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RESUMEN

La seguridad debe estar presente en todas las actividades deportivas que se
realizan, debe ser un elemento esencial para poder evitar percances que afecten la salud

y bienestar de la persona que realiza el deporte y las personas del entorno.

Cuando se realiza alguna actividad fisica o deportiva, como por ejemplo correr, jugar
fatbol, basquetbol, béisbol o acudir al gimnasio, u otros deportes, nadie esta libres de
sufrir algln accidente o percance que origine una lesion en la persona o en algun
compafiero de actividad, pero sucede que se desconoce el procedimiento correcto, para
atender estas emergencias, esto podria traer consecuencias negativas y convertir

lesiones menores en unas Mas graves.

Palabras Clave: Deporte, Lesiones ; Primeros Auxilios



INTRODUCCION,

En el deporte pueden darse numerosos casos de emergencias donde los primeros
auxilios pueden llegar un factor determinante en la vida de las personas. En estas
circunstancias, una actuacién rapida y precisa puede resultar determinante, sin
embargo, a menudo el personal no tiene la formacién especifica para actuar de la

manera mas adecuada en situaciones de urgencia.

Comunmente cuando se escucha la frase “Primeros Auxilios” viene a la cabeza una
situacion de emergencia médica en la que existe un ambiente de riesgo o0 una escena
donde visiblemente hay una persona herida, ya sea sangrando o con una fractura, por
lo mismo, es importante destacar que en buena parte es asi, pero existen situaciones

que requieren primeros auxilios y que no entran en la descripcion anterior.

“En la practica de los deportes sobretodo es muy frecuente que existan situaciones
de lesiones que se crean en la mayoria de los casos durante el entrenamiento y que por
alguna razén no han sido atendidas. Estas situaciones generalmente ocasionan
problemas y se agravan durante una competencia porque se le exige todo al cuerpo
generando una lesion méas compleja y, por ende, que requiere mayor cuidado”
(COMITE OLIMPICO MEXICANO, s.f)

Es ampliamente conocido que la mayoria de las lesiones deportivas pueden
prevenirse. En algunos casos debe obligarse a los jugadores y deportistas a que lleven
un equipo apropiado para reducir el riesgo de lesion. Incluso las reglas de muchos

deportes pueden cambiarse para asegurar la maxima proteccion a sus deportistas.

Estos, a su vez, pueden evitar cometer errores en los entrenamientos, tratar de no

realizar ciertas maniobras que resulten peligrosas, ademas también el usar un equipo



adecuado y corregir alineamientos defectuosos y asimetrias de la cadena cinética. La
comprension de los mecanismos de produccion de las lesiones y de los riesgos que

tiene la practica de cada deporte y actividad, hace posible una prevencion mas eficaz.

El presente trabajo académico persigue objetivos que lo guian en su desarrollo y entre
ellos tenemos al OBJETIVO GENERAL.: Comprender la importancia de los primeros
auxilios en el deporte, tenemos OBJETIVOS ESPECIFICOS: 1. Entender el papel de
la seguridad y la prevencidn en el deporte, también 2. Conocer el marco conceptual de

primeros auxilios.



CAPITULO I:

DEPORTE PRESENTE EN NUESTRO DIA A DIA

1.1.Deporte:
“El deporte es toda aquella actividad y costumbres se refiere normalmente a

actividades en las cuales la capacidad fisica pulmonar del competidor son la forma
primordial para determinar el resultado. Los deportes son un entretenimiento tanto para
quien lo realiza como para quien observa su practica. También es aquel que es
practicado por placer y diversion sin ninguna intencion de competir o superar a un

adversario”. (Deporte en el Desarrollo humano, 2011)

“El deporte dentro del desarrollo humano tiene una gran importancia ya que ayuda
a que el ser humano tenga una mejor calidad de vida, tanto en cuestiones fisicas como
en mentales, pues contribuye a una mejor salud, disminuyendo el riesgo de mortalidad
por enfermedades cardiovasculares, mejor la digestion y la regularidad del ritmo
intestinal entre otros aspectos de salud, el ejercicio fisico mejora la funcion mental, la
autonomia, la memoria, la rapidez, la imagen corporal y la sensacién de bienestar, se
produce una estabilidad en la personalidad caracterizada por el optimismo, la euforia

y la flexibilidad mental”. (Deporte en el Desarrollo humano, 2011)

“El deporte dentro del desarrollo humano influye tanto positivamente como
negativamente dentro del ndcleo de la sociedad y es por esta influencia que es tan
importante, sea tratado en profundidad por las ciencias sociales”. (Deporte en el

Desarrollo humano, 2011)

Sabemos que la problematica es que por lo regular las personas no tienen un habito

al deporte, por lo cual son personas propensas a enfermarse, adquiriendo lo siguiente:



e Un alto indice de obesidad

e Desconfianza en las personas en si mismos
e Mal metabolismo en los nifios

e Problemas del corazon

e Problemas con drogas.

Es evidente que el deporte es fundamental en el desarrollo humano, ya que desarrolla

diferentes tipos de aspectos como son: el fisico, mental, psicolégico y social.

“El proposito es dar a conocer a la comunidad los beneficios de practicar el deporte.
La falta de deporte ha sido uno de los problemas con mayor indice en la sociedad en
la que vivimos, pues todo seria mejor si las personas tuvieran un poco de costumbre
hacia esta practica, ya que tendriamos mejores animos para vivir y hacer las cosas,
para tener mejor confianza a si mismos y sentirnos bien con todo lo que hagamos, todo
esto lleva a una mejor calidad de vida, un mejor nivel psicol6gico y una gran confianza
para comunicarse entre la sociedad, ademas que reducirian los riesgos de padecer
algun tipo de enfermedad, una de las mas frecuentes que sufre la mayor parte de las
personas que no practican un tipo de deporte, es la obesidad”. (Deporte en el Desarrollo
humano, 2011)

