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Resumen

El Voleibol es uno de los deportes mas practicados a nivel mundial. La realizacion y
la préactica del mismo a través de la Educacion Fisica conllevan riesgo de sufrir
lesiones. Para aplicar ejercicios de prevencion lo mas completo y efectivo posible se
debe conocer su incidencia, factores de riesgo, mecanismos lesionales y medios
disponibles. La aplicacion de ejercicios para la prevencion de lesiones del hombro
durante la ejecucion del saque, es importante primeramente en el desempefio de un
buen calentamiento y la realizacién de estiramientos al finalizar la actividad son
métodos que presentan cierta evidencia cientifica. El propdsito que persigue esta
investigacion cientifica es aplicar un conjunto de ejercicios para prevenir las lesiones
de hombros en estudiantes de sexto grado de la Escuela Primaria "Simon Bolivar”
del municipio de Santiago de Cuba, a través de los cuales estos escolares elevaran
su calidad de vida. Durante la realizacion de esta investigacion se emplearon
métodos cientificos como el andlisis-sintesis, el de induccion-deduccion, la

observacion, la revision documental, la encuesta asi como el célculo porcentual.



Abstract

Volleyball is one of the most practiced sports in the world. The realization and
practice of it through Physical Education carries the risk of suffering injuries. To apply
prevention exercises as complete and effective as possible, its incidence, risk
factors, injury mechanisms and available means must be known. The application of
exercises to prevent shoulder injuries during the execution of the serve is important,
first of all, in performing a good warm-up and performing stretches at the end of the
activity, these are methods that present certain scientific evidence. The purpose of
this scientific research is to apply a set of exercises to prevent shoulder injuries in
sixth grade students of the "Simon Bolivar® Primary School in the municipality of
Santiago de Cuba, through which these schoolchildren will raise their quality of life.
During the conduct of this research, scientific methods such as analysis-synthesis,
induction-deduction, observation, documentary review, survey and percentage

calculation were used.
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Introduccién

El juego de Voleibol es colectivo, en el cual los jugadores estan agrupados en
dos equipos en una relacibn de adversidad rivalidad deportiva, con la
particularidad de que el campo de juego esta dividido por una red lo que evita
el contacto fisico directo con el contrincante. En cada situacion de juego, todo el
equipo ha de adaptarse rapidamente al contrincante.
El continuo cambio de situaciones exige del jugador rigueza de movimientos e
inteligencia para el juego dado que éste es imprevisible, no sigue un esquema
determinado previamente. Un deporte de juego por equipo, muy practicado en el
mundo y con muchos seguidores, desde sus creacion en 1895, en Estados Unidos
por William G. Morgan, el Voleibol es un deporte que desde sus inicios hasta la
actualidad ha sufrido cambios y transformaciones en su regla de juego y con el
desarrollo cientifico-técnico alcanzado en el mundo, ha posibilitado la evoluciéon de
este deporte la cual comenz6 como una actividad fundamentalmente recreativa y de
sencilla ejecucion hasta convertirse en un deporte Olimpico.
En la actualidad ha experimentado constantes cambios, tanto en el campo tedrico de
la planificacibn como en la practica, producto de las diferentes tecnologias que se
han establecido y las modificaciones que al pasar de los
afnos se han realizado. Esto ha hecho necesario revisar y perfeccionar los
variados programas que se elaboran para el desarrollo de este deporte que
implica el disefio de proyectos que contribuyan a que siga desarrollandose en
todos los lugares del mundo.
Dos de las dultimas modificaciones fue la innovacion méas extraordinaria de
todos los tiempos: el sistema de juego Rally Point y la inclusibn de jugador
libero, con el que se apoya el sector zaguero y esa es su tarea, recibir el
saque y defender balones en la zaga. Con el actual accionar de este deporte
internacionalmente una de las mayores preocupaciones de los especialistas en los
ultimos afos se dirige a fomentar la practica del Voleibol en los nifios, en funcién del
desarrollo de habilidades correctas.

Estamos ante la necesidad de trabajar en un enfoque de la ensefianza que

sea capaz de formar estudiantes para brindar respuestas a las exigencias del

deporte contemporaneo, el cual se caracteriza por un acentuado dominio de

la técnica de los fundamentos, la riqueza y variabilidad de las acciones



técnico-tacticas con un alto nivel en las combinaciones y sistemas de juego”.

(Navelo, 2004, p. 12)
El objetivo fundamental de los deportes con pelotas, entre ellos el Voleibol, es que el
educando aprenda las habilidades motrices deportivas que se declaran en cada
deporte partiendo de la consolidacion de las impartidas en el grado anterior y
jueguen aplicando de forma sencilla las habilidades deportivas; por lo que la
ensefianza debe realizarse en condiciones de ejercicios fundamentalmente.
El proceso de ensefianza, dentro de la Educacion Fisica, para los ejercicios del
deporte contiene tareas principales: la preparacion tedrica, psicologica, técnica,
tactica, fisica y el desarrollo moral, politico, ideol6gico y volitivo.
Todas ellas forman una unidad indivisible tanto en el proceso de ensefianza-
aprendizaje como en la practica del mismo. El desarrollo y perfeccionamiento de
estas tareas se produce integralmente siendo una dependiente de la otra, por eso el
objetivo de este trabajo va dirigido a evitar las lesiones que se pueden presentar
durante la practica del mismo en las categorias escolares.
Es por ello que la correcta ejecucion de los elementos técnicos del Voleibol
demuestran la armonia del juego en su conjunto, siempre que haya una orientacién
clara y precisa en el desarrollo del proceso de ensefianza aprendizaje, es por ello
que la figura del profesor en la direccion de dicho proceso juega un papel
ejemplarizante y en la actualidad se intensifica este accionar en edades tempranas,
en aras de garantizar la piramide del rendimiento en la unidad de Voleibol.
El Voleibol se compone de seis elementos técnicos basicos independientemente que
cada uno de ellos contiene sus variantes. Ademas son caracteristicos diferentes
desplazamientos y posiciones que estan intrinsecos en la ejecuciéon técnica y su
ensefianza es dificil tratarlos de forma independiente. Ahora bien el autor enfatiza en
la ejecucion del saque, que en esta edad se realiza por debajo del hombro, una de
las habilidades mas dificiles para el desempefio de los educandos, lo cual posee
manipulaciones que deben ser correctas para conformar un posterior sistema
ofensivo.
El saque se realiza con el objetivo de poner la pelota en juego tratando de anotar
puntos por medio directo o desestabilizador la defensa del equipo contrario. Este
constituye un fundamento técnico muy importante y de gran valor. Sin embargo
nuestros equipos histéricamente han tenido deficiencias en el saque, no asi en los

