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RESUMEN

Introduccién: Una estrategia pedagdgica para prevenir lesiones se define como un
conjunto estructurado de métodos, actividades y recursos didacticos, disefiados para
educar y entrenar a los atletas en practicas, para que minimicen el riesgo de lesiones.

Objetivo: Evaluar la efectividad de una estrategia pedagdgica disefiada para prevenir
lesiones en los miembros inferiores de voleibolistas masculinos, de la categoria sénior.

Métodos: Investigacion descriptiva explicativa, de orden longitudinal. Se estudia por
dos afos (2022-2024) las lesiones en miembros inferiores de voleibolistas. Se
implementa una estrategia pedagdgica a la poblacidon de voleibolistas detectada en la
ciudad de Guayaquil (N = 73), la cual consta de acciones de educacién y conciencia,
fortalecimiento muscular y acondicionamiento, entrenamiento especializado en técnicas
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de salto y aterrizaje, entrenamiento de flexibilidad, movilidad articular, sesiones de
enfriamiento y recuperacion, y uso de equipamientos de prevencion.

Resultados: Se demuestran mejoras en seis indicadores estudiados, que incluyen
frecuencia de las lesiones (64,3 %), fuerza muscular (31,4 %), equilibrio (46,4 %),
rango de movimiento (13,7 %), propiocepcidon (64,1 %) y tiempo de recuperacion de las
lesiones (42,7 %).

Conclusiones: Se evidencia mejoras notables en la prevencién de lesiones en miembros
inferiores de los voleibolistas, una vez implementada por dos afios una estrategia
pedagodgica. Las mejoras se demuestran en la disminucién de la frecuencia de las
lesiones, en el incremento de la fuerza muscular local y el equilibrio unipodal, en la
mejora del rango del movimiento articular y en la propiocepcién, asi como en la
disminucién del tiempo utilizado para la recuperacion de las lesiones.

Palabras clave: estrategia pedagogica; lesiones en miembros inferiores; voleibol.

ABSTRACT

Introduction: A pedagogical strategy to prevent injuries is defined as a structured set
of methods, activities, and didactic resources designed to educate and train athletes in
practices so that they minimize the risk of injury.

Objective: To evaluate the effectiveness of a pedagogical strategy designed to prevent
injuries in the lower limb of male volleyball players of the senior category.

Methods: Explanatory descriptive research of longitudinal order. Injuries of lower limbs
of volleyball players are studied for two years (2022-2024). A pedagogical strategy is
implemented for a population of volleyball players identified in the city of Guayaquil
(N=73), which consist of education and awareness actions, muscle strengthening and
conditioning, specialized training in jumping and landing techniques, flexibility training,
joint mobility, cooling down and recovery sessions, and use of preventive equipment.

Results: Improvements are observed in six indicators studied, including frequency of
injuries (64.3%), muscle strength (31.4%), balance (46.4%); range of motion (13.7%),
proprioception (64.1%), and injury recovery time (42.7%).

Conclusions: Notable improvements are evident in the prevention of lower limb injuries
of volleyball players, once a pedagogical strategy has been implemented for two years.
The improvements are demonstrated in the decrease of injuries frequency, in the
increase of local muscle strength and one-leg balance, in the improvement of the range
of joint movements and proprioception, as well as in the decrease of the time used for
recovery from injuries.

Key words: pedagogical strategy; lower limb injuries; volleyball.
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INTRODUCCION

El voleibol es un deporte de alta exigencia fisica, que implica saltos frecuentes, cambios
rapidos de direccion y movimientos explosivos, particularmente en los miembros
inferiores,Y) lo cual eleva el riesgo de lesiones en esta area. Las estadisticas sugieren
que entre el 50 y el 60 % de las lesiones en jugadores de este deporte ocurren en los
miembros inferiores,(? las mas comunes estan relacionadas con los tobillos, las rodillas
y los musculos del muslo. Estas lesiones no solo impactan el rendimiento de los atletas,
sino que también pueden acarrear consecuencias a largo plazo en la movilidad y salud
articular de los jugadores.(® Por ello, es fundamental implementar estrategias
preventivas especificas que reduzcan su incidencia.

