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DESCRIPTIVE REVIEW OF THE PREVENTION OF COMMON
INJURIES IN VOLLEYBALL

ABSTRACT

Volleyball players present high risks and some type of major injuries that interfere with
the athlete's ability to train and compete with immediate consequences expressed in
wasted time or lack of competition that can have long-term implications such as: chronic
disability and functional limitation. The article was of a qualitative nature with the
intention of a descriptive review of the international literature in order to be able to
suggest the preventions of common lesions in volleyball. Therefore, coaches and
instructors should have an understanding of the most common volleyball-related injuries
in order to assess injuries for the potential impact they may have on both the athlete and
the team. In conclusion, such consideration raises the possibility of seeking intervention
strategies to reduce injuries and risk factors, since this will help trainers design and choose
more effective prevention mechanisms.

Keywords: Volleyball, injuries, training, prevention, education.

INTRODUCCION

Una de las propiedades especificas y determinantes del voleibol es el de representar a una
actividad deportiva de conjunto (cooperacion - oposicion) donde no existe contacto entre
los oponentes, ya que estan separados por una red. Esta caracteristica hace que sea un
deporte que presente un riesgo de lesion menor, que el presentado por otras especialidades
deportivas como el balonmano, futbol (Jgrgensen, 1984) baloncesto (Ekstrand & Hans
Tropp, 1990) y entre otras. Pero, el voleibol, debido a la rapidez y potencia de sus
movimientos en sentido vertical y horizontal presenta una gran incidencia de lesiones
inevitables (Rodriguez, 2008; Dallo, 2015).

En esta revision a los estudios realizados, se sostiene que las lesiones son, por desgracia,
un riesgo inevitable de la practica deportiva. A pesar de que el voleibol indoor y el
voleibol de playa se consideran como deportes relativamente seguros sobre todo en
comparacién con otros deportes como el fatbol (soccer), asi mismo, la investigacion
epidemioldgica ha revelado que los jugadores de voleibol presentan riesgo en ciertos tipos
de lesiones tales como; lesiones significativas que interfieren con la capacidad del atleta
para entrenar y competir con consecuencias inmediatas que pueden derivar en pérdida de
tiempo en el entrenamiento y la competencia, de modo que, pueden tener implicaciones
a largo plazo, expresados en discapacidad crénica y ciertas limitaciones funcionales. Por
lo tanto, los entrenadores e instructores de las diferentes disciplinas deportivas, deben
tener una comprension de las lesiones mas comunes relacionadas con el voleibol con el
fin de apreciar las lesiones por el impacto potencial que pueden tener tanto sobre el atleta,
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como las repercusiones sobre el equipo con el que trabajan (Afion, 2013; Ferretti et al.,
1992).

En ese sentido, el estudio es una aproximacion tedrica a la prevencion de una serie de
lesiones que los deportistas presentan cuando participan en concursos oficiales o al
momento de entrenar. De manera que, el voleibol como disciplina no es la excepcion, a
pesar de ser uno de los deportes menos peligrosos en el mundo competitivo sea

internacional, nacional o en el contexto local.
METODOLOGIA

El estudio se ha construido bajo el enfoque cualitativo de revision documental con cierto
contenido e interpretacion de los documentos recogidos y seleccionados en la literatura
cientifica (Huanca-Arohuanca, 2020; 2021; 2021b; 2022; Huanca-Arohuanca &
Geldrech, 2020; Tineo-Zaga et al., 2021; Huanca-Arohuanca & Pilco, 2021; Huanca-
Arohuanca et al., 2021; Huanca-Arohuanca & Moran, 2021; Canaza-Choque et al., 2021,
Huanca-Arohuanca et al., 2020; Zapana, 2021; Pinto, 2021). De manera que, con lo
precedente se apertura la revision sistematica a los principios de la prevencion de lesiones
para dar paso a una serie de implicaciones que se presentan en el transcurso de la

investigacion.

De ese mismo modo, se resaltd la importancia de la revision tedrica y empirica con
conclusiones diferentes sobre el tema abordado (Duque-Calvache, 2017; Garcia, 2018;
Lipa et al., 2021). Asi mismo, se hizo notar los programas de entrenamiento y la practica
en el entrenamiento para la consolidacion de diferentes estrategias que debe ser necesario

e importante para este deporte considerado aparentemente de bajo riesgo.

DESARROLLO

Principios de la prevencion de lesiones

Si se analiza los estudios realizados en las ultimas dos décadas, la capacidad de los
profesionales de la medicina deportiva para diagnosticar y tratar lesiones deportivas ha
mejorado eficientemente. Los atletas en casi todos los contextos, ya son capaces de
recuperarse muy rapidamente de sus lesiones graves, pues, existe un tratamiento decisivo
y determinados programas de rehabilitacion. Afion (2013) sostiene que el reto mas grande

en el campo de la medicina deportiva es disefiar e implementar programas que prevengan
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fiablemente lesiones que se produzcan tempranamente. Aunque esas lesiones no se
pueden evitar a plenitud, los factores basicos de riesgo coligados con las lesiones mas
comunes relacionadas con el voleibol pueden ayudar a todos los hombres encargados
sobre el tratamiento del atleta, puesto que, ellos orientan a preparar al equipo para una

temporada exitosa con un minimo riesgo de lesion.