otros elementos técnicos ofensivos, 10 que los ha limitado y no les han permitido
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alcanzar lugares mejores en momentos propicios y torneos de gran importancia, es
por eso que el deporte revolucionario exige irremediablemente la investigacion,
buscar soluciones a los problemas, ayuda de las ciencias auxiliares para esta forma
ser cada dia mas obijetivos, entender y llevar a cabo soluciones en aras de lograr el
éxito al aplicar lo novedoso adaptado a nuestras condiciones, estos representan
ventajas en el desarrollo del juego.

Los estudiantes del grupo 6to.3 de la Escuela Primaria "Simon Bolivar” del municipio
de Santiago de Cuba en la misma provincia del mismo nombre, viene atravesando
con resultados insuficientes con relacién al elemento técnico saque por abajo de
frente, es por ello que la autora de este estudio parte de un diagnaéstico inicial como

elemento regulador, detectando las limitantes que a continuacién se relacionan:

1. Los educandos poseen desconocimiento de la importancia y necesidad de la
adopcion de una buena postura en el elemento de ejecutar el saque.

2. La colocacién de los educandos respeto del balon para la realizacion del
gesto técnico.

3. El movimiento de la extremidad superior (brazo), en muchas ocasiones, es
limitado.

4. La atencion de los profesores a la ejecucion del saque para la ensefianza del

mismo, es limitada.

A partir de las limitantes detectadas, el autor considera resolver el siguiente
problema cientifico: ¢Como prevenir lesiones de hombro durante la ejecucion del
saque por abajo de frente en los estudiantes del grupo 6to.3 de la Escuela Primaria

“Simén Bolivar” del municipio de Santiago de Cuba?

El objeto de estudio de esta investigacion: Es el proceso de la Cultura Fisica
Terapéutica en la prevencidon de lesiones en los miembros superiores dentro de la
Educacion Fisica. El objetivo que direcciona esta investigacion es: aplicar un
conjunto de ejercicios para prevenir lesiones de hombro durante la ejecucion del
sague por abajo de frente en los estudiantes del grupo 6t0.3 de la Escuela Primaria
“Simén Bolivar” del municipio de Santiago de Cuba.

El campo de accion esta constituido por ejercicio fisico Terapéutico en la
prevencion de lesiones de hombro

Para guiar la investigacion se orientan las siguientes preguntas cientificas:



1.

¢, Qué fundamentos tedricos-metodoldgicos sostienen la prevencion de lesiones
de hombro durante la ejecucion del saque por abajo de frente en el Voleibol
dentro de la Educacion Fisica?

¢, Cudl es el estado actual que presenta la prevencion de lesiones de hombro
durante la ejecucién del saque por abajo de frente en los estudiantes del grupo
6t0.3 de la Escuela Primaria "Simon Bolivar® del municipio de Santiago de
Cuba?

¢, Como concebir el conjunto de ejercicios para la prevencion de lesiones de
hombro durante la ejecucién del saque por abajo de frente en los estudiantes del
grupo 6to.3 de la Escuela Primaria "Simén Bolivar” del municipio de Santiago de
Cuba?

Para dar respuestas a cada una de las interrogantes se proponen las siguientes

tareas cientificas:

1.

Determinar los criterios tedricos-metodoldgicos que sostienen la prevencion de
lesiones de hombro durante la ejecucidén del saque por abajo de frente en el
Voleibol dentro de la Educacion Fisica.

Valorar el estado actual que presenta la prevencion de lesiones de hombro
durante la ejecucién del saque por abajo de frente en los estudiantes del grupo
6t0.3 de la Escuela Primaria "Simon Bolivar” del municipio de Santiago de Cuba.
Elaborar una clase de Educacion Fisica donde se incluye ejercicio terapéutico

para la prevencion de lesiones de hombro en el saque por abajo de frente .

Métodos cientificos:

Nivel tedrico:

Andlisis-sintesis: permite integrar y relacionar las informaciones de caracter
general extraidas de las fuentes bibliograficas, la determinacién de los
fundamentos tedricos y metodoldgicos y la elaboracién de conclusiones.

Induccién-deduccion: permiti6 interpretar los datos empiricos, las
caracteristicas y cambios en el adolescente, asi como obtenidos y los

diferentes momentos de la investigacion.

Nivel empirico:

Observacion: se utilizd para el diagnostico del estado actual de los
adolescentes que practican el Voleibol.
Revision documental: documentos que son necesarios para la caracterizacion

del grupo, como la historia clinica, etc.
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Técnicas:

- Encuesta: empleada para obtener una informacién amplia, abierta y directa de

factores que inciden y que ayudan a la caracterizacion.

Métodos estadisticos matematicos: Procedimiento célculo porcentual: para procesar
el resultado de los datos obtenidos de las habilidades deportivas por los indicadores
y poder establecer el analisis cuantitativo.
Importancia: se sustenta en ejercicios, los cuales contribuiran a la prevencién de
lesiones de hombro en los estudiantes de la Escuela Primaria "Simén Bolivar™ del
municipio de Santiago de Cuba, y asi contribuir a una mejor calidad de vida.
El impacto social radica en que con estos ejercicios, al prevenir lesiones en las
extremidades superiores permitiran que estos adolescentes eleven su calidad de

vida y puedan realizar todo tipo de actividades.