“El tema del deporte es de gran importancia ya que en la actualidad este tiene
mucho valor en la formacion integral de la persona, es decir, para una y cada una de
sus areas del desarrollo, tanto para las fisicas como para las psicoldgicas y las sociales,
ademas de poder influir sobre el desarrollo moral y la promocién de diversos valores
sociales y personales. Nos ayuda a rehacer nuestras habilidades psicoldgicas
emocionales y saludables, este nos fortalece generalmente a cada uno de nosotros y
nos ayuda a desarrollar nuestra habilidad mental para opinar y poner en practica en
nuestro trabajo, manteniendo presente y constante todos los propdsitos y prioridades a

desarrollar.
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El ser humano es una entidad global formada por tres dimensiones, bioldgica,
psicoldgica y social, que dan lugar a manifestaciones biosociales, psicobioldgicas y
psicosociales del desarrollo. Como soporte y puente entre la persona y el ambiente en
el que ésta se desenvuelve, y también como conexidn entre muchas de las operaciones
humanas entre si, se encuentra la motricidad (actividad fisica, deporte), la cual

repercute en tres grandes areas: biomotriz, psicomotriz y socio motriz.

Por tanto, la practica deportiva puede hacerse participe de la formacidn integral del
ser humano, puesto que guarda relaciéon con todos estos elementos, no limitdndose
Unicamente a las repercusiones fisicas, sino teniendo también una gran capacidad de
influencia sobre las funciones psicoldgicas (emocionales) y sociales (relacionales)”.

(Deporte en el Desarrollo humano, 2011) citado por (Gutierréz, M, s.f)

“Decir que el deporte contiene en si mismo un importante cimulo de valores, tanto
sociales como personales, y que revierten en beneficio de sus practicantes, no parece
gue sea una aportacion novedosa, puesto que ya los clasicos pregonaron el valor del
deporte como formador del caracter. Arnold (1991) nos recuerda la creencia
tradicional de que a través de la participacion en juegos y deportes surgen cualidades
tan admirables como lealtad, cooperacion, valor, resolucion, fuerza de voluntad,

dominio de si mismo, resistencia, perseverancia o determinacion”. (Gutierréz, M, s.f)

“ En las Gltimas décadas el deporte ha dejado de constituir un mero espectaculo de
divertimento para ser considerado, nuevamente, como una excelente herramienta para
la educacion integral de las personas. Asi, viene resaltandose su valor formativo desde
los primeros dias de nacimiento del individuo, favoreciendo su desarrollo motor y
psicomotor; pasando por el proceso de socializacion del periodo dedicado al deporte y
actividad fisica en el medio escolar; siguiendo con la practica fisica y deportiva a lo
largo de la juventud y madurez, unas veces como medio de relajacion del estrés
cotidiano, otras como complemento de ocio; hasta ser considerado util, finalmente,
como medio de estimulacion del &nimo de vida y de activacion psicosocial en la vejez,

sin olvidar otros muchos beneficios para la salud fisica y mental”, aspectos destacados
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por autores como Biddle (1993a, b), Berger (1996), Berger y Mclnman (1993),
Blazquez (1995), Cruz (2003, 2004), Gutiérrez (1995, 2003), Pejenaute (2001) y
Sanchez (1996, 2001), entre otros. (Gutierréz, M, s.f)

“Con frecuencia encontramos utilizados como sinénimos los términos actividad
fisica, ejercicio fisico y deporte, aunque tienen significados diferentes, acabando por
emplear el término actividad fisica como aglutinador de todos ellos. Blasco (1994),
matizando estos términos, considera actividad fisica «cualquier movimiento corporal
producido por los musculos esqueletales que conlleva un gasto de energia. De acuerdo
con esta definicion, actividad fisica lo es practicamente todo, desde subir las escaleras
y pasear, hasta tocar el piano o cocinar. Se denomina ejercicio fisico a la actividad
fisica planeada, estructurada y repetitiva con el objetivo de adquirir, mantener o
mejorar la forma fisica. Por altimo, se entiende como deporte la actividad fisica de
naturaleza competitiva y gobernada por reglas institucionalizadas”. (Gutierréz, M,
s.f)

1,2, Efectos positivos del deporte:

Hace ya mas de una década que Ojay Telama (1991), “recogiendo las conclusiones
de los trabajos presentados en el Congreso Mundial de Deporte para Todos, celebrado
en Finlandia en 1990, hacen especial hincapié en el valor del deporte para la formacion
integral de la persona, es decir, para todas y cada una de sus areas del desarrollo, tanto
para las fisicas (forma fisica, salud y prevencion de la enfermedad) como para las
psicolégicas (autoestima, personalidad, calidad de vida) y las sociales (relacién con
los demaés, rendimiento en el empleo, evitacion de la soledad), ademas de poder influir
sobre el desarrollo moral y la promocion de diversos valores sociales y personales”.
(Gutierréz, M, s.f)

Actualmente, al deporte se le reconoce su capacidad como elemento integrador de

colectivos inmigrantes (Heinemann, 2002; Medina, 2002), medio para ensefiar

responsabilidad a jovenes en riesgo (Hellison, 1995), “herramienta para la prevencion
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y tratamiento de las drogodependencias” (Martinez, 1999), “mecanismo favorecedor
de la reinsercion en las instituciones penitenciarias” (Negro, 1995),” util en la
recuperacion social de los barrios marginales” (Bali brea, Santos y Lerma, 2002),
“favorecedor de la socializacion de personas mayores, y activador de diversas
funciones en las personas con discapacidad” (Goldberg, 1995). citado por (Gutierréz,
M, s.f)

“El ejercicio fisico produce importantes modificaciones en la personalidad, tales
como estabilidad emocional, autoestima, extroversion, se modera la indefension y la
impotencia, mejorando igualmente la “percepcion de si mismo. Los trastornos de
ansiedad (trastornos de ansiedad generalizada, trastorno fébico, trastorno obsesivo
compulsivo) mejoran ostensiblemente con la practica del ejercicio fisico. En general
los diversos sintomas de tensidn, inquietud, excitacion del sistema nervioso autbnomo,
hormigueos, hipercinesia, etc., disminuyen significativamente con la préctica

persistente del ejercicio fisico”. (Deporte en el Desarrollo humano, 2011).

