Razon

Entrenamiento:

Calentamiento:

Préctica periddica que se
realiza de una disciplina
deportiva.

Conjunto de ejercicios que se
realizan antes del
calentamiento  para evitar
lesiones.

Cualitativa

Cualitativa

Razén

Razon

Horas

Horas

Edad

Tiempo transcurrido desde el
nacimiento

Cuantitativa

Razén

Afos

14 a18

Tiempo

Horas

Cuantitativa

Cuantitativa

Razon

Razon

Horas

Minutos

Sexo

Diferenciacion  cualitativa
define si es hombre o mujer

Cualitativa

nominal
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9. ASPECTOS ADMINISTRATIVOS

La presente investigacidon contiene los siguientes aspectos administrativos.

9.1 RECURSOS HUMANOS

e Director de la Liga de Natacion del Atlantico.

e Entrenadores de la Liga de Natacion del Atlantico.

e Nadadores de 14 a 18 anos practicantes del estilo pecho.
e Grupo de estudiantes investigadores

e Asesor

9.2 RECURSOS MATERIALES

Textos de Natacion y Médicos
e Revistas Especializadas

e Acetatos

e Video Beam

e [otocopias

e Computador

e Internet
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9.3 RECURSOS FINANCIEROS

e Papeleria $30.000
e Transporte $50.000

e Trascripcion  $50.000

9.4 RECURSOS LOCATIVOS

e Instalaciones de la Liga de Natacion del Atlantico
e Bibliotecas: Universidad Simdn Bolivar, Aduana, Universidad del
Comfamiliar del Atlantico.

e Sala de Estudio

Norte,
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10. LIMITACIONES

A pesar de lo valiosa que resulta nuestra investigacién dentro del campo Medico y

fisioterapéutico, hemos encontrado las siguientes limitaciones:

° El cambio constante del tema: al principio la investigacion se encaminaba a
crear un programa de promocion y prevencion de lesiones a nivel de rodillas
en nadadores que practican el estilo pecho, donde el instrumento de
evaluacién se constituia tan solo con el primer paso para demostrar la falta de

conocimiento de los nadadores en este tema.

e ElTiempo: El tiempo se constituye un gran enemigo cuando se quiere el exito
de una investigacion. A pesar del largo tiempo que llevamos trabajando en
ella, los multiples compromisos que demanda nuestra carrera como estudio y

practica, dificultan la labor.

° Falta de Colaboracion: Muchos Clubes de natacion se encontraban

totalmente apaticos a la investigacion, mostrando poco interés por la salud de

los nadadores.
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Desorden administrativo al interior de la liga: Desafortunadamente la Liga de
natacion del Atlantico no contiene un registro organizado de las categorias,

estilos y edades.
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11. CRONOGRAMA

Tiempo

Tema

ANO 2003 ANO 2004
Enero Febrero Marzo Abril Mayo Junio Julio Agosto Septiembre Octubre Noviembre Diciembre Enero Febrero Marzo
2.1 38 2183 213 2|3 213 2|3 11213 28 2|3 2| 3 2 /|3 213 213 213 2 1.3

Seleccion del
gruoo

Seleccion del
tema

Visita Clubes de
Natacion

Eleccion de la
Liga de Natacion
del Atlantico

Revision
Bibliografia

Recoleccion de
informacion de la
liga, organizacion
de los datos de
los nadadores

Delimitacion,

eleccion de

nadadores  por
edades y estilo

Creacion y disefio
del instrumento
de evaluacion

Aplicacion del
instrumento  de
evaluacion

Andlisis de los
resultados

Entrega de
anteproyecto

Correcciones

Exposicion y
publicaciones
resultados
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12. CONCLUSIONES

Luego de realizar el Pretest a los nadadores que practican el estilo pecho,
pertenecientes a la Liga de natacion del Atlantico, se hallaron las siguientes

conclusiones:

1. En cuanto a los aspectos basicos e informacion general, el 70% de los
practicantes son de sexo masculino y oscilan entre los 14 y 18 anos de edad
y un 50% poseen un tiempo aproximado de practicar el deporte de 61 meses
en adelante (mas de cinco (5) anos), es decir, los nadadores practican el
deporte desde su nifiez. Como se habia expresado anteriormente, estudiosos
de esta disciplina afirman que esta es la edad propicia para adquirir un alto
desenvolvimiento en la natacion; sin embargo, una lesién sufrida a esta edad

puede tener consecuencias irreparables®.