Capitulo 1
Caracteristicas de la Escuela Primaria "Simon Bolivar® del municipio de
Santiago de Cuba:
La investigacién se efectu6 de la Escuela Primaria "Simon Bolivar® del municipio de
Santiago de Cuba, el centro cuenta con 14 aulas, 2 aulas de computacion, 1 biblioteca,
1lcomedor, un aula magna, un aula de proyectos, una oficina de los jefes de ciclo, dos aulas
de laboratorios de ciencias, una subdireccién, una direccion, una plaza para realizar las
actividades culturales. Tiene 53 docentes prestando servicio 4, PGl 27, 3 de educacion
fisica, 1 director, 3 instructores de arte, 1 subdirector, 1 secretaria docente, 2 informaticos, 3
iniciativos, 2 bibliotecarias y no docentes, 6.
Poblacién y muestra
El estudio se realiz6 a los estudiantes del grupo 6to.3 de la Escuela Primaria "Simon
Bolivar® del municipio de Santiago de Cuba, con una poblacion de 20 estudiantes
que representan el 100% y se trabajé con una muestra de 13 estudiantes los cuales
presentaban dolor de hombro durante las clases de educacidn fisica en la unidad de
Voleibol, mediante la ejecucién técnica del saque por abajo de frente. Sus edades
estan comprendidas entre 11 y 12 afios, fueron reclutadas para el estudio. El grupo
de 6t0.3 recibia clases 3 dias semanales, con una duracién de 45 minutos cada dia.
Las clases eran variadas, trabajando diferentes aspectos técnicos y tacticos segun el
dia correspondiente pero se hacia mas énfasis en el saque por abajo de frente.
Las patologias del hombro en Voleibol
El Voleibol es un deporte popular que cuenta con, aproximadamente, dos millones
de educandos en el mundo y se describe, clasicamente, como una préactica con bajo
indice de lesiones. Una lesién de hombro puede aparecer por el uso excesivo y
repetitivo de una serie de movimientos en concreto 0 por un traumatismo externo
como puede ser un golpe o una caida.
El gesto deportivo en el Voleibol, como el saque por abajo, obligan a los estudiantes
a ejecutar repetidamente ciertos movimientos que pueden generar una carga
excesiva a algunas estructuras corporales, produciendo microtraumatismos
acumulativos que de forma insidiosa evolucionan resultando en lesiones deportivas
por sobreuso, por ejemplo, a nivel profesional un jugador ofensivo puede realizar
mas de 40000 mil saques en un juego.
Las lesiones deportivas producen una alteracion en la integridad de los tejidos

corporales; como resultado se da un desbalance que afecta la practica en el deporte,



existiendo una relacion causal entre el quehacer deportivo y la patologia
consecuente. El percance etioldgico puede acontecer durante el entrenamiento o la
competicion y conlleva a la ausencia o modificacion en la participacion deportiva por
uno o mas dias posteriores al incidente.

El término “hombro de lanzador” hace referencia a un conjunto de limitaciones
funcionales que impiden la adecuada funcion del hombro en estos estudiantes de
6to grado que realizan el Voleibol en la Educacion Fisica.

Lesiones del hombro

Impacto interno:

Esta lesion se describe por el contacto de la superficie inferior del manguito rotador
entre la tuberosidad mayor y la glenoide y el labrum posterosuperior en la posicion
de abduccion y rotacion externa maxima (ABER). Este impacto interno es fisioldgico,
pero puede ser patolégico. Los pacientes suelen presentar dolor insidioso que va
aumentando a lo largo de la temporada.

El hallazgo mas comun por imagenes de impacto interno, ademas del manguito
rotador posterosuperior y los desgarros labrales, es la remodelacion de la cabeza
humeral posterior, consistiendo en la formacion de quistes subcorticales, edema de
médula ésea y aplanamiento o depresion cortical. Esto seria una pista importante
sobre si se trata de un paciente aéreo y deberia desencadenar la busqueda de mas

hallazgos.

Desgarros Labrales:

Es bastante frecuente que se produzcan desgarros labrales, sobre todo ubicados de
manera posterosuperior, igual que los desgarros del manguito rotador, debido a los
mecanismos comunes de GIRD e impacto interno. Durante la fase tardia del
lanzamiento, se aumenta la tension dirigida posteriormente y la torsién en el anclaje
del biceps debido a la maxima rotacién externa, pudiendo resultar en un “desgarro
de peel-back”, que se conoce como el desprendimiento del anclaje del biceps y el
labrum posterosuperior del cartilago glenoideo. Esta lesion es técnicamente
conocida como un desgarro SLAP tipo IlI, aunque también se ven otros tipos de
desgarros SLAP.

Lesion Bennett:

La lesibn de Bennett, también conocida como exostosis glenoide posterior, se

presenta con una osificacién capsular posterior secundaria a la traccién repetitiva en



la banda posterior del ligamento glenohumeral inferior, en el borde glenoideo. Esta
lesion, se produce en la fase de armado, cuando la articulacion glenohumeral se
encuentra en abduccidn y rotacion externa, y existe inestabilidad posterior,
produciendo el desplazamiento posterior.

Desde 1941, cuando se describid por primera vez la lesiobn de Bennett, ha existido
controversia con respecto a su etiologia, lesiones asociadas y tratamiento. Hay
estudios que sugieren que los deportes como el Voleibol con lesiones de Bennett
tienen una mayor frecuencia de anomalias del cartilago glenoide posterior en
comparacién con aquellos que no presentan dicha lesion, pero no se aprecia un
aumento de desgarros labrales o hallazgos de impacto interno. Asimismo, se
evidencio que el tamafio de una lesion de este tipo, no esta asociada con el nivel de
juego, la edad u otras lesiones tipicas de lanzamiento aéreo en el hombro o la

necesidad de cirugia.

Sindrome subacromial:

El sindrome subacromial es una causa frecuente de dolor en la articulacion del
hombro. Las posibles causas de este sindrome pueden ser, desde una bursitis
subacromial y la tendinopatia del manguito rotador hasta los desgarros parciales o
totales del manguito rotador. Este pinzamiento puede desencadenar en varias
situaciones, como por ejemplo una pseudoartrosis o consolidacion defectuosa de
una fractura en la tuberosidad, tendinitis calcificada, inestabilidad y factores
iatrogénicos.