“En lo que respecta a la depresion, en diferentes trabajos de investigacion se ha
podido constatar un efecto antidepresivo del ejercicio. El ejercicio fisico, por tanto, es
un elemento terapéutico importante en las depresiones leves o moderadas. Al mejorar
la funcién mental, la autonomia, la memoria, la rapidez, la "imagen corporal” y la
sensacion de bienestar, se produce una estabilidad en la personalidad caracterizada por
el optimismo, la euforia y la flexibilidad mental”. (Deporte en el Desarrollo humano,
2011).

“Los programas de actividad fisica deben proporcionar relajacion, resistencia,
fortaleza muscular y flexibilidad. En la interaccion del cuerpo con el espacio y el
tiempo a través del movimiento, se construyen numerosos aprendizajes del ser
humano. Esta construccién se realiza a través de una sucesién de experiencias
educativas que se promueven mediante la exploracion, la practica y la interiorizacion,
estructurando asi el llamado esquema corporal”. (Deporte en el Desarrollo humano,
2011)
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“En el paber y el joven, el progreso de ese conocimiento corporal servird de base
para profundizar los fundamentos bioldgicos de su conducta motriz, en estrecha

relacién con los efectos de la actividad fisica practicados sistematicamente.

Informacion procedente de diferentes publicaciones informa que la investigacion
desarrollada sobre las posibles repercusiones de la préctica fisico-deportiva ha ofrecido
los siguientes resultados”

e “Laactividad fisica esta relacionada positivamente con la salud, de tal manera
que varios tipos de actividad fisica son efectivos para mejorar los aspectos
mentales, sociales y fisicos de las personas;

e Laactividad fisica parece estar relacionada con otras conductas de salud tales
como los héabitos de fumar, la alimentacién y la higiene, por lo que aumentando
la practica de actividad fisica, se podria influir en otros habitos relacionados
con la salud; los afios escolares representan un periodo critico en el desarrollo
de habitos de préactica de actividad fisica y deportiva

e Los afios escolares representan un periodo critico en el desarrollo de habitos de

practica de actividad fisica y deportiva”. (Gutierréz, M, s.f)

“El estilo de vida que predomina en la sociedad es un estilo sedentario caracterizado
por altos indices de estrés. Este estilo de vida, relacionado con carencia de actividad
fisica, ha ocasionado diversos problemas psicologicos tales como ansiedad, depresion
y estados de animo poco saludables. Para contrarrestar este efecto, numerosos
gobiernos se han hecho eco de esta problematica, incorporando la actividad fisica y el

deporte en sus programas de promocion de la salud”. (Gutierréz, M, s.f)

“En estos paises se estan llevando a cabo acciones para cambiar la actitud y la
conducta de sus ciudadanos respecto a la practica deportiva, de tal manera que la
educacion fisico-deportiva es considerada como un area importante en el desarrollo
personal y en la mejora de la calidad de vida, valorandose como medio apropiado para

conseguir dos demandas basicas de nuestra sociedad: la mejora funcional de la imagen
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corporal y la salud, y el uso constructivo del tiempo de ocio mediante actividades
fisicas, recreativas y deportivas”. (Gutierréz, M, s.f)

“En diferentes foros se viene sefialando que la edad escolar representa un periodo
critico en el desarrollo de los habitos de préctica fisica como hébitos que trasladara a
la vida adulta. Segun diversas estadisticas, la mayoria de los nifios de 10 afios
participan en varios tipos de actividad fisica, pero esta tasa decrece significativamente
a lo largo de la década, de manera que a los 17 afios, un 80% de los jovenes han
abandonado el contexto del deporte. Y esto constituye un serio problema porque la
participacion en este tipo de actividades normalmente no es reemplazada por ningun
otro tipo de ejercicio fisico, hecho que no es sélo significativo respecto a la salud y
bienestar de los nifios y adolescentes, sino también en relacion con la probable
importancia de la actividad fisica como una parte del estilo de vida saludable del
adulto.” (Martin, 2004). (Gutierréz, M, s.f)

Hace ya dos décadas que Iversony cols. (1985) “afirmaban que la escuela representa
un escenario ideal para influir en la practica de la actividad fisica en nifios y jovenes y
que unos buenos programas de actividad fisica en los colegios podrian aportar el
conocimiento y las destrezas necesarias para los habitos de practica fisica a lo largo de
la vida. El desarrollo temprano de précticas saludables parece ser primordial tanto para
la salud infantil como para la calidad de vida de los adultos. Numerosos investigadores
han indicado que los patrones de conducta de actividad fisica se establecen

tempranamente en la vida de los jovenes.” (Gutierréz, M, s.f)

“ Es del todo importante que los jovenes se impliquen en programas de practica
fisica porque la vida sedentaria muy pronto fijara en ellos los esquemas para adoptar
una vida también inactiva en su etapa adulta, argumento poderoso por el que deben
promocionarse tanto el deporte como la educacion fisica en las escuelas (Corbin, Dale
y Pangrazy, 1999). Decia Greendorfer (1992) que los patrones de ejercicio grabados
en la adolescencia permanecen, sin lugar a dudas, como el mejor predictor de los

niveles de actividad adulta. Kelder y cols. (1994) indicaron que los habitos adquiridos
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en edades jovenes reflejan el tipo de conductas en la vida adulta, que los patrones de
conducta consolidados durante la infancia son, a menudo, mantenidos a lo largo de
toda la vida”. (Gutierréz, M, s.f)

“ Por consiguiente, parece 16gico que las escuelas deban centrarse en la promocién
de la participacién de los jovenes en las précticas de actividad fisica y deportiva para
la consolidacion de estilos de vida activos y perdurables”. Sallis y Patrick (1994)
“sugieren que la actividad fisica regular durante la infancia puede incrementar la
posibilidad de que los jovenes se conviertan en adultos activos, y no cabe duda que la
actividad fisica tiene un positivo efecto sobre la salud, como han demostrado diversos
investigadores” (Kelder y cols., 1994; Pate y cols., 1999). (Gutierréz, M, s.f)

