PREVENCION DE LESIONES Y READAPTACION A LA ACTIVIDAD FiSICA

DESCRIPTORES:

- Conocimiento de las patologias habituales producidas por la actividad
fisica y el deporte; prevencion.

- Adaptaciones osteoarticulares y tendinosas al entrenamiento.

- Amortiguacion y estabilidad: calzado y superficies deportivas; podologia
deportiva.

- Estudio biomecanico y fisiolégico de las técnicas de readaptacién para la
actividad fisica y el deporte: fases, coordinacion interprofesional, programas
de intervencion.

CONTENIDOS:

BLOQUE TEMATICO I:

1.- Factores de riesgo en las lesiones deportivas. Perfil lesional de un deporte.
Factores de riesgo intrinsecos y extrinsecos. Metodologia de recogida de datos
sobre lesiones deportivas.

2.- Estrategias generales para la prevencion de lesiones deportivas y su soporte
cientifico.

BLOQUE TEMATICO Il

3.- Biomecanica del tejido 6seo. Biomecénica de las fracturas. Fracturas de stress.
Protocolos de readaptacion al deporte tras fracturas de stress Efecto del
envejecimiento y el ejercicio sobre el tejido 6seo.

4.- Biomecanica del cartilago articular. Degeneracion del cartilago articular. Tipos
de lesiones condrales. Influencia del deporte sobre el desarrollo de la artrosis y
deportes de riesgo articular.

5.- Biomecanica de los tendones. Epidemiologia de las lesiones tendinosas en el
deporte. Fisiologia de la regeneracion tendinosa. El entrenamiento excéntrico y el
estiramiento en el tratamiento y prevencion de las lesiones tendinosas.

6.- Biomecanica de los ligamentos. Fisiologia de la reparacién ligamentosa.
Efectos de la inmovilizacién sobre los ligamentos. Principios de readaptacion al
deporte tras lesiones ligamentosas.

7.- Biomecéanica del musculo esquelético. Clasificacion clinica e histologica de las
lesiones musculares. Fisiologia de la reparacion muscular. Efectos del
envejecimiento sobre el musculo. Principios de readaptacion al deporte tras
lesiones musculares. Efectos del calentamiento y el estiramiento sobre musculo y
tendon.

BLOQUE TEMATICO Il



8.- Lesiones en deportes acuaticos. Analisis de las bases biomecanicas de las
diferencias entre los diferentes deportes y dentro de ellos: natacion, waterpolo y
natacion sincronizada.

9.- Lesiones en deportes de salto y pivotaje. Analisis de las bases biomecanicas
de las diferencias entre los diferentes deportes y dentro de ellos: futbol, baloncesto
y voleibol. Diferencias entre la poblacion femenina y la masculina.

10.- Lesiones en deportes de lanzamiento. Analisis de las bases biomecanicas de
las diferencias entre los diferentes deportes y dentro de ellos: balonmano,
lanzamientos atléticos y béisbol.

11.- Lesiones en deportes de raqueta. . Analisis de las bases biomecéanicas de las
diferencias entre los diferentes deportes y dentro de ellos: tenis, tenis de mesa y
badminton.

BLOQUE TEMATICO IV:

12.- Propiocepcion. Bases neurofisiologicas. Su papel en la prevencion y
reeducacion de las lesiones deportivas.

13.- La carrera en agua como método de entrenamiento alternativo. Diferencias
con la carrera pedestre. Material y protocolos de utilizacion.

14.- Condromalacia de rétula. Bases biomecénicas y clasificacion. Factores de
riesgo. Protocolos de readaptacion a la practica deportiva.

15.- Tendinitis rotuliana. Tendinitis de Aquiles. Tendinitis del manguito de los
rotadores. Epicondilitis y epitrocleitis. Factores de riesgo. Bases biomecéanicas y
clasificacion. Protocolos de readaptacion a la practica deportiva.

16.- Osteopatia dinAmica de pubis. Bases biomecanicas y clasificacién. Protocolos
de readaptacion a la practica deportiva.

17.- Lesiones meniscales. Bases biomecanicas y clasificacion. Protocolos de
readaptacion a la practica deportiva.

18.- Lesiones de los ligamentos del tobillo. Lesiones de los ligamentos de la
rodilla. Inestabilidad cronica de hombro. Bases biomecanicas y clasificacion.
Protocolos de readaptacion a la préactica deportiva.

19.- Patologia discal y deporte. Espondilolisis y espondilolistesis. Bases
biomecanicas y clasificacién. Protocolos de readaptacion a la practica deportiva.
20.- Ortesis funcionales. Taping. Bases biomecénicas y utilizacion para la practica
deportiva.

EVALUACION:

La evaluacion de la asignatura se realizara atendiendo, por una parte, a un trabajo
practico, que supondra el 50% de la nota, y por otra, a un examen tipo test de
respuesta Unica. Para poder ser calificado a efectos de nota final, el trabajo debe
alcanzar, al menos, una puntuacion de 5 sobre 10. El trabajo sera valido para las
convocatorias de Junio y las extraordinarias de Septiembre y Febrero siguientes;
en caso de no aprobarse la asignatura en dicho plazo, sera necesario presentar un
nuevo trabajo practico para poder optar a calificacion.



El trabajo de asignatura debe ser entendido como la culminacién de las
practicas de asignatura, y lo que se pretende es que los alumnos comprendan que
se debe trabajar con la perspectiva del maximo rendimiento para el esfuerzo
realizado: si el trabajo no tiene calidad suficiente, no servird ni siquiera para
aprobar superar esta parte de la asignatura, pero si tiene la calidad prevista, el
objetivo es que se presente como comunicacion en algun Congreso de Educacién
Fisica o se publique en alguna revista especializada. De esta manera, obligamos a
plantear los trabajos mirando més all4d del objetivo inmediato, y los alumnos
vencen la reticencia a dejar que sus trabajos sean evaluados por un comité
desconocido y se obligan a superar la timidez de exponerlos frente a un auditorio
que espera de ellos un nivel de calidad y va a juzgarlos y plantear dudas y criticas,
gue exigen respuestas y, por lo tanto, un dominio profundo del tema objeto del
trabajo.

La evaluacion es continua a lo largo del curso, existiendo como opcién de ayuda la
valoracion de la participacion en actividades vinculadas a la asignatura que
mejoren los conocimientos (fundamentalmente de tipo practico) de los alumnos,
tales como la participacibn en la organizacion, control de las sesiones de
entrenamiento y la propia realizacion de las sesiones practicas del seminario de
“Carrera en Agua Profunda”, o la organizacion de un Symposium sobre
“Prevencion de Lesiones Deportivas” a lo largo del curso académico.

Después de la correccion de las pruebas y tras haber hecho publicos los
resultados obtenidos, se destinaran seis horas de tutorias para la revision de
dichas pruebas, donde el alumno que lo desee tiene la oportunidad de preguntar y
aclarar con el profesor los pormenores de la misma.

La calificacion final que se refleja en el acta puede ser:

¢ No presentado.

e Suspenso, si la puntuacién es inferior al 50%.

e Aprobado, si la puntuacién obtenida es superior al 50% e inferior al 70%.

e Notable, sila puntuacion obtenida es superior al 70% e inferior al 85%.

e Sobresaliente, si la puntuacion obtenida es superior al 85%.

e Matricula de Honor, para aquellos alumnos que habiendo obtenido
“Sobresaliente”, han mostrado una actitud de interés hacia la asignatura,
participando activamente y demostrando sus conocimientos a lo largo del
curso en todo el proceso de evaluacion continua.
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