Un diagnostico y tratamiento efectivos requieren una historia y un examen fisico
cuidadoso y completo asi como las pruebas de imagen apropiadas.

Avulsién del supraespinoso:

La lesion de avulsion del tenddn del supraespinoso (PASTA), es un tipo de PTRCT
(rotura parcial del manguito rotador). Segun Gratsman y Milne, las lesiones PASTA
comprenden el 91% de todos los PTRCT.

Estas lesiones pueden encontrarse con frecuencia en la unidad de Voleibol desde la
Educacion Fisica, es decir, estudiantes que se asocia, generalmente, con dolor y
discapacidad. Ademas, se ha demostrado que mas de la mitad de estas lesiones
tienden a agravarse.

La fisiopatologia de PASTA no esté clara, existen causas intrinsecas, extrinsecas y

traumaticas. Los deportistas lanzadores pueden desarrollar una tendinopatia con



engrosamiento del tenddén del supraespinoso, provocando que, al aumentar el
tamafio del tendon con respecto a las dimensiones del canal subacromial se
produzca un roce del tenddn en el canal. Esta tendinopatia puede provocar que, un
movimiento violento, cause una distension del supraespinoso, que al estar
inflamado, estd mas debilitado y es menos elastico que el musculo.

Tratamientos a aplicar para dar solucion al problema

Entre los tratamientos de prevencion de lesion de hombro en el saque por abajo de
frente en la unidad de Voleibol, utilizados con mas éxito se encuentran los modelos
genéricos que combinan todas las técnicas, tanto el acondicionamiento de
pretemporada (flexibilidad, fuerza, potencia, aptitud cardiovascular), como la
prevencion durante la temporada (propiocepcion, flexibilidad, fuerza, resistencia a la
fatiga, calentamiento, enfriamiento).

Desarrollando el modelo de Van Mechelen acerca de la prevencion de lesion de
hombro, se han descubierto sus importantes consecuencias sobre la salud, y
también a nivel econémico; resulta basico y fundamental el correcto aprendizaje del
gesto écnico del saque por abajo de frente para evitar la aparicion de lesiones y
patologia de hombro debido al uso excesivo y sobrecarga por repeticion. Se ha
querido realizar este estudio para poder ayudar a los estudiantes del grupo 6to.3 en
la unidad de Voleibol en las clases de Educacion Fisica, con el fin de prevenir la
aparicion de lesiones mediante diferentes técnicas y métodos de actuacion
eliminando el principal factor de riesgo, ayudando de este modo a su rendimiento en
este deporte.

Fundamentos pedagogico-metodolégico empleados para el proceso de
ensefianza y desarrollo del fundamento técnico saque por debajo de frente en
los estudiantes del grupo 6t0.3

Para la ensefianza de los diferentes fundamentos técnicos del Voleibol, el profesor
tiene dos variantes para llevar a cabo este proceso, la primera de ella es la
ensefianza basada en el juego, donde el nifio a través de esta actividad aprende a
familiarizarse con este deporte y el profesor sobre esta base ensefia las habilidades
propias de este deporte, la segunda variante es la tradicional, donde la ensefianza
se realiza por parte, o sea, se ensefian los fundamentos técnicos del deporte por
separado.

Para esta investigacion, se emplea la variante dos, o sea la forma tradicional de

ensefianza y desarrollo de los fundamentos técnicos del Voleibol, tal y como se
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indica en el programa de Ensefianza en la Educacién Fisica. Por lo que todo
profesor, debe de iniciar la ensefianza de cualquier fundamento técnico, con la
explicacion y demostracion. Esta explicacion debe de realizarse a partir de las tres
fases declaradas por Borroto (1992), fase antes del contacto con el balén, durante el
contacto y después del contacto.
Esta explicacién debe ser breve, precisa y de facil entendimiento por parte de los
alumnos, se debe de emplear laminas u otro material visual de manera que el
alumno se represente lo mas claro posible la ejecucion técnica del movimiento. La
demostracion del profesor debe de ser desde diferentes posiciones para que los
alumnos observen bien su ejecucién, ademas esta debe de ser demostrada sin
errores y de forma global. Es importante saber que la representacion de cualquier
movimiento técnico (saque por debajo de frente) es un aspecto psicolégico en las
edades de 11-12 afios que es determinante para el aprendizaje de las habilidades.
El segundo paso metodolégico es el empleo de los ejercicios preparatorios, los
cuales tienen como proposito fortalecer las musculos y estructuras que participan en
la ejecucion de los movimientos técnicos, para ellos se emplean en estas edades,
pelotas medicinales, su propio peso y sacos de arenas etc., con un peso asequible
que les permita a los alumnos realizar el movimiento técnico sin dificultad. Estos
ejercicios son empleados en la ensefianza con un tiempo no muy prolongado.
Ejemplos: lanzamiento del balon medicinal imitando el saque por abajo de frente,
planchas, abdominales, saltos etc.
El tercer paso metodolégico es el empleo de los ejercicios auxiliares, los cuales
tienen como objetivo fortalecer la estructura técnica de cada fundamento. Sirven
como medio de correccién de errores y sensaciones motores especificas en el
estudiante. Ejemplo: imitar la técnica del recibo. Imitar técnica del saque a corta
distancia con una pelota de trapo u otro balén que no sea de Voleibol.
El cuarto paso metodolégico es el empleo de los ejercicios fundamentales, en ellos
se agrupan los ejercicios para la ensefianza y perfeccionamiento de los fundamentos
técnicos propios del Voleibol. Estan dirigidos a los ejercicios técnicos-tacticos de las
acciones del juego. Se subdividen en 3 subgrupos.
a) Sencillos: Son aquellos mediante los cuales se ejercitan los elementos
técnicos del juego, en su primera manifestacion. Ellos facilitan y proporcionan
una manipulacién con el balén, lo cual permite el conocimiento global del