En el dmbito deportivo y clinico se ha demostrado que el entrenamiento preventivo es
eficaz para reducir el riesgo de lesiones.(*) Programas que integran ejercicios de
fortalecimiento, entrenamiento de equilibrio y propiocepcion, asi como técnicas de salto
y aterrizaje adecuados, han mostrado disminuir significativamente el riesgo de lesiones
en los miembros inferiores en deportes de alta intensidad como el voleibol. Se deben
tener en cuenta condicionantes directa e indirectamente relacionadas, como las
instalaciones e implementos deportivos utilizados, la efectividad del proceso de control
e intervencion,>7) y los modelos y métodos mas Optimos de intervencion.(®9 Sin
embargo, estos programas son a menudo genéricos y no siempre se adaptan a las
caracteristicas especificas de cada disciplina, lo cual puede limitar su efectividad en el
contexto particular del voleibol.

La presente investigacion propone una estrategia pedagodgica que sera evaluada en
términos de efectividad, para prevencion de lesiones en los miembros inferiores,
disefiada especificamente para voleibolistas de nivel competitivo. Esta estrategia se
fundamenta en el desarrollo progresivo de habilidades motoras relacionadas con la
estabilidad, fuerza y coordinacion en el tren inferior,(1%11) considerando los patrones de
movimiento caracteristicos de este deporte. A diferencia de otros programas, el enfoque
pedagdgico de esta estrategia implica un componente educativo para los jugadores, (12/13)
y les ensefia a identificar y corregir posturas y movimientos de riesgo durante el
entrenamiento y los juegos.

Estudios recientes sobre prevencién de lesiones en voleibol han destacado la importancia
del entrenamiento especifico para los miembros inferiores. En investigaciones realizadas
por Wang et al.,('¥ se demuestra que los programas de entrenamiento enfocados en la
propiocepcién y en el fortalecimiento muscular disminuyen considerablemente el riesgo
de esguinces de tobillo y desgarros musculares en deportes que involucran saltos y
aterrizajes repetitivos. Por su parte, Coves-Garcia et al.,(*> en su estudio, observa que
el entrenamiento de equilibrio dindmico y las técnicas adecuadas de aterrizaje reducen
la incidencia de lesiones en la rodilla y el tobillo entre otras técnicas, zonas
particularmente vulnerables en los jugadores de voleibol. Estos hallazgos respaldan la
necesidad de un enfoque integral en la prevencion de lesiones, que no solo incorpore
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ejercicios fisicos, sino también componentes pedagdgicos que instruyan a los atletas en
practicas seguras y en el autocuidado.

Se espera que los jugadores que participen en esta estrategia pedagdgica muestren una
disminucién en la tasa de lesiones en los miembros inferiores, mejoren su rendimiento
deportivo y reduzcan el tiempo de recuperacion en caso de lesiones menores. Al adoptar
un enfoque pedagdgico, esta estrategia no solo contribuye a la prevencién, sino que
también fomenta la autoeficacia de los atletas, les permite reconocer y corregir sus
propios errores posturales y de movimiento.

En tal sentido, el objetivo de la presente investigacidén ha sido evaluar la efectividad de
una estrategia pedagdgica disefiada para prevenir lesiones en los miembros inferiores
de voleibolistas masculinos, categoria sénior. Para ello, se analizaron los efectos de esta
estrategia en una muestra de jugadores sénior a través de un estudio longitudinal, se
mide la incidencia de lesiones y la mejora en variables fisicas como la estabilidad
postural, la fuerza muscular y la técnica de aterrizaje.

METODOS

La investigacion es de tipo descriptiva explicativa, de orden longitudinal. Se estudia por
dos afios (2022-2024) las lesiones en miembros inferiores de voleibolistas, antes y
después de implementada una estrategia pedagdgica para la prevencién de lesiones, al
tener presente como hipédtesis que dicha estrategia pedagdgica perfeccionara el proceso
de recuperacién con la disminucién de las frecuencias de las lesiones en miembros
inferiores.