2.  Pudimos observar una intensidad horaria del 90% en la practica del deporte,
qgue se realiza durante un tiempo aproximado de 2 a 4 horas, que, aunque es
un tiempo normal, se efectua diariamente, lo cual aumenta el riesgo de lesion,
ya que “a mayor entrenamiento, mayor probabilidad de sufrir lesion”. Segun la

Medicina Deportiva®’, el organismo necesita ser preparado gradualmente

2? “Como prevenir lesiones” Consejos Practicos. Web Internet
¥ Enciclopedia ilustrada del deporte. Barcelona Espafia Volumen 8. pag. 114.
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para la actividad, por ello debe practicarse durante un periodo corto y solo
una o dos meses por semana, donde necesariamente se incluyan dias y

tiempo de descanso.

3. El calentamiento se realiza en muy corto tiempo de 5 a 10 minutos segun el
85% de los encuestados, con escasos movimientos, pocos ejercicios y vagos
estiramientos, lo que no constituye una medida preventiva contundente. Todo
calentamiento debe tener un tiempo de duracion aproximado de una (1) a dos
(2) horas, si tenemos en cuenta que los deportistas que realizan un mal
calentamiento pueden llegar a ser vulnerables a sufrir lesiones, pues los
cartilagos se adelgazan temporalmente cuando una persona ha estado quieta
durante algun rato, y solo vuelven a su situacion de plena absorcion, después
que la rodilla ha sido ejercitada®. Es importante acotar que luego de la
jornada de entrenamiento se realizan pocas actividades de relajacion el 45%
asi lo declaro , por lo cual no se garantiza que el musculo vuelva a su estado

inicial .

4. Los nadadores del club “Los Delfines” no conocen la anatomia de la rodilla, ni
distinguen entre sus componentes basicos, el 95% contesto incorrectamente.
El 75% concuerda en afirmar que su entrenador no dedica tiempo a este tipo
de ensefanzas. Debe considerarse que conocer la descripcidn anatémica de

la rodilla, es de vital importancia, ya que esta es la articulacion que soporta

% | ERNER. Medicina del Deporte. p. 213.
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todo el peso del cuerpo en el despegue y recepcion de saltos, por ello es la
que mas se ve afectada por lesiones, tanto en la practica diaria como

deportiva®®.

5. De la variedad de lesiones a nivel de rodilla que existen, el 60% de los
nadadores solo distinguen el DESGARRE; pocos conocen algunos tipos de
lesion diferentes como: de ligamentos, de menisco, esguince, dislocacion, etc.
Esta conclusion confirma la hipétesis planteada en la investigacion, mediante
la cual se sustenta que la carencia de conocimiento actual de los nadadores

en este aspecto aumenta el riesgo de lesion a nivel de rodilla.

6. Todos los practicantes han experimentado movimientos dolorosos en la
rodilla como: impulso o esfuerzo 45%, mal giro de la pierna 10%, bruscas
contracciones 40%, patadas repetitivas 5%; entre otras, estos movimientos
pueden desencadenar en una lesién, por ejemplo, los meniscos suelen

lesionarse traumaticamente por esfuerzos de sacudida o giro™.

Los ligamentos cruzados pueden lesionarse como consecuencia de una interna
fuerza sesgada que cruce la rodilla, que puede ser un esfuerzo en el giro. Por otra

parte, el tracto iliotibial es susceptible de lesion, cuando la rodilla doblada es

# «|_esiones de rodilla’ Web Internet. . 14
“ “Prevenir lesiones” Consejos practicos. Web interne:.
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sometida a un movimiento brusco y repentino; mientras que las vibraciones

repetitivas pueden sobrecargar las rodillas®'.