movimiento con el cual se relacionara en el juego, las generalidades
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dindmicas del movimiento que aprende y sus primeras relaciones con el
medio en el que se desarrollar4. El alumno se sentird premiado por un
rendimiento alcanzado en un tiempo relativamente corto, cuyos esfuerzos
estan acorde con su capacidad fisica.
Se caracterizan por:
e Poca vinculacion con la tactica.
e Laintensidad de los ejercicios es pequefia, expresada en:
- Poca dificultad en su realizacion.
- Poca concentracion.
- No tienen grandes exigencias fisicas.
- Se realiza con un balon.
- Objetivos no dificiles.
- Se realizan dentro y fuera del terreno. Ejemplo: Sacar por abajo de
frente. Voleo en pareja.
b) Ejercicios cercanos a un encuentro entre escuelas:
Su finalidad es el perfeccionamiento y dominio de los fundamentos técnicos
adecuados a las condiciones del juego. Se realiza individual y colectivamente.
Condicionan una practica unida siempre al balon. Se realiza dentro del terreno de
Voleibol.
Se caracteriza por:
e Dificultad es grande.
e Las exigencias se acercan a la competencia y su organizacion y objetivos se
corresponde con la situacién de la competencia.
c) Intensidad.
Se subdividen en:
1. Invariables: Se caracterizan por la practica de una accién de juego durante un
tiempo determinado, bajo las mismas condiciones y la misma organizacion.
Se aplican tanto en su forma mas sencilla como compleja. Las tareas no se
varian por parte del atleta. Actuacion del contrario (pasivo) o no hay contrario.
Ejemplo:
- Saque ala posicién 1- 6y 5.
- Sagque al lado derecho e izquierdo.
2. Variables: El jugador debe resolver la tarea correcta sobre la base de su
potencialidad, su desarrollo fisico- moral, nivel técnico-tactica y su
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experiencia, o sea, seleccionara la mejor forma de poder resolver la tarea
encomendada por el entrenador. Pueden ser desde la ejecucion en parejas
hasta su practica en complejas formas de juego.
Ejemplo: Saque entre dos jugadores. Saque hacia el jugador que mas mal recibe
etc.
Por ultimo, estan los ejercicios competitivos, los cuales comprenden todos aquellos
ejercicios cuyo volumen e intensidad se corresponde o aproximan grandemente a
las exigencias de la carga fisica y psiquica de la competencia. A través de ellos se
automatiza competitivamente los fundamentos técnicos-tacticos y se manifiestan a
través de los distintos tipos de juegos.

1. De condiciones faciles. Se caracterizan por la posibilidad que tiene el
entrenador o profesor, para variar algunas reglas de juego que ayuden a la
facil realizacion de determinados elementos técnicos en el juego.

Ejemplo: Jugar con la net mas baja, con el proposito de que el saque se realice con
mayor facilidad.

2. De ejercitacion. Mantiene las condiciones y exigencias propias del juego y su
objetivo esencial es la aplicacion en el mismo de las técnicas 0 movimientos
aprendidos, con vista a lograr un mayor dominio, el profesor puede detener el
juego cada vez que lo desee para corregir errores.

3. De entrenamiento. Con caracteristicas muy similares al anterior, pero dentro
de sus exigencias tiene la penalizacion de las violaciones de las reglas, por él
arbitro que cumple totalmente con los requisitos del juego.

4. Bajo condiciones dificiles. Se desarrolla bajo las mismas caracteristicas del
ler grupo, pues sus niveles de exigencias son elevados con vista a lograr una
preparacion por encima del nivel de la competencia. Ejemplo: Net mas alta.

Fundamentos fisioldgicos

Uno de los factores mas importantes y determinantes de un buen rendimiento en la
unidad de Voleibol, es la altura. Los estudiantes presentan cuerpos delgados, de
poca musculatura, piernas fuertes para un salto vertical en los saques, velocidad de
reaccion rapida para anticipar mejor sefiales de donde caera la pelota y como hacer
una jugada con ella y una actitud positiva hacia el trabajo en equipo. Todos los
integrantes del equipo deben trabajar al unisono y ayudarse mutuamente cuando
sea necesario. El liderazgo es un razgo importante para establecer ejemplos

positivos y tomar buenas decisiones en la cancha.
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El jugador ideal de Voleibol tendria que tener una importante inteligencia tactica,
tener un buen manejo de los recursos técnicos, ser fuerte mentalmente, y desde el
punto de vista social/psicologico tener una buena relacion con el resto de los
miembros del equipo y tener una alta eficiencia fisica. De todas maneras, un jugador
podria compensar ciertas carencias en algunos de estos aspectos con altisimos
niveles en los otros. Los estudiantes que reciben esta la unidad de Voleibol para
rendir en las clases de Educacion Fisica deben ser muy bien preparados en diversos
aspectos fisicos y fisiologicos. Sus mauasculos deben ser fuertes, elasticos,
explosivos, bien coordinados y capaces de sostener periodos de intenso esfuerzo
fasico intermitentemente.

En el caso de la resistencia muscular, los estudiantes realizan con la mayor parte de
los grupos musculares contracciones dindmicas, principalmente con los gemelos y el
soleo, por lo tanto en los altos niveles de ejercicios estos musculos adquieren una
gran capacidad de resistir a la fatiga. Los factores mas importantes responsables del
acondicionamiento fisico de los jugadores de Voleibol son la capacidad alactacida
que refleja la velocidad-fuerza y la capacidad de movilizarse con el maximo
esfuerzo. El factor combina fuerza, velocidad y resistencia a la velocidad. La
eficiencia alactacida que refleja la capacidad del estudiante de eliminar los productos
de metabolismo anaerdbico y que un rol importante en el esfuerzo breve pero
intenso, donde se advierte al insuficiencia de oxigeno. El transporte de oxigeno por
medio de la sangre y su utilizacion se identifica como eficiencia aerdbica. La
capacidad de ejecutar el trabajo en presencia del cansancio muscular local. Las
capacidades compensatorias son importantes aun para la resistencia especial de los
estudiantes en la unidad de Voleibol; se deberia prestar seria atencion para
aumentar el nivel de las capacidades de adaptacion y compensacion, las cuales
permiten al cuerpo controlar la acumulacién de productos de descomposicion
anaerdbica en exceso.