Se estudia la poblacién de voleibolistas detectados en la ciudad de Santiago de Guayaquil
(N = 73), Republica del Ecuador, de la categoria sénior (+19 afios), género masculino,
los cuales deben cumplir con los siguientes criterios de inclusion: a) ser voleibolista de
la categoria sénior, género masculino, participante de los campeonatos regionales de la
costa, en especifico de la zona de Guayaquil; b) experiencia como deportista de al menos
cinco anos previos; c) participante del proceso de intervencion desde el primer afo en
un 92 % de las sesiones; d) no presentar lesiones al inicio del programa de intervencién;
y €) firmar el consentimiento informado.

Para prevenir lesiones en los miembros inferiores en voleibolistas, se puede implementar
una estrategia pedagogica integral que abarque componentes fisicos, técnicos vy
educativos. La estructura de dicha estrategia se describe a continuacion:

1. Sesiones de educacién y conciencia sobre lesiones (parte tedrica de las sesiones, en
especifico partes inicial y final).

Objetivo: Ensefiar a los jugadores sobre los tipos de lesiones comunes en el voleibol y
como evitarlas.
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Contenido: Presentacion de los riesgos de lesiones en miembros inferiores, como
esguinces de tobillo, tendinopatia rotuliana y rotura de ligamento cruzado anterior. Se
incluiran estudios de caso y videos explicativos sobre cdmo ocurren estas lesiones.

Ejercicio: Se organiza un taller interactivo, donde los jugadores identifican malas
posturas o movimientos incorrectos durante el juego.

2. Fortalecimiento muscular y programas de acondicionamiento (partes inicial, principal
y final de las sesiones).

Objetivo: Aumentar la fuerza y estabilidad de los musculos de las piernas, especialmente
en areas vulnerables.

Ejercicios especificos:

Ejercicios de fuerza: Trabajo en cudadriceps, isquiotibiales, gemelos y gluteos, para
apoyar las articulaciones durante el salto y el aterrizaje.

Ejercicios de propiocepcidén y equilibrio: Uso de plataformas inestables y balones de
estabilidad, para mejorar la coordinacion y el equilibrio.

Frecuencia: Estas sesiones deben realizarse al menos 2-3 veces por semana,
intercaladas con dias de descanso.

3. Entrenamiento de técnica de salto y aterrizaje (parte principal de las sesiones).

Objetivo: Mejorar las habilidades de salto y aterrizaje, para reducir el impacto en los
tobillos y rodillas.

Ejercicios especificos:

Practica de aterrizaje: Ensayos de aterrizajes suaves y con control, con las rodillas
semiflexionadas.

Saltos pliométricos: Fomentar la técnica correcta en saltos pliométricos, para mejorar la
capacidad de aterrizar controladamente.

Evaluacion y retroalimentacidn: Utilizacion de camaras para revisar la postura durante
los saltos y ofrecer retroalimentacion inmediata.

4. Entrenamiento de flexibilidad y movilidad articular (partes inicial, principal y final de
las sesiones).
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Objetivo: Aumentar la flexibilidad de los musculos y la movilidad de las articulaciones
de los miembros inferiores.

Ejercicios especificos:

Estiramientos dindmicos antes del entrenamiento y estiramientos estaticos después para
aumentar la flexibilidad.

Rutinas de movilidad: Trabajos especificos en tobillos, caderas y rodillas, para mejorar
el rango de movimiento y reducir tensiones en las articulaciones.

5. Sesiones de enfriamiento y recuperacién (parte final de las sesiones).
Objetivo: Facilitar la recuperacién muscular y prevenir la acumulacion de fatiga.
Ejercicios especificos:

Enfriamiento progresivo: Series de baja intensidad y estiramientos, para reducir la
frecuencia cardiaca y ayudar a la recuperacion.

Terapia de compresién y banos de hielo: Estos métodos pueden ser Utiles para reducir
la inflamacion y mejorar la recuperacién tras entrenamientos intensos.

6. Uso de equipamiento de prevencion (partes inicial, principal y final de las sesiones).
Objetivo: Minimizar el riesgo de lesiones en la practica regular.
Equipamiento recomendado:

Rodilleras y tobilleras para estabilizar las articulaciones durante los partidos y
entrenamientos.

Calzado adecuado: zapatillas con buen soporte y absorciéon de impacto, disefiadas
especificamente para voleibol.