7. EI 30% de los deportistas han sufrido un tipo de lesion, alguna vez, con poco
tiempo de recuperacion, de un mes, el 40%, de 3 a 7 dias el 60%, sin ninguna
clase de tratamiento. Una rodilla que se utiliza demasiado pronto después de
una lesidon es probable que vuelva a lesionarse o que produzca una lesion

secundaria en una articulacion asociada o en mdsculo®.

8. Se tomaron pocas medidas preventivas al iniciarse el primer entrenamiento;
solo familiarizacion con el medio acuatico 45% vy aprendizaje del reglamento
de natacion y medidas de seguridad el 30%. La didactica de la natacion™
recomienda que deben examinarse los alumnos previamente para determinar
afecciones cardiacas, circulatorias o de oidos, solo el 15% se examino y el

10% no tomo ninguna medida preventiva.

9. Entre los aspectos positivos que el Pretest arrojo encontramos los siguientes:
los nadadores distinguen y diferencian claramente los estilos de natacién; el
100% contesto positivamente, precisan su concepto 90%; conocen el
reglamento de la natacion 90% y los elementos basicos para su practica

(70%). Desde el punto de vista anatomico conocen la estructura general del

*' Enciclovedia llustrada del Deporte. Editorial Voluntad. p. 165.
~ Prevenir lesiones” Consejos practicos. Web Internet.
* |_a Didactica de la Natacion. p. 43.
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10.

cuerpo humano, sus componentes 100%, lo mismo que la funcion de la rodilla
(95%). Esto constituye una base muy importante para agregar nuevos

conocimientos a los alumnos.

Los nadadores les gustaria recibir informacion que prevenga posible lesiones,
el 100% dijo que si, lo cual marca una pauta fundamental para que futuros
investigadores fisioterapeutas de la Universidad Simon Bolivar continien con

el estudio en mencion.
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13. RECOMENDACIONES Y PROPUESTAS

Se recomienda realizar de forma didactica un Plan de Aprendizaje basico para
nadadores donde se incluya el estudio del cuerpo humano, en general la
anatomia de la rodilla y las lesiones mas usuales en la practica de este

deporte.

El grado de conocimiento adquirido se comprobara a través de un Test
ampliado y diversificado, teniendo en cuenta el Pretest utilizado en la presente

investigacion. Se realizara una evaluacion y comparacion de los resultados.

Se propone efectuar un Plan de Promocién y Prevencion en salud, atendiendo
a las nuevas politicas de la medicina, a fin de evitar posibles lesiones y mejorar
la calidad de salud de los nadadores. Contendra, entre otros aspectos, forma

de calentamiento, relajacion, intensidad horaria, etc.

. Se sugiere implementar un programa de diagnostico y tratamiento inicial para

nadadores que sufran cualquier tipo de lesion y el tiempo aproximado de

recuperacion para volver entrenar.

57




5. Se presentara un proyecto donde se proponga un cambio de estructura de la
Liga de Natacion del Atlantico, y se incluya un equipo interdisciplinario, con

fisioterapeuta y medico de planta.
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PRE TEST PARA NADADORES f Otros, Cual® _ ..

Nombre del Deportista: 8. Tiene usted conceptos claros acerca de fa natacion?

Edad: _____ Sexo:F.__M.____ Direccién: Si 0 No
Tek: Peso- Talla.

Estilo de Natacion: ____Nombre del Entrenador: . 9. Connce usted los estilos de natacion?
Nombre del ciub (Direccion y (Tetéfono) _ — e Si [} No frw)

10, Conoce el reglamento de la natacion?