Por ultimo, sostiene que si el perfil metabdlico de las capacidades anaerdbicas y
aerdbicas tiene un papel importante para el acondicionamiento fisico de los
estudiantes, el rendimiento de la potencia explosiva podria ser considerado el factor
primario para una presentacion o performance de relieve, y que por lo tanto se
deberia ver los métodos de la fuerza explosiva. Otro aspecto importante previo al
disefio del programa de Educacién Fisica en la unidad de Voleibol es determinar

cual o cuales son los sistemas energéticos preponderantes. Segun De Lellis (1997),
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considerar que el sistema energético predominante en este deporte sea el
anaerodbico lactacido es erréneo, ya que si esto fuera verdad se encontrarian
grandes concentraciones de &cido lactico al final de un partido, cosa que
evidentemente no sucede.

Aparentemente el metabolismo anaerdbico alactacido pareceria ser mas importante.
Ademas, determina que el ejercicio intermitente de alta intensidad podria realizarse
por un largo periodo de tiempo sin signos evidentes de cansancio y con bajas
concentraciones de acido lactico. Por lo tanto, este factor podria ser el que mas se
adapta al Voleibol dado que los periodos de pausa entre las acciones de alta
intensidad son de 25 a 45 segundos mientras se juega en primera y segunda linea
respectivamente.

Fox (1991), determina que el tiempo de reabastecimiento de las reservas de
fosfadgenos son altas, (aproximadamente el 50% de ellas se recuperan entre los 20 y
30 segundos) lo cual confirma lo dicho anteriormente (p. 124).

Luego, expresa que cualquier cantidad de &cido lactico producido durante las
acciones de juego puede ser metabolizado en los tiempos de pausa (p. 126).
También sostiene que existe una cantidad similar de disminucién de glucégeno tanto
en las fibras rapidas como en las lentas después de un juego de Voleibol, lo que
podria significar que las primeras sean empleadas conjuntamente con las segundas
en las acciones de ataque, blogueos y arranques utilizando &cido Ilactico.
Posiblemente las fibras lentas son utilizadas principalmente durante los periodos de
reposo produciendo energia aerébicamente. Por ultimo, anuncia que se podria
afirmar que el Voleibol es una actividad aerdbica de media intensidad y de larga
duracion, durante la cual los mecanismos anaerdbicos participan de manera
intermitente. Analizando la contribucién aerébica y su importancia durante los
partidos, pareceria que los estudiantes tengan necesidad de una relativa alta
potencia aerbbica. Teniendo en cuenta que la intensidad del juego es alta, un
elevado consumo maximo oxigeno garantizaria una buena reserva de produccion de
energia aerdbica, provocando de esta manera una menor cantidad de &cido lactico.
De estas maneras, si el consumo de oxigeno durante los encuentros se acerca al
60% del VO2 maximo, se puede deducir que el umbral anaerdbico es también muy
importante. Por lo tanto, si el umbral anaerdbico y el VO2 maximo son altos, la
eliminacién y remocion del acido lactico y la resintesis de fosfagenos son mas

rapidas. Es mas, si se analiza la duracion de un partido de Voleibol el umbral

14



anaerdbico podria ser inclusive mas importante que el VO2 méximo, ya que la
intensidad media del juego se encuentra ligeramente por debajo de dicho umbral.
Por su parte, Basco (1999), expresa que
Estimar el costo energético durante una presentacion deportiva como el
Voleibol puede resultar muy dificil. En principio podria calcularse el gasto
energético del trabajo muscular registrando las pulsaciones cardiacas durante
los juegos o ejercicios ya que se ha demostrado que existe una relacion lineal
entre la frecuencia cardiaca y el consumo de oxigeno (p. 136).
De todas formas, la frecuencia cardiaca no siempre estad relacionada con la
demanda de energia, ya que factores psicolégicos pueden influir notablemente en el
equilibrio homeostatico del jugador como por ejemplo, durante un encuentro los
estudiantes suplentes sentados en el banquillo pueden alcanzar frecuencias
cardiacas de 130 y 150 pulsaciones por minuto. Aunque de acuerdo a sus
investigaciones, la frecuencia cardiaca méaxima alcanza del 181 pulsaciones por
minuto durante los juegos y los ejercicios.
De todas formas, se establece que dado el tipo de actividad desarrollado en los
encuentros de Voleibol (trabajo, pausa, reposo, trabajo, etc.), se entiende que el
metabolismo relativo estd principalmente a cargo de los procesos alactacidos
anaerobicos (ATP-FC) con intervencion para el fortalecimiento de los conjuntos
fosforicos del proceso aerdébico.
Maza (2005), expresa que el Voleibol puede ser considerado como un deporte
aerébico anaerdbico alternado, intermitente, con moderado predominio aerdbico, con
componentes de energia anaerdbico predominante (ATP-FC).
Fundamentos psicopedagdgico de la prevencion de lesiones del hombro en el
saque por abajo de frente
En el proceso de ensefianza-aprendizaje de la prevencién de lesiones del hombro
en el saque por abajo de frente en las clases de Educacion Fisica en la unidad de
Voleibol se van a resolver numerosas tareas, pero la mas importante se refiere a la
ensefianza y desarrollo de la habilidad técnica objeto de estudio, puesto que esta
constituye la esencia del juego de este deporte. Cualquier alternativa que se emplee
para desarrollar el proceso se debe realizar con la conviccion de que el principal
fundamento en el logro de la victoria, tanto deportiva como en el aprendizaje, va
dirigida al cumplimiento de los objetivos para la adquisiciéon y desarrollo de la

habilidad técnica, a partir de ella, se determinan entonces las necesidades de
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caracter fisico, tedérico y psicolégico. Todo este proceso de planificacion se ejecuta
con el empleo de los siguientes componentes:

1. Los objetivos de la ensefianza y desarrollo de las habilidades deportivas.

2. Los contenidos de la ensefianza y desarrollo de las habilidades deportivas.

3. Los medios y sus formas de aplicacion.

4. La seleccion de los métodos y la metodologia.

5. El control y la evaluacion.

En la ensefianza los objetivos manifiestan un caracter rector, de ahi que, los
componentes fundamentales del proceso de ensefianza estan determinados por los
objetivos (Labarrere y Valdivia, 1991, p. 75).