“Locke (1996) afirma que cualquier estrategia encaminada a promocionar una vida
saludable en los adultos a través de la actividad fisica, no logrard ni siquiera un
modesto éxito si no se afronta de lleno lo que ocurre con los nifios y adolescentes en
la educacion fisica escolar. Lo que pasa muy a menudo en las clases de educacion
fisica, es que sin directrices para la preparacion de la sensibilidad adulta, los nifios se
ensefian unos a otros a odiar el deporte y el ejercicio, a devaluarse a si mismos y a
crear estilos de vida sedentarios como formas de escape por encima de la humillacién
y el miedo”. (Martin, 2004) (Gutierréz, M, s.f)

“Fox (1996) ha comentado que las escuelas proporcionan una de las pocas
oportunidades de abarcar a todos los individuos para proponerles los programas
fisicos, y la dltima oportunidad de captar a toda la audiencia sin coste adicional.
Ademas, la escuela ofrece tres oportunidades principales para que la gente joven sea
fisicamente activa: los juegos durante el recreo; las clases de educacion fisica; las
actividades fisico-deportivas extracurriculares. Una vez que los jovenes dejan el
contexto escolar estas oportunidades se reducen y las ocupaciones laborales no
proporcionan tantas posibilidades de mantenerse fisicamente activos. Por lo tanto,
parece claro que los profesionales de la actividad fisica y el deporte necesitan trabajar

en favor de la normalizacion del ejercicio fisico y las actividades durante las clases de
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educacioén fisica y actividades extracurriculares, puesto que la actividad fisica podra
formar parte de los estilos de vida de estos jovenes cuando sean adultos”. (Gutierréz,
M, s.f)

Decia Martens (1996) “que hemos aprendido mucho acerca de la fisiologia y la
psicologia de la actividad fisica en lo que respecta a los nifios y jovenes; hemos
reconocido especialmente los beneficios saludables de la actividad fisica y las
habilidades psicoldgicas y sociales que pueden aprenderse cuando se esta implicado
en la practica deportiva y actividades fisicas recreativas; y también hemos aprendido
una considerable cantidad de cosas acerca de los principios del comportamiento
humano en general y mas especificamente de lo que se refiere a la participacion de los
jévenes en actividad fisica, pero nuestra mas seria nece considerablemente del mundo
de la escuela, los profesores, los curriculos y los problemas de preparacion y desarrollo
en educacion fisica”. (Gutierréz, M, s.f)

Hoy, esto parece un error y se sugiere la vuelta a la consideracion del contexto
escolar y las clases de educacion fisica como medio méas apropiado para proponer a
los nifios y jovenes la adopcion de un estilo de vida activo que perdure en su
comportamiento a lo largo del tiempo. No obstante, cuando Martens (1996) “aludia al
poder de las experiencias tempranas de actividad fisica, simultaneamente alertaba de
ciertos peligros, debido a que el deporte juvenil, para algunos al menos, puede ser
fuertemente deseducativo, puesto que los nifios no sélo pueden aprender lecciones
distorsionadas acerca del deporte y el ejercicio, sino que también pueden adquirir

imagenes de ellos mismos como incapaces e indignos”. (Gutierréz, M, s.f)

“Muchos nifios ven el deporte y las actividades fisicas extraescolares como
Unicamente para aquellos que son capaces, talentosos y buenos deportistas y por tanto
las rechazan. Tal vez esta imagen se haya desarrollado porque la actividad fisica en las
escuelas se ha basado tradicionalmente en la participacion en deportes competitivos,
algo que aun se mantiene hoy, como puede verse en relacion con el deporte en

Inglaterra.” (Gutierréz, M, s.f)
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“ El deporte es la actividad de una gran minoria entre una gran mayoria de gente
inactiva. Este énfasis en el deporte competitivo puede estar negando a muchas
personas la oportunidad de participar en actividades cotidianas de las cuales obtener
una satisfaccion y la inclinacion a continuar activos a lo largo de su vida. Si bien es
verdad que estos autores se refieren a contextos ingleses y americanos, no es menos
cierto que tales afirmaciones podriamos aplicarlas a muchos de nuestros propios
contextos. No debemos olvidar que el significado personal del deporte es muy
complejo, de tal manera que una persona puede hacer ejercicio por sentirse mejor, otra
puede buscar la excitacion y el alto riesgo en el deporte; unos pueden hacer ejercicio
para perder peso 0 mejorar su apariencia y otros para conseguir vivir sanos durante
100 afios”. (Gutierréz, M, s.f)

“Cada persona que mantiene un estilo de vida activo tiene sus propias motivaciones
y el ejercicio adquiere un significado personal para cada participante, razon por la cual
la oferta que se haga de las actividades fisicas debera tener en consideracion esta gran
diversidad de intenciones. Entonces, de acuerdo con todo lo expuesto hasta el
momento, ;,como deberia plantearse la préctica deportiva para que realmente
contribuya a la educacion integral de todas las personas? En los siguientes apartados
procuraremos sugerir algunas respuestas a tan importante pregunta”. (Martin, 2004)

citado por (Gutierréz, M, s.f)

Psicologos, pedagogos, socidlogos y educadores fisicos vienen destacando el valor
educativo del deporte para el desarrollo psicosocial del individuo y como medio de
integracion social y cultural. Quienes defienden este planteamiento, consideran el
deporte como una herramienta apropiada para ensefiar a todos, pero sobre todo a los
mas jovenes, virtudes y cualidades positivas como justicia, lealtad, afan de superacion,
convivencia, respeto, comparfierismo, trabajo en equipo, disciplina, responsabilidad,
conformidad y otras” (Cruz, 2004; Gutiérrez, 1994, 1995, 2003; Kleiber y Roberts,
1981; Sage, 1998). citado por (Gutierréz, M, s.f)
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“Pero a su vez, no podemos ignorar que cada dia son mas frecuentes las practicas
deportivas que se olvidan de esos valores y resaltan la vanidad personal, intolerancia,
alineaciones ilegales, empleo de drogas para mejorar el rendimiento, conductas
agresivas y abundancia de trampas”. (Gutierréz, M, s.f)