El cuadro describe el cronograma por sesiones para cada microciclo.
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Cuadro. Cronograma por sesiones de intervencion

Dia Sesién Duracién Actividades Objetivo
especificas principal
Ejercicios de fuerza
ara piernas Aumentar
Fortalecimiento . para p fuerza 'y
Lunes 60 min (sentadillas, lunges) -
muscular - estabilidad
y estabilidad en .
. articular.
plataforma inestable.
Practica de saltos y
o aterrizajes Reducir
Técnica de salto y . .
Martes . 45 min controlados. impacto en
aterrizaje . . .
Correccion de articulaciones.
postura en saltos.
Estiramientos
y Flexibilidad y _ dln_a_mlcos y MeJoral_' rango
Miércoles L - 45 min movilidad para de movimiento
movilidad articular - i
tobillos, caderas y y flexibilidad.
rodillas.
Circuito de fuerza,
o . pI|o_metr|q Y Integrar fuerza
Acondicionamiento . propiocepcion. 7
Jueves . 60 min L P y técnica en
integral Revision de técnica
- . contexto.
en situaciones
simuladas de juego.
Ejercicios de
recuperacion: Reducir
. Enfriamiento y . estiramientos inflamacion y
Viernes e 30 min e
recuperacion estaticos, promover
compresion y terapia recuperacion.
de frio.

Este cronograma de intervencion ofrece un equilibrio entre fuerza, técnica, movilidad y
recuperacion, optimiza la prevencion de lesiones en un ciclo semanal sin sobrecargar a
los jugadores. El cronograma fue socializado a través de la Asociacion Provincial de
Voleibol del Guayas.

Instrumentos

Escala de prueba muscular manual (MMT): método utilizado en fisioterapia y
rehabilitacién para evaluar la fuerza muscular de manera manual. La metodologia MMT
consiste en asignar una puntuacion de 0 a 5 a la fuerza de un musculo o grupo muscular
especifico en funcidn de la resistencia que el paciente puede soportar sin dolor. La escala
utiliza una serie de posiciones y movimientos estandarizados para medir la capacidad
del musculo en condiciones de contraccidn. El objetivo es evaluar la fuerza muscular de
los pacientes de manera sistematica y estandarizada. Este instrumento permite a los
profesionales de la salud, como fisioterapeutas y terapeutas ocupacionales, determinar
la capacidad funcional de los musculos en diferentes grupos musculares y articulaciones.
Los instrumentos utilizados son dinamometros manuales, para para medir la fuerza
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muscular de manera cuantitativa, que proporciona datos objetivos sobre la fuerza que
el individuo puede ejercer.

Prueba de equilibrio unipodal, también conocida como la prueba de equilibrio de un solo
pie: es una herramienta cominmente utilizada para evaluar la estabilidad y el equilibrio
de un individuo. Su objetivo es evaluar la capacidad de una persona para mantener el
equilibrio en una pierna durante un periodo determinado, lo cual indica la funcidn
neuromuscular y la estabilidad del tronco. Se usan instrumentos como cronémetro,
marcadores de linea y superficie estable.

Rango de movimiento (ROM, por sus siglas en inglés): evalla el rango de movimiento
en la articulaciéon de la rodilla. Se utiliza comdnmente en la practica clinica y en el ambito
de la rehabilitacion. Su objetivo es determinar la amplitud de movimiento de la
articulacién de la rodilla en grados (°), lo cual es fundamental para evaluar la funcion
articular y la recuperacién después de lesiones o cirugias. Los instrumentos utilizados
son el gonidometro, y superficie de evaluacion.

Prueba de pérdida de equilibrio (propiocepcion): es una evaluacién clave para determinar
la capacidad de un individuo para mantener su equilibrio y su percepcion del propio
cuerpo en el espacio. Esta metodologia se utiliza cominmente en entornos clinicos y de
rehabilitacion, a fin de evaluar la propiocepcion, que es la capacidad del cuerpo para
percibir su posicion y movimiento. Los instrumentos empleados son las plataformas de
equilibrio, crondmetro y escalas de evaluacion.