El objetivo determina un fin (meta o propdsito), cuya funcion es la de lograr
transformaciones graduales en el sistema de conocimientos, habitos, habilidades y
capacidades que poseen los jugadores, asi como en sus actitudes, convicciones,
sentimientos, ideales y valores. El objetivo depende de los problemas, una vez
establecido, se convierte en rector del proceso, como elemento esencial que es.
(Alvarez, 1999, p. 54).

Para la elaboracion del programa de ensefianza en la Educacion Fisica en la unidad
de Voleibol, se planifican cuatro etapas para llevar a cabo el proceso de ensefianza
deportiva con los atletas, ellas son etapa de iniciacion, etapa de formacion global,
etapa de consolidacion y etapa de profundizacion. En cada una de estas etapas se
planifican contenidos para su preparacién, donde estos responden a objetivos
generales y parciales para su cumplimiento durante todo el programa

Los objetivos generales van dirigidos a

1. Lograr la formaciéon basica de las habilidades deportivas en la unidad de
Voleibol con la aplicacibn de métodos y medios asequibles a las clases de
Educacion Fisica.

2. Desarrollar e implementar ejercicios para la prevencion de lesiones del
hombro en un grupo de estudiantes en la unidad de Voleibol a través en las
clases de Educacion Fisica.

3. Desarrollar el dominio aprendido por los estudiantes referidos a las
habilidades deportivas, y que las sepan poner en practica cuando se
requieran, asi como vincular el trabajo de las capacidades fisicas en funcion

de las habilidades.
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4. Lograr en los estudiantes tengan un alto grado de responsabilidad que
redunde en una disciplina dentro y fuera del area de Educacion Fisica.

5. Continuar con el adecuado tratamiento a la formacién de valores y el
desarrollo de habitos de conducta, morales, volitivos y espiritu colectivista en
los atletas, basados en los principios de la Educacién Moral Socialista.

Por su parte los objetivos especificos van dirigidos a

1. Crear en los estudiantes un estado 6ptimo de predisposicion psicoldgica hacia
la actividad del deporte que se imparte en el 6to grado.

2. Describir la incidencia de lesiones del hombro en el Voleibol en estudiantes
de 6to grado mediante las clases de Educacion Fisica.

3. Investigar sobre los diferentes programas de prevencion de lesiones del
complejo articular del hombro en los estudiantes del grupo 6to.3.

4. Formar en la correcta técnica y corregir la biomecénica del hombro para evitar
la aparicién de lesiones.

5. Desarrollar un calentamiento con ejercicios de fortalecimiento del hombro.
Implicar a los estudiantes para fomentar el habito de realizar estiramientos.

7. Obtener en los estudiantes un adecuado nivel de conocimiento metodoldgico
de la habilidad deportiva saque por abajo de frente que aprenden o
desarrollan.

Los contenidos de la ensefianza y desarrollo de la habilidad técnica el saque
por abajo de frente

El programa de ensefianza planificado para la Educacion Fisica en la unidad de
Voleibol se sustenta en la ensefianza y/o desarrollo de las habilidades deportivas
propias de cada disciplina, a partir de los contenidos que conforman cada una de
ellas. Para una mejor asimilacion y organizacion metodoldgica en su planificacion se
ha dividido en 4 etapas de estudio, delimitando en cada una de ellas los objetivos a
cumplimentar.

Por las exigencias en el cumplimiento del sistema de ensefianza y conocimiento es
necesario transitar por cada una de las etapas, con énfasis en la conservacién del
aprendizaje de la habilidad técnica, por lo que no se debe pasar de una habilidad a
otra sino se domina la misma, el tiempo que se establece para ella estara en
dependencia del nivel de asimilacion adquirido por los estudiantes, definiendo su

nivel de conocimiento de la siguiente forma:
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1. El primer nivel del conocimiento responde a los atletas de nuevo ingreso que
no presentan conocimiento de las habilidades deportivas basicas del deporte
en el cual se inicia y que estaran sometidos al aprendizaje de estas.

2. El segundo nivel del conocimiento a los atletas que permanecen en la
iniciacion deportiva y son continuantes en la categoria y que su prioridad es
desarrollar las habilidades deportivas que ya son de su conocimiento.
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Conclusiones

1. La revision bibliografica permitié fundamentar teéricamente el problema y el
objeto de estudio, es decir, la prevencion de lesiones de hombro durante la
ejecucion del saque por debajo de frente en el Voleibol dentro de la
Educacion Fisica.

2. El diagnéstico realizado permiti6 conocer cual es el estado actual de las
lesiones de hombro durante la ejecucion del saque por debajo de frente en los
estudiantes del grupo 6to.3 de la Escuela Primaria "Simon Bolivar® del
municipio de Santiago de Cuba.

3. Se aplicd un conjunto de ejercicios para la prevencién de lesiones de hombro
durante la ejecucion del saque por abajo de frente en los estudiantes del
grupo 6to.3 de la Escuela Primaria "Simon Bolivar”™ del municipio de Santiago
de Cuba.
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Recomendaciones

1. Aungue existe escasa informacion cientifica especifica del Voleibol enfocada al
complejo articular del hombro, se debe llevar a cabo una investigacion mas
profunda acerca del tema sobre la incidencia, prevalencia y prevencion de
lesiones. Esta carencia de estudios de alta calidad sobre agentes causales v,
por ende, de programas de prevencidn para esta articulacion y al desarrollo del
tema.