Marque con una X la respuesta.
Ly Si ) No

1. Hace cuanto tiempo entrena el deporte de la natacion?
a) (0a 12) meses
b) (13 a 24) meses
c) (25 a 36) meses
d) (37 a 60) meses
e) de 51 meses en adelante

11.  Su entrenador dedica fiempo para ensenarle |+ anatorma del cuerpo humano.

especialmente de la rodilia?
Si 0 No 0

12 De las siguientes partes que componen la rodilta, ( Cual conoce usted?
a. Rotula
b. Ligamentos
c. Meniscos

d.  Mufieca

e.

uacoo

2. Cada cuanto tiempo entrenan en su club de natacién a la semana?

goaoa

a.  Todos los dfas
b.  dla por medio O
t. ftres veces a la semana 0 Ninguna de las anteriores
d  cuatro veces por semana a
e. 1vez por semana i 13.  De los siguientes estilos de natacion ;Cual es el aiie usted practica ?:
a. Crol o estilo libre
3. Cuantas horas incluye el entrenamiento? b.  Brazos o pecho 0
a. 8 horas ] ¢ Manposa
b, De5a7horas 1= A Fapatda o doro 8]
¢. De2a4horas =
d. 1 hora o menos | 14  Durante el ertrenamiento ha experimentado alguno de los siguientes movimientos que

hays producido doler:
a  Impulso o esfuerzo de la rodilla

4 Sabe usted lo que significa un calentarmiento?
b Mnl giro de la piema

Si (=) No {2
G Brimcnn contracciones (calambres) {!
5 Anter de teahzar un entrenanuento dr natacion unted ranllza un colantannanto? o Patadan rapaiilivan ]
a. Siempre (i) 15  Tiene conocimiento de alguna de las siguientes lesiones mas comunes en los nadadores?
b casi siempre ] a. Lesién de Ligamento 0
c.  aveces b. Lesion de menisco a2
d muy pocas veces c.  Esquince ]
& nunca d. Desgame J
e  Fractura =
6 Cuanto es el tiempo aproximado de calentamiento? f, Ningquna ]
a. 5 mnutos ]
b 10 minutos O
c. 15 minutos O 16. ¢ Ha sufrido usted alguna lesién de rodilla?
d. 20 minutos 0 s 0 No
e. 30 minutos O En caso de que su respuesta sea si, ;Cuanto tiempo tardo después de la lesion en
volver a entrenar?
7 Que ejercicios realizan durante e! calentamiento?
a. Desplazamientos (correr. caminar) ] 17 Realiza después de la jornada de entrenamiento alguna actividad de refajacion. como estas
b Movilizaciones o mover las articulaciones ] a. Yoga
c.  Serealizan movimientos especificos en los miembros del cuerpo b Musica de relajacion O
como piernas, rodillas, brazos que mas van a ser utilizados {1 (" Respuacion suave g
d. Estiramentos WY d. Movimentos suaves de lag arllculaciones 4,
e. Ninguno ] e Oto ;Cuél?




18 . Le gustaria recibu informacién que prevenga posibles lesianes articulares?
St (] Ne

19 ¢ Qué es la natacion?
Deporte de velocidad en que se ejercitan las piernas y los brazos

a |
b Es sostener el cuero con eguilibno en el agua :
c Es la habilidad de moverse de un 1ado a otro en el agua 1
d. Es el ante de sostenerse y avanzar usando los brazos y las piemas sobre o

bajo el agua. O

2C. Cologue la letra correspondiente al estlo de natacion en cada dibujo’
a.  Crol o estilo libre

b. Brazo o pecho
c. Espalda
d  Manposa
a3
'
«‘E“'::‘Ik‘ %
R

21. Una con Lineas el termino con su definicidon

Flotacion £s la posicion longrtudinal del cuarpo wu= reparte el peso desde la cabeza
nasta los pies

Proputston inspirar encima de la superficie del agua v espirar dentro de efla

Respiracion Es la posicion lateral del cuerpo que reparte el peso hacia cada uno de 2sos lados
Equilibrio Mantenerse en el agua sin movilizarse