“ También sefialan algunos autores el excesivo empefio puesto en el triunfo, y que la
competicion reduce los comportamientos pro sociales y promueve conductas
antisociales, al indicar que en los ultimos afios se ha producido una clara
comercializacion del deporte, por lo que algunas escuelas del Reino Unido, ejemplo
tradicional del fair play, han juzgado necesario introducir un cddigo deportivo de
conducta para combatir el declive de la deportividad en las competiciones escolares,
considerado una consecuencia del deporte de alto nivel. Pero seamos optimistas y
aboguemos por el lado bueno, el que permite obtener cualidades positivas a través de
la practica deportiva, sin olvidar, no obstante, que tanto los propios practicantes como
los sistemas organizativos y educativos, a diferentes niveles, deberan mantenerse alerta
y poner todos los medios a su alcance para evitar caer en la vertiente no deseable”.
(Gutierréz, M, s.f)

“Son muchos los valores que pueden trabajarse mediante la préctica deportiva. Por
ejemplo, valores utilitarios (esfuerzo, dedicacion, entrega), valores relacionados con
la salud (cuidado del cuerpo, consolidacién de habitos alimentarios o higiénicos),
valores morales (cooperacion, respeto a las normas). Ahora bien, para educar en
valores, el deporte debe plantearse de forma que permita:

1. fomentar el autoconocimiento y mejorar el autoconcepto

potenciar el didlogo como mejor forma de resolucion de conflictos

la participacion de todos

2

3

4. potenciar la autonomia personal

5. aprovechar el fracaso como elemento educativo

6. promover el respeto y la aceptacion de las diferencias individuales

7. aprovechar las situaciones de juego, entrenamiento y competicion para trabajar
las habilidades sociales encaminadas a favorecer la convivencia”. (Gutierréz,

M, s.f)
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“En nuestro propio marco social y educativo, aunque adn resultan insuficientes,
cada dia son méas abundantes los programas de este tipo que estan utilizando la
educacion fisica y el deporte como recursos para el desarrollo de valores, desarrollo
moral y desarrollo de la responsabilidad personal y social obteniendo resultados de

notable consideracion.

La educacion hoy ha superado las concepciones reduccionistas de antafio,
concibiéndose como una actividad que busca el desarrollo de todas las capacidades
de la persona, asi como su inclusion en la cultura actual mediante la transmision y
disfrute de los bienes que la constituyen y, sin duda, uno de los elementos que
conforman esta cultura es el deporte (Vazquez, 115 2001). citado por” (Gutierréz,
M, s.f)

“En este mismo sentido se expresan Contreras, de la Torre y Velazquez (2001)
indicando que el enorme auge que ha tenido en las Ultimas décadas el deporte
centrado en la competicion y el rendimiento, su gran difusion a través de los cada
vez mas omnipresentes medios de comunicacién, y su poderosa capacidad de
influencia en otras vertientes de la practica deportiva, constituyen algunos de los
factores que han propiciado la transposicion acritica de su significado, formas,
métodos y valores al dmbito escolar, lo que ha supuesto frecuentemente una
desvirtuacion del significado y sentido que deben tener tales aspectos en el

contexto educativo”. (Gutierréz, M, s.f)

“Por eso, reconociendo la trascendencia de la socializacion infantil y juvenil a
través de los juegos y deportes, comunico a sus miembros cuales habian de ser, al
menos, las funciones que debia cumplir el deporte destinado a los nifios y jovenes:

e Respetar, en su unidad, todos los aspectos de la persona.

o Desarrollar la capacidad de cada cual para evaluar sus propias posibilidades

y desarrollar los distintos aspectos de su personalidad en el respeto de si

mismo y de los demas.
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Favorecer una practica deportiva de ocio en un ambiente de diversion, sin
olvidar el rigor del aprendizaje.

Adoptar una pedagogia del éxito que no conduzca a logros demasiado
faciles o a fracasos de graves consecuencias.

Proponer un amplio abanico de actividades individuales y colectivas.
Permitir que cada cual elija las actividades segun sus gustos, necesidades y
placer que le aporten™. (Gutiérrez, 2003: 49)



CAPITULO II:

SEGURIDAD Y PREVENCION

“Todos los especialistas y profesionales relacionados con la educacion fisica y la
medicina recomiendan a todo tipo de personas la préctica frecuente de ejercicio fisico,
para provocar efectos beneficiosos y saludables en el organismo, asi como aumentar

la calidad de vida.

La préctica de este ejercicio fisico puede conllevar en singulares ocasiones riesgos
para la salud, provocando lesiones en el sujeto que la practica. Por ello es necesario
respetar algunas pautas de actuacion para asi prevenir el riesgo de padecer una lesién
deportiva. Es en el andlisis de estas pautas donde quiero centrar la atencion de este
articulo”. (Trujillo, 2009)

2.1 Conceptualizacion de lesién deportiva

“Seglin la Real Academia de la Lengua Espafiola (RAE), “lesién” es el dafio o
detrimento corporal causado por una herida, un golpe o una enfermedad. Segun esta
definicion podemos decir que una lesion deportiva es el dafio que se produce en el

cuerpo humano como consecuencia de la practica deportiva.

La definicion de lesion deportiva seria el dafio que se produce en un determinado
tejido como resultado de la practica deportiva o la realizacién de ejercicio fisico. En
funcién del mecanismo de lesion y del comienzo de los sintomas se pueden clasificar

en agudas o por uso excesivo”. (Trujillo, 2009)
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2.2.Tipos de lesiones mas frecuentes producidas en la practica de actividad

fisica
Hay muy diversos tipos de lesiones deportivas segun el parametro que analicemos.
Tras analizar a diferentes autores tales como De la Cruz (1997), Mariscal (1987) o

Weineek, J. (1995), las lesiones deportivas mas frecuentes son:

2.2. Prevencion de lesiones

Para poder prevenir una lesion hay que tener presente varios aspectos tales como
qué tipo de actividad posterior vamos a realizar, qué duracion va a tener o qué
intensidad le daremos, entre otras. Y con estos datos poder actuar teniendo en cuenta

unas consideraciones previas y ajustando otros factores de forma continua.