En todas las mediciones se utilizaron instructores calificados para aplicar las escalas de
evaluacion en las pruebas mencionadas, asegurando su correcta realizacion, segun los
protocolos establecidos. Por otra parte, antes del proceso de intervencion, el personal
técnico de cada equipo deportivo recibié una clinica tedrica y practica sobre el manejo
de la estrategia integral, impartida en 40 horas clases por especialistas en la materia, y
certificada por la Federacién Deportiva Nacional del Ecuador en la provincia del Guayas.

Se utilizan medidas de tendencia central y porcentajes para describir las medias del
proceso de intervencion por dos afios, empleando el SPSS v. 25 en la tabulacion de los
datos y para determinar los valores de interés.

RESULTADOS

La tabla evidencia los resultados alcanzados en el proceso de intervencion. Se disminuyo
la frecuencia de las lesiones en miembros inferiores, al comparar las medias en la
preintervencién con respecto a la postintervencion del primer y segundo afios, para una
disminucion del 64,3 % en la variable frecuencia de las lesiones; una mejora de 31,4 %
en la fuerza muscular, de 46,4 % en la capacidad de equilibrio, de 13,7 % en el rango
del movimiento, de 64,1 % en la capacidad de propiocepcidn, y una disminucién del 42,7
% en el tiempo utilizado para la recuperacion de la lesién, medido en dias.
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Tabla. Resultados del proceso de intervencion en dos afios

. . ‘s Postintervencion | Postintervencion Mejora
Variable Preintervencion

. Afo 1 Afno 2 total
evaluada (Media + DE) (Media + DE) (Media + DE) (%)
Frecuencia 4,2 +£1,3 2,8+1,1 1,5+£0,9

; ! ~ ! o ! ~ 64,3 %
de lesiones lesiones/ano lesiones/ano lesiones/ano
Fuerza
muscular 3,5+0,6 4,2 £ 0,5 4,6 £ 0,4 31,4 %
(Escala MMT)
Equilibrio
(prueba de 8,4 + 2,1 seg. 10,6 % 1,9 seg. 12,3 + 1,7 seq. 46,4 %
equilibrio
unipodal)
Rango de
movimiento 110,20 + 5,60 120,80 + 4,90 125,40 + 4,30 13,7 %
(rodilla)
Propiocepcion
(Prueba de 3,9+1,2 21+1,1 1,4 £0,8 64,1 %
pérdida de
equilibrio)
Tiempo de
recuperacion 14,3 + 2,6 dias 10,7 = 2,2 dias 8,2 £ 1,9 dias 42,7 %
de lesiones

DISCUSION

La implementaciéon de una estrategia pedagdgica para prevenir lesiones en los miembros
inferiores en voleibolistas aporta un enfoque novedoso que no solo se centra en el
aspecto fisico del entrenamiento, sino que incluye un componente educativo crucial. Las
lesiones en el voleibol, especialmente en los miembros inferiores, representan una de
las principales preocupaciones para los entrenadores y especialistas en medicina
deportiva,(1®) ya que estas afectan la continuidad del entrenamiento y, a largo plazo, la
trayectoria de los atletas. Esta discusion abordara el impacto y efectividad de dicha
estrategia, con base en los resultados obtenidos y comparandolos con la literatura
existente.

Los resultados del estudio mostraron que la estrategia pedagogica aplicada disminuyo
notablemente la incidencia de lesiones en los miembros inferiores de los voleibolistas.
Esto concuerda con estudios previos como los de Zarei et al.,(!!) quienes enfatizan la
importancia de fortalecer los musculos estabilizadores y mejorar la propiocepcidon para
reducir el riesgo de lesiones. La incorporacién de ejercicios especificos de equilibrio y
técnicas de salto controlado en la estrategia desarrollada es coherente con estas
recomendaciones, y respalda la efectividad de un enfoque integral en la prevencion de
lesiones.(12/17)

Por otro lado, la literatura también destaca la importancia del componente educativo en
el entrenamiento deportivo y el tratamiento preventivo.(7:18) Segun Heil y Blisch,(?) |a
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ensefianza sobre la biomecanica y el control postural permite a los atletas identificar y
corregir movimientos potencialmente lesivos. En el estudio que se presenta, se observo
una mejora en la técnica de salto y el aterrizaje en los participantes, lo que indica que
los atletas adquirieron una mejor conciencia de su postura y técnicas de movimiento.
Esta autoconciencia es un paso esencial hacia la prevencion de lesiones, y sugiere que
las intervenciones pedagdgicas pueden ser tan efectivas como las fisicas, al ensenar a
los atletas a reconocer y evitar riesgos, por lo que los factores educativos en prevencion
de lesiones pueden ser parte de las competencias del profesional de la educacion fisica(2%
y el deporte.