Estatuhidad Avanzar o trasladarse de un lugar a otro en el aqua

23

25

De los siguentes grupos de elementos sefiale con 1ina X |0s que se reqaimeian para la
practica de natacion.
a  Buzo - flotadores - gafas - gono |
b.  Boquilla - uniforme ~ zapatitias de bafo — guantes :_7_-
¢ Trampolin ~ gafas — aletas - cinturon =
a4 Aletas — gafas — zapatillas de bafto - gorfo

1

1

Marque con una x Los movimientes aue hace 1a rodilla son:

a. Rotar, cerrar (]
b. Flexitn, extensién ]
c.  Abrr. supinar 0
d. Enderezar, contraer )

(Cual de las siguientes medidas preventivas se temaron al iniciarse su pnmer entrenamiento?
a  Examen medico para determinar afecciones cardiacas, respratorias y de oidos

¥ Aprendizaje del reglamento e natacion y medidas de segundad ||
f Famianzaciaan con ol medo acualio 1__!'
o Moviiientoa iruclales comn sncadenamientos, yeatos, alc

” Ninguna de Ins antarioras ]

Une con lineas las eslructuras segun 4 1a pane del cuerpo que pertenezca

a. Lacabezs Biceps, humero y radio.

b Tronco Rotula. peroné y condilo.

¢ Espalda Hueso fronta, talio cerebral. lengua

d Brazos Columna vrertebral, Omoplato, gran docsal
e Piernas Corazon. puimones y costillas

En iy siguiente figura coloque el nombre ge las partes de la rodilla de acuerdo o la siguiente lista

idmur
Tibia
Peroné

l.gamento
Menisco
Rotula

lLigamento cruzado







RESULTADOS - TABULACIONES

1. Hace cuanto tiempo entrena el deporte de la natacion?

(0 a 12) meses 20%
(13 a 24) meses 10%
(25 a 36) meses 10%
(37 a60) meses 10%

de 61 meses en adelante 50%

2. Cada cuanto tiempo entrenan en su club de natacion a la semana®?

Todos los dias : 100%
3. Cuantas horas incluye el entrenamiento?
De 5a 7 horas 10%
De 2 a 4 horas 90%

4. Sabe usted lo que significa un calentamiento?
Si 95% No. 5%

5. Antes de realizar un entrenamiento de natacion usted realiza un
calentamiento?

Siempre 50%
casi siempre 35%
a veces 15%

6. Cuanto es el tiempo aproximado de calentamiento?

5 minutos 50%
10 minutos 35%
15 minutos 15%

7. Que ejercicios realizan durante el calentamiento?
Movimientos en miembros del cuerpo 70%
Estiramientos 25%
Movilizacion 5%

8. Tiene usted conceptos claros acerca de la natacion?
Si 25% No 75%

9.  Conoce usted los estilos de natacion?
Si 100%

10. Conoce el reglamento de la natacion?
Si 90% No 10%




11. Su entrenador dedica tiempo para ensefarle la anatomia del cuerpo humano,
aspeciaimente de la rodilla”?
Si 25% No 75%

12.De las siguientes partes que componen la rodilla, ¢, Cual conoce usted?

Rotula 65%
Ligamentos 10%
Meniscos 10%
Mufeca 5%
Ninguna 5%
13. De los siguientes estilos de natacién ¢ Cual es el que usted practica?:
Brazos o pecho 95%
Otros 5%

14. Durante el entrenamiento ha experimentado alguno de los siguientes
movimientos que haya producido dolor ?:

Impulso o esfuerzo de la rodilla 45%
Bruscas contracciones (calambres) 40%
Mal giro de la pierna 10%
Patadas repetitivas 5%

15.Tiene conocimiento de alguna de las siguientes lesiones mas comunes en |los
nadadores?