Factores y elementos que influyen en la prevencion

“Todo ejercicio fisico, tanto esté basado en el rendimiento fisico como en la
recreacion corporal, es susceptible de provocar una lesién deportiva. Los factores
que influyen en la prevencién van a contribuir a mejorar tanto la calidad de vida
de forma general como una mejora de las sensaciones kinestésicas en la practica
deportiva. Algunos de los factores de los que depende la prevencion de lesiones
son:

e Poseer una preparacion fisica adecuada al tipo de actividad a realizar.

e Realizar un calentamiento adecuado a la actividad principal.

e Utilizar un equipamiento adecuado (calzado, ropa, protectores, etc)

e Controlar la salud con frecuentes analisis y controles médicos.

e Llevar una vida saludable (alimentacion equilibrada, evitar sustancias nocivas,

descansar, etc).
e Cesar la actividad fisica ante cualquier sintoma de dolor o fatiga.
Entre todos los factores anteriormente citados, uno de los mas influyentes es la
condicion fisica del sujeto. Estd demostrado que personas con un bajo nivel tienen mas

probabilidades de padecer alguna lesion

23



Es importante que cada deportista analice la actividad o deporte que va a realizar
teniendo en cuenta el nivel de intensidad y volumen solicitado para poder planificar

adecuadamente la actividad reduciendo el riesgo de lesiones”. (Trujillo, 2009)

Qué hacer para prevenir lesiones

Algunos consejos para poder reducir lo maximo posible el riesgo de lesion ademas
de los factores anteriormente citados son:
— Elementos ambientales:

a) Tener en cuenta el espacio fisico y la superficie, con el fin de evitar golpes e
incidentes debido al estado del pavimento.

b) Temperatura ambiental, evitando momentos de maximo frio o calor.

— Elementos materiales:

a) Material y equipamiento adecuado, poniendo especial énfasis en los elementos
de proteccion.

b) Uso de calzado adecuado para la préctica deportiva.

— Elementos fisico-deportivos:

a) Llevar a cabo una revision médica previa a la préctica deportiva.

b) Cumplir estrictamente las reglas y normas.

c) Realizar una rehabilitacion adecuada de las lesiones ante de continuar con la
realizacion de ejercicio.

d) d) Es imprescindible realizar un calentamiento adecuado previo a cualquier
actividad fisica, ya que vamos a facilitar la elasticidad articular y aumentar la
temperatura corporal para adaptar el organismo a la actividad fisica principal.

e) e) Realizar ejercicios de baja intensidad y estiramientos justo despues de

finalizar la practica de ejercicio fisico.
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2.3. La prevencion a nivel escolar:

“Dentro del area de educacion fisica, el docente ha de tener presente algunas
consideraciones bésicas:

e No permitir la préctica de actividad fisica al alumnado que presente molestias
fisicas conocidas y diagnosticadas médicamente.

e Realizar como he citado anteriormente y de forma metddica un calentamiento
y vuelta a la calma en cada una de las sesiones, dedicando el tiempo que sea
necesario a estas partes de la sesion.

e Evitar la aparicion de la fatiga muscular y el consiguiente &cido lactico, no
realizando ejercicios de resistencia anaerobica, deteniendo la actividad si
algin alumno/a tiene sintomas de fatiga.

e Tener en cuenta el peso del alumnado a la hora de realizar ejercicios de fuerza
con compafieros, ajustando la intensidad de la carga a la capacidad del
alumnado”. (Trujillo, 2009)

2.4. Prevencion en el campo de juego:

“ El campo de juego debe ser revisado antes y después de todas las practicas y
eventos por cualquier obstaculo. Una cancha en el interior debe estar libre de cualquier
obstaculo u obstrucciones alrededor de las areas fuera de limites”. (Olympics)

La superficie real de juego debe estar libre, segura y seca. Todas las lineas deben
estar claramente visibles. Cualquier lugar de instalaciones en el interior debe tener

ventilacidn apropiada, especialmente en climas calidos.

“Las instalaciones en el exterior deben ser revisadas por superficies de juego
disparejas, nivel disparejo o humedad. El area de juego también debe ser revisada por
obstaculos adicionales. Las areas fuera de los limites deben estar libres de

obstrucciones.

Todos los limites deben estar claramente marcados. Otras areas que son usadas por

los jugadores como los casilleros y duchas, deben ser revisadas por seguridad y
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accesibilidad. Los suelos deben ser apropiadamente drenados y tener superficies no
resbalosas. Las areas utilizadas por los espectadores, familias y otros jugadores no

participantes deben ser evaluadas por seguridad y accesibilidad” (Olympics)

2.5.Equipo
El entrenador debe revisar cualesquiera instrucciones especiales para cada jugador

con los padres o tutor. Las instrucciones escritas para cualquier medicamento deben

ser revisadas y llevadas al viaje.

“El transporte debe ser adecuado para todos los jugadores. EI modo de transporte
debe ser seguro, y también los conductores. Deben revisarse las condiciones del clima
antes de salir para cualquier competicion. El entrenador debe contactar al entrenador
del equipo oponente para revisar los arreglos para suministros, como agua, planes de
manejo de emergencia y espacio en el salon de casilleros”. (Olympics)

Los numeros de teléfono deben ser registrados. Si el viaje incluye alojamiento de
una noche, debe asegurarse alojamiento seguro y accesible. La informacion de
contacto debe darse a todos los padres. Las preocupaciones especiales de la dieta deben

ser aclaradas con los padres y se deben hacer arreglos para resolverlas.