Por lo tanto, existen varias estrategias generales que se pueden adoptar para reducir el
riesgo de lesiones relacionadas con voleibol y otros deportes mas practicados a nivel
mundial. Sin embargo, no es exhaustivo el acompanamiento a los principales deportistas,
es mas, los principios descritos con anterioridad forman la base de un programa de

prevencion de lesiones en el voleibol (Afion, 2013; Segura, 2017).
Programa entrenamiento de fuerza y acondicionamiento especifico del deporte

El voleibol es considerado como un deporte anaerdbico funcional basico, pues, dada una
serie de exigencias que implica ser un profesional en ese deporte, pone a la vista lo
importante que es el tema de la salud. Entonces, por unanimidad, los médicos consideran
que los atletas del voleibol, deben mantener una buena salud cardiovascular, puesto que
mejorara su capacidad para recuperarse cuando disputan los partidos o encuentros
profesionales. Es mads, los jugadores de voleibol de elite, mantienen una rutina de
entrenamientos rigurosos para ser fuertes y potentes, que al final le dara la ventaja de
rendimiento que ofrece, ademads, los musculos bien acondicionados, son mas capaces de
soportar las exigencias de la participacion en cualquier tipo de deporte, y son menos

propensos a caer en lesiones (Rodriguez, 2008).

Cabe mencionar que, la actitud positiva del atleta permite mantener la forma optima y la
centracion de la técnica durante un partido profesional, minimizando el riesgo de lesiones
relacionados con la fatiga muscular y vascular. Finalmente, el deportista profesional, debe
tomar en cuenta el calentamiento y el enfriamiento adecuado después de una competicion,
por asi decirlo, todo lo anterior, prepara al atleta para las exigencias del evento y facilita
su posterior recuperacion con pretensiones de estar listo para la préxima competicion

(Rodriguez, 2008; Boladeras, 2017; Vilchez et al., 2018).
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El exceso de entrenamiento

En cualquier ambito, lo excesivo resulta dafiino para lo que se hace reiterativo y multiple.
Es decir, si un atleta no sigue una rutina ordenada de entrenamiento, seguramente
debilitard su rendimiento y su proyeccion como profesional en el deporte que practica
(Garay et al., 2017). Por ello, las horas de descanso adecuado es importante para el
desarrollo de un atleta y el rendimiento en los entrenamientos. Sin embargo, a veces, los
atletas que entrenan esforzando su cuerpo al limite no pueden darle el tiempo suficiente

para recuperarse, lo que resulta un mayor riesgo de lesiones por sobreuso y sobreesfuerzo.

Al respecto, todos los atletas tienen un aguante Unico de entrenamiento y ciertas
necesidades particulares para el descanso y la recuperacion, por lo que es dificil para un
entrenador adoptar un enfoque Unico y restringido para el entrenamiento de todos los
integrantes. Entonces, los deportistas que entrenan estan en constante y arduo cansancio,
ya que, con ello se exponen en riesgo de desarrollar indicios de fatiga psicologica y fisica
comunmente conocido como burnout. Por consiguiente, cada atleta de nivel en un afio,
debe medir la intensidad y la composicion de sus entrenamientos para que pueda lograr y
mantener la cumbre de condicion fisica-psicologica durante la temporada de competicion

(Afion, 2013).
Atencion a la practica y la técnica adecuada

En cualquier area, la variabilidad del deporte que practique el atleta de alto, mediano e
iniciado nivel, tiene un alto riesgo y en consecuencia una mayor probabilidad de contraer
una lesion grave (Calva & Alarcon, 2018). Como se ve, la mayoria de los esguinces de
tobillo ocurren cuando un atleta se cae en un compaiiero de equipo o en el pie del oponente
mientras que hace su entrenamiento. Entonces, reducir en cierta medida esas lesiones en
voleibol, implica que hay que practicar y desarrollar un buen juego de piernas en el
bloqueo y una carrera de aproximacion al salto de ataque y aterrizajes controlados pueden
reducir al minimo la probabilidad de lesiones relacionadas con contacto sobre la linea
central como una gran opcion. En suma, resulta elemental prestar atencion a la técnica,
ya que las alteraciones sutiles en el rendimiento y la técnica a menudo proporcionan los
primeros indicios de que un atleta estd desarrollando (y tratando de compensar) la

disfuncion relacionada con el sobreuso (Afion, 2013).
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Entrenar la estabilidad del CORE

Un estudio realizado por Rodriguez (2008) sostiene que, para el funcionamiento correcto
del entrenamiento, las articulaciones deben ser mecanicamente estables y en el tiempo
exacto. Como es de suponer, la estabilidad se confiere a través de mecanismos tanto
pasivos como activos: la anatomia musculoesquelética proporciona a la articulacién con
una estabilidad estructural pasivo subyacente que se ve aumentada por el control
dindmico (activo) neuromuscular (Ayala, 2017; Santa, 2017; Aragon-Nogales et al.,
2019). De modo que, el control se puede aprender, ya que es un componente principal de
la capacidad del atleta para adaptarse a las demandas y sobresalir en el voleibol. Asi
mismo, cuando se participa activamente en algin deporte, sus competidores, raramente
deben mantener posiciones estancadas, pues su posicion en el espacio esta en constante

dinamicidad y la reaccion debe estar en alerta.

Se debe resaltar que el voleibol comprende movimientos repetitivos por encima-abajo,
como el remate y el bloqueo, todos los jugadores son propensos a tener lesiones por uso
excesivo del hombro. Conjuntamente, los jugadores de voleibol son particularmente
susceptibles a las magulladuras en los dedos (Dallo, 2015). En el voleibol, aunque la
mayor parte de la actividad se inicia por las piernas, la culminacién de un movimiento
dado a menudo involucra las extremidades superiores por encima de la cabeza. Por lo
tanto, a pesar de que la sefia puede ser realizada por la parte superior del cuerpo, la energia
para llevar a cabo esas habilidades se genera por las extremidades inferiores y el