2. Se debe de poner en préactica todas las medidas profilacticas a todas las

primarias que imparten el Voleibol en la Educacion Fisica.
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ANEXOS

Pl. PA manos en la cintura realizar
semiflexion del tronco al frente y

Eecha: 15 de mayo del 2023.
Programa: Cultura Fisica terapéutica y Profilactica. O Habilidad: Realizar ejercicios para evitar las lesiones del
Edad: 11-12 afios. B hombro, haciendo énfasis en el fortalecimiento de los
Grado: 6to. E ]
Dia: lunes. T musculos del hombro.
Clase: # 102. | Capacidad: Trabajar la flexibilidad activa y pasiva del
Frecuencia: 3 sesiones a la semana. vV miembro superior.
% Mixto. ) @) Formativo: Fomentando la disciplina mediante las
Tiempo: 45 minutos. —
Matricula: 13. S actividades.
P Actividades Dosificacion Métodos Proced!mlgntos Indicaciones Metodoldgicas
T R Organizativos
Formacion y presentacion v Verbal Frontal fila -Se presentard la clase a una
sola voz.
leratomade pulso 107 Explicativo - Frontal fila - Los objetivos se explicaran
demostrativo de forma clara y precisa.
Orientacion de los objetivos 2
Calentamiento: 6/8 | Repeticion | Frontal circulo | Los ejercicios se realizaran de
Pl. Parado, piernas separadas, estandar forma suave y profunda, sin
manos a la cintura, realizar Flexiéon doble empuije.
del cuello al frente y lugar.
Pl. Parado, manos a la cintura,
realizar torsién del cuello a ambos
lados, alternar.
I Pl. Parado, manos a la cintura,
realizar Flexion lateral del cuello a
N la derecha. Flexion a la izquierda,
alternar.
I Pl. PA realizar circulo de hombros al
frente y al luego atrés.
C Pl. PA brazos laterales realizar
flexién y extension de los brazos.
I Pl. PA brazos al frente realizar el
A mov.anterior. 7
L

lugar.

Pl. PA manos en la cintura, realizar
flexion de tronco hacia el lateral
derecho y luego izquierdo.

Pl .PA manos en la cintura realizar
circulo de la cadera a la derecha,
luego a la izquierda.

Pl. PA manos en los muslo realizar
semiflexion de las piernas

Pl. PA realizar asalto al frente con
pie derecho y luego con pie
izquierdo.

Pl. Parado. Manos en la cintura.
Realizar flexién y extensién de los
pies.




sus brazos y cuerpo la letra Y.
Brazos en abduccién a 120°
respecto al torso. Primero los
participantes retraen y
depresionan las escapulas,
asegurando la relajacion del
trapecio. Asi bajan sus brazos
flexionando los codos,
manteniendo la  retraccion
escapular. El ejercicio se
puede realizar tanto en fitball,
como en suelo.

-Elevacion del pulso y la 6/8 Repeticion Frontal circulo | - Lograr estirar los musculos lo
temperatura estandar mas fuerte posible para darle
Ejercicios de estiramientos: una recuperacion despueés del
Pl. Parado brazos extendidos al calentamiento.
frente mantener.
Pl. PA realizar el mov. anterior
arriba.
Pl. PA realizar extendidos a la
I derecha y luego extendidos a la )
N izquierda. 5
Pl. Parado, manos en la cintura,
| realizar asalto al frente con la pierna
derecha adelantada y
C semiflexionada y luego con la pierna
izquierda extendida durante el
I tiempo sefalado.
A Pl. Parado, manos en la cintura,
realizar asalto lateral a los lados con
L la pierna derecha semiflexionada y
luego con la pierna izquierda
extendida durante el tiempo
sefialado.
Pl. Parado, mantener talones arriba
en tiempo sefialado. 10”"
2da toma de pulso.
Habilidad: 8/10 Repeticion Frontal - Los participantes estan
estandar disperso posicionado en prono vy
1-Protraccién escapular. posicion de plancha con
antebrazos y pies soportando
el peso del cuerpo que se deja
caer en el suelo. A
continuacién, presionan su
P pecho hacia el suelo (1-2cm),
R protraccionando las
escéapulas, pero activando los
| musculos escapulo-toracicos y
previniendo las escapulas
N aladas.
C 2- Flexion y extension de los brazos | 15° | g/10 | Repeticion Frontal - Los sujetos estan tumbados
| arriba y al lateral. estandar disperso sobre el suelo formando con
P
A
L




Despedida.

Lema.

3- Extension del brazo diagonal 8/10 Repeticion Frontal - El brazo comienza (a la
estandar disperso altura de la cadera) en

extensién, aduccion y rotacion

interna para ir a una flexion,

abduccién y rotacion externa

(y termina por encima de la

cabeza). El que realiza el

ejercicio se pone de rodillas y

P un comparnero sujeta la banda
elastica desde arriba con el

R brazo en extension.

| 4- Abducci6n horizontal 8/10 | Repeticion Frontal -Abduccién horizontal a 120°

N estandar disperso en posicién prono con rotacion
externa. Ejercicio en

C isométrico. En nuestra

| intervencion tumbado sobre el
suelo.

P 5- Empuje vertical 8/10 Repeticién Frontal - Desde pogicién sentada en

A estandar disperso el suelo y con los brazos
semiflexionados, apoyo las

L palmas con el objetivo de
levantar el peso del cuerpo
hasta quedar los brazos
totalmente extendidos.

3eratoma de pulso 10~
. icié ¢ - Se ejecutard individualmente
Capacidad: 10" | 8/10 Repeticion Frontal circulo g _
pasiva segln a sus capacidades.

Ejercicios de recuperacion: 2 8/10 Repeticion Frontal -Se realizara con el objetivo
Flexibilidad (Tren superiores e estandar disperso g(raurt))gscar la recuperacion del
inferiores pasivos y activos).
Ejercicios respiratorios:

F Pl. Parado, caminar en la punta de
los pies tomando aire por la nariz

| (fuerte y profundo), expulsarlo por la

N boca (suave y prolongada).
4ta toma de pulso 10~ Verbal Frontal fila

A Reorganizacion del grupo.

L Analisis de la clase. 3 Verbal Frontal fila -Se debatiran en forma de
grupo los errores mas
comunes y si se cumplieron
los objetivos.

5ta toma de pulso 10 Verbal Frontal fila