Los padres deben ser informados sobre en donde y cuando recoger a sus nifios al
regreso. Se debe desarrollar un plan para un arbol de teléfonos en caso de cambio de
planes. Planificacion de Supervision El entrenador necesita proporcionar supervision
apropiada en todas las practicas y eventos. Cualquier otro personal o voluntarios deben
ser apropiadamente capacitados y supervisados en su trabajo con atletas.

Se recomiendan credenciales apropiadas para todos aquellos involucrados, como
credenciales de entrenamiento de Olimpiadas Especiales y del Cuerpo Rector Nacional
(CRN) y Certificacion de RCP y Primeros Auxilios. Recomendamos que las practicas
y juegos estén cubiertos por personal médico, incluyendo médicos, entrenadores

atléticos, terapistas fisicos, y personal de emergencia.
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CAPITULO IlII:

PRIMEROS AUXILIOS

3.1 Definicion y concepto de primeros auxilios

Antes de comenzar a hablar sobre socorrismo y primeros auxilios, es conveniente
saber de qué hablamos y a que nos referimos con estos conceptos. Denominamos
Primeros Auxilios a las medidas de urgencia que hay que adoptar cuando se ha
producido un accidente, hasta que la persona accidentada se recupere o pueda recibir
la atencion sanitaria especifica ( Pérez de la plaza, Evangelina y Fernandez Espinosa,
Ana Maria, 2009). citado por (Saenz, J, 2014)

“Teniendo en cuenta Pérez-Aradros S&enz Javier Por lo tanto, cuando hablemos de
primeros auxilios, no solo nos referiremos a los dafios fisicos que una persona haya
podido sufrir, sino que también deberemos prestar atencion a los problemas
psicoldgicos que dicha situacion le haya podido ocasionar. Para prestar una ayuda
fisica y psicologica, serd necesario tener una serie de conocimientos y conocer unas
determinadas estrategias que solo se pueden aprender mediante la ensefianza de
primeros auxilios. Al adquirir estos conocimientos nos convertimos en personas
capacitadas para prestar auxilio, pasando asi a ser el primer eslabon de la cadena de
supervivencia”. (Séenz, J, 2014)

3.1.1. Cadena de supervivencia:

“ Ante cualquier situacion que comprometa la integridad tanto fisica como mental
de una persona, se va a poner en marcha un proceso en el que van a intervenir varios

agentes. De esta manera, vamos a entender por cadena de supervivencia, el conjunto
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de agentes implicados en un accidente, cuya finalidad va a ser asegurar que la persona

afectada reciba los cuidados necesarios desde el momento en que se produce el

accidente, hasta su recuperacion. Esta cadena asistencial, esta formada por cuatro

eslabones. Cada uno de ellos va a cumplir una funcion”. (Saenz, J, 2014)

“Todos componen una parte importante y fundamental para que el proceso se

complete con éxito.
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Primer eslabon: Cualquier persona que se encuentre con el incidente debera
tomar las medidas de seguridad necesarias para que no se produzcan nuevos
accidentes, dara la alarma; y observaré el estado de las victimas iniciando las
medidas de socorro adecuadas a cada caso” (Manual Primeros auxilios Cruz
Roja, octubre 2009). (Saenz, J, 2014)

“Segundo eslabén: Una vez que los Servicios de Emergencia y Seguridad han
llegado al lugar del incidente, los integrantes de la dotacion realizaran una
valoracion y control de la situacion, despejando la zona de curiosos no
cooperantes, regulando el tréafico, eliminando riesgos y estableciendo las
prioridades de actuacion sanitaria. Después de evaluar las lesiones de las
victimas, se procedera al traslado hacia el centro de evacuacion si es

necesario”. (Séenz, J, 2014)

“Tercer eslabdn: Este segmento de la cadena, se compone por el hospital o
centro de evacuacion, donde el paciente serd estabilizado y se le prestara la

asistencia sanitaria necesaria”. (Saenz, J, 2014)

“Cuarto eslabon: Hace referencia al proceso de recuperacion que experimentan
los afectados.. Tomando como punto de partida los primeros auxilios,
formaremos parte del primer eslabon de la cadena, segun el cual deberemos
tomar las medidas necesarias para que no se produzcan nuevos incidentes”.
(Séenz, J, 2014)



“ En este momento, aparece un nuevo concepto, PAS. No siempre van a estar
implicados todos estos factores, ya que en la practica deportiva, muchos de los
problemas que pueden aparecer, se van a poder resolver de inmediato sin necesidad de
solicitar ayuda, no obstante, conviene adquirir dichos conocimientos”. (Aradros, 2015)
(Séenz, J, 2014)

3.2. PAS:

“Vamos a entender como PAS, la sucesion de pasos que una persona con
conocimiento en primeros auxilios debe seguir desde el momento en que se encuentra
a un accidentado, hasta la llegada de recursos sanitarios. Proteger, Alertar y Socorrer
son las tres frases que debe asumir cualquier persona que va a intervenir en una
situacion con heridos o enfermos (cruz roja, 2009) En primer lugar, el socorrista o la
ayuda, debera asegurar la zona para que no se produzcan nuevos accidentes, y ante
todo asegurarse de que la zona sera segura para €l mismo”. (Saenz, J, 2014)

“Tras cumplir el anterior paso, pasard a ponerse en contacto con los recursos de
emergencia a través del. Finalmente, una vez solicitada la ayuda necesaria, y haber
asegurado la zona, el socorrista pasara a prestar la ayuda necesaria. Mas adelante se
tratara nuevamente el tema con el fin de recalcar la importancia de este, y ante todo

saber como transmitirselo a los nifios”. (Saenz, J, 2014)

Pas durante la actividad fisica:

“Como se ha podido ver en el apartado anterior, el paso mas importante a la hora
de prestar ayuda a un accidentado, es el de protegerse y proteger la zona del accidente.
Para llevar a cabo una buena proteccion tanto del accidentado como del socorrista, sera
necesario conocer el lugar y los materiales que hay en él. De manera general, la
actividad fisica siempre se realiza en instalaciones preparadas para ello, pero no
siempre se da el caso. Si se da, habrd que conocer bien los materiales de los que

disponga la instalacion (material del que estan hechos, peso, su correcta utilizacion...),
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asi como saber donde esté el botiquin, saber si esta actualizado, conocer las salidas de
emergencia, donde se puede localizar un teléfono o un desfibrilador”. (Aradros, 2015)
citado por (Séenz, J, 2014)