Desgarre 60%
Lesion de Ligamento 20%
Fractura 20%

16. ¢, Ha sufrido usted alguna lesion de rodilla?
Si 70% No 30%

En caso de que su respuesta sea si, ¢, Cuanto tiempo tardo después de la

lesion en volver a entrenar?
De 1 a7 dias 60%
Un mes 40%

17.Realiza después de la jornada de entrenamiento alguna actividad de relajacion,
como estas:

Ninguno: 45%
Movimientos suaves de las articulaciones 25%
Respiracion suave 20%

Musica de relajacion 10%




18. ¢ Le gustaria recibir informacion que prevenga una posible lesién de ligamento
en la rodilla?

100%

19. ¢ Qué es la natacion?
Es el arte de sostenerse y avanzar usando los brazos y las piernas sobre o
bajo el agua 90%
Otras 10%

20.Coloque la letra correspondiente al estilo de natacion en cada dibujo:
El 100% respondié de manera correcta.

21.Una con Lineas el termino con su definicion
Unieron correctamente 55%
Unieron incorrectamente 45%

22.De los siguientes grupos de elementos sefiale con una x los que se requieren
para la practica de natacion.
Aletas - gafas - zapatillas de bafio - gorro 70%
Buzo - flotadores - gafas - gorro 30%

23.Marque con una x. Los movimientos que hace la rodilla son:
Flexion, extension 95%
Rotar, cerrar 5%

24.; Cual de las siguientes medidas preventivas se tomaron al iniciarse su primer
entrenamiento?

Familiarizacién con el medio acuatico 45%
Aprendizaje del reglamento de natacién y medidas de seguridad 30%
Examen medico 15%
Ninguna 10%

25.Une con lineas las estructuras segin a la parte del cuerpo que pertenezca
Unieron correctamente : 100%

26.En la siguientes figuras coloque el nombre de las partes de la rodilla de
acuerdo a la siguiente lista.
No coloco el nombre correspondiente a la figura: 95%
Coloco los nombres de las partes a la figura de manera correcta: 5%







TIEMPO DE PRACTICA DE LA NATACION

I_El 0-1“2 meses |

'0 13-24 meses
0 25-36 meses
'O 37-60 meses
O 61-adelante

50%

10%
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DURACION DEL ENTRENAMIENTO

10%

0 2-4 HORAS
057 HORAS

90%




35%

TIEMPO APROXIMADO DE CALENTAMIENTO

15%

05 Minutos
lo10 MinutOSj
50% !D 15 Minutos)I




EJERCICIOS REALIZADOS DURANTE EL CALENTAMIENTO

5%
25%, O Movimientos en
miembros del cuerpo
O Estiramientos

O Movilizacion

70%




TIEMPO DEDICADO A LA ENSENANZA DE LA AUTONOMIA HUMANA

osl
oNO




QUE PARTES QUE COMPONEN LA RODILLA CONOCE USTED

0 ROTULA

0 LIGAMENTO
O MENISCOS
0 MUNECA
NINGUNA




MOVIMIENTOS QUE PRODUZCAN DOLOR DURANTE EL
ENTRENAMIENTO

5%

10%

s o Impulso o esfuerzo de la rodilla
45% D Bruscas contracciones
o mal giro de la pierna

O Patadas repetitivas




CONOCIMIENTO LESIONES MAS COMUNES ENTRE NADADORES

20%

0 DESGARRE
O FRACTURA
O LESION DE LIGAMENTO




HA SUFRIDO ALGUNA LESION DE RODILLA




PRACTICA ALGUNA ACTIVIDAD DE RELAJACION

10%

| 0O Ninguna

lEl Movimientos suaves de las |
articulaciones

[ ) :
'O Repiracion suawe

45% |

\D Musica de relajacion
| |




CUAL DE LAS MEDIDAS PREVENTIVAS SE TOMO AL INICIAR EL
PRIMER ENTRENAMIENTO

10%

0 Familiarizacion con el medio
acuatico

45% g Aprendizaje del reglamento
de natacion

0 Examen medico

g Ninguna