Al comparar la estrategia pedagdgica desarrollada en el presente estudio con los
enfoques tradicionales de entrenamiento preventivo, se observa una clara ventaja.
Mientras que los métodos convencionales suelen enfocarse uUnicamente en el
fortalecimiento muscular y el acondicionamiento fisico, el enfoque pedagdgico aqui
empleado integra conocimientos y practicas que involucran la conciencia corporal y el
autocuidado, atendiendo a que la mejor medicina es la que previene y tiene la capacidad
de informar, incluir y motivar.?) Como resultado, los atletas no solo mejoraron en
términos de rendimiento fisico, sino también mostraron una mayor comprensién de
como evitar movimientos de riesgo. Estudios recientes, como el realizado por Crossley
et al.,(??) apoyan esta conclusion, al sefialar que los programas de prevencion de lesiones
que combinan componentes fisicos y educativos tienden a ser mas efectivos a largo
plazo, en comparaciéon con los programas que solo incluyen uno de estos elementos.

Sin embargo, una limitacién de la presente investigacion es el enfoque de estudio de
caso, al estudiar exclusivamente los voleibolistas del género masculino categoria sénior,
de la ciudad de Guayaquil. Aunque se estudia la poblacion, podria afectar la
generalizacién de los resultados, al tener otros entornos de formacién diferentes donde
pudieran influir factores no controlados en la presente investigacion. También es
relevante considerar que los factores individuales, como la experiencia previa de los
atletas, el género femenino y su historial de lesiones, pudieran influir en la eficacia de la
estrategia implementada. A medida que se amplia el estudio, seria beneficioso incluir
una muestra mas diversa en términos de experiencia y nivel de habilidad, a fin de
comprender mejor cdmo estos factores pueden impactar la efectividad de la estrategia
pedagdgica.

Este estudio aporta evidencia significativa sobre la efectividad de una estrategia
pedagdgica en la prevencion de lesiones en los miembros inferiores de voleibolistas, lo
que tiene importantes implicaciones practicas para el disefio de programas de
entrenamiento preventivo. Se recomienda que los entrenadores y fisioterapeutas
integren componentes pedagdgicos en sus programas,(!®23) para que los atletas
conozcan la importancia del control postural, la técnica de movimiento y la
propiocepcion. Ademads, estudios futuros podrian centrarse en el desarrollo de
estrategias pedagogicas adaptadas a las necesidades especificas de diferentes grupos
etarios y niveles de habilidad, lo cual permitiria maximizar la efectividad de las
intervenciones preventivas.

La evidencia presentada sugiere que un enfoque integral es clave para prevenir lesiones
y optimizar el rendimiento deportivo en voleibolistas. La implementacion de estrategias
similares podria extenderse a otros deportes con caracteristicas biomecanicas analogas,
como el baloncesto, el tenis o el futbol, donde la carga sobre los miembros inferiores es
alta.(?4#2%) Finalmente, se recomienda realizar otros estudios longitudinales para evaluar
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los efectos a largo plazo de estas estrategias pedagogicas, y determinar si los beneficios
en la prevencidon de lesiones se mantienen en el tiempo.

CONCLUSIONES

La presente investigacion evidencia longitudinalmente mejoras notables en la prevencion
de lesiones de miembros inferiores en voleibolistas masculinos de la categoria sénior,
una vez implementada por dos anos una estrategia pedagdgica. Las mejoras se
evidencian en la disminucion de la frecuencia de las lesiones, en el incremento de la
fuerza muscular local y el equilibrio unipodal, en la mejora del rango del movimiento
articular y en la propiocepcion, asi como en la disminucién del tiempo utilizado para la
recuperacion de las lesiones.
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