“ Por otro lado, si la actividad se realiza en el exterior, habra que tener en cuenta
otros factores como el relieve del terreno, las horas del dia, la temperatura, la afluencia
de gente, el punto donde se puede localizar el teléfono més cercano, si la actividad se
realiza de forma individual o colectiva, si el equipo utilizado es el adecuado. Del
conocimiento que se tenga sobre estas cuestiones, dependera la eficacia de la ayuda
prestada a un accidentado. Conociendo todo esto, incluso se puede efectuar una labor
preventiva, evitando el accidente, y por consiguiente el dafio fisico y psicoldgico que
una persona puede sufrir. Al tratar este tema con nifios, incidiremos mas y le
concederemos mas importancia a la labor preventiva y de contacto con emergencias,

que a la parte de socorrer”. citado por (Séenz, J, 2014)

3.3. Importancia de conocer primeros auxilios durante la infancia:

“A la hora de tratar este tema, sobre si se deberia ensefiar primeros auxilios en el
colegio, existe una gran controversia. Hay quien tiende a pensar, que ensefiar primeros
auxilios en el colegio puede ser una pérdida de tiempo, que son unos conocimientos
indtiles, e incluso que para qué ensefiarlos, si un nifio no va a ser capaz de aplicarlos.
Por otro lado, existen opiniones positivas sobre este tema, el satse ha reclamado que
se incluyan nuevos contenidos de educacién en emergencias, primeros auxilios y
prevencion de riesgos en los centros educativos de toda Espafia (Satse, 2014)”. citado
por (Saenz, J, 2014)

“A continuacion, se muestra una serie de ejemplos de como nifios de diversas edades
y en diferentes partes del mundo, salvan la vida de sus familiares aplicando primeros
auxilios, o simplemente conociendo como pedir ayuda: Barcelona, nifio de 11 afios

salva a su madre tras sufrir un ataque epiléptico. citado por” (Saenz, J, 2014)

“El menor telefone6 a urgencias, y fue realizando todo lo que los médicos le

indicaban hasta que llegaron los servicios de emergencias. Tuvo tiempo de coger a su
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hermana pequefia y apartarla a una habitacion para que no viese lo que sucedia” (Abc,
11/02/2014, 12:11h). “Nifio de 2 afios en Estados Unidos salva a su madre utilizando
la aplicacion para Iphone “Facetime”. Uno de los perros de la familia mordi6 a la
madre provocando una abundante pérdida de sangre. El nifio cogio una toalla y le
limpio la sangre. Como desconocia como llamar a urgencias, utilizé esa aplicacion
para llamar a Connie, amiga de su madre, la cual aviso a los servicios sanitarios”
(CNN, 9/03/2014, 04:40 PM).” Argentina, nifio de 6 afios salva la vida de su padre tras
volcar su coche y sufrir un accidente. El nifio sali6 del automévil y camino hasta la
carretera esperando que pasara alguien que podria ayudarle. En ningin momento
aparto la vista de su padre, hasta que llegd un desconocido y ayudé al pequefio. Su
padre se recuperé en el hospital de Caucete” (Diario26, jueves 22/10/2009). 1 Satse:
Sindicato de enfermeria. Véase Referencias bibliograficas. Pérez-Aradros Saenz
Javier 16 Orpesa, joven de 14 afios salva a su madre telefoneando al 112. La mujer
estaba siendo victima de violencia de género por segunda vez. De sus dos hijos, de 14
y 6 afos, fue el mayor quien alert6 a la guardia civil tras llamar al teléfono de urgencias
(Levante, el mercantil Valenciano, 29/10/2013, 22:43). Orego6n, Dax Paget de 5 afios
salvo la vida de su padre Ilamando a través de su movil. Padre e hijo viajaban en coche
desde Spokane (Washington) hasta Oregdn City (Oreg6n) cuando Richard sufrio el
ataque. Rachel Ballard, su esposa, llamé al servicio de emergencias de Spokane
alertando de su condicion después de recibir el aviso del pequefio Dax. La policia
contacté con el teléfono de Richard, y fue el pequefio quien los condujo hasta el lugar
del accidente (Javier Taefio, Gaceta Trotamundos 21/08/2013) “Como ha quedado
demostrado, los anteriores nifios han sido capaces de salvar la vida de adultos, en la
mayoria de los casos simplemente con una llamada. Se desconoce si conocian primeros
auxilios. Teniendo en cuenta la edad de algunos de ellos, hay que dar por hecho que
no tienen conocimientos de dicha materia. Por lo que nos queda pensar, Si
desconociendo el tema, han sido capaces de ser héroes, ¢Qué llegarian a hacer esos
nifios teniendo un bagaje sobre socorrismo?” (Séenz, J, 2014) “;Cuantas vidas serian

capaces de salvar?
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CONCLUSIONES:

PRIMERA: EIl deporte es una actividad que favorece la educacion integral de la
persona, es decir, para que permita a sus practicantes desarrollar su
personalidad y promover los valores y virtudes mas deseables, ha de
practicarse en un clima apropiado en el que resulta especialmente
importante la orientacion de valores de técnicos, entrenadores,

profesores y demas agentes socializadores.

SEGUNDA: Ante el desconocimiento que existe en las personas practicantes de
deportes y relacionadas mucho con las actividades fisicas sobre la
prevencion de accidentes y los primeros auxilios, surge la necesidad
de educar a todas las personas desde la nifiez en este ambito con el

fin de minimizar riesgos para las personas, o saber actuar ante ellos.

TERCERA: se debe recordar que, para prestar una ayuda fisica y psicologica, serd
necesario tener una serie de conocimientos y conocer unas
determinadas estrategias que solo se pueden aprender mediante la

ensefianza de primeros auxilios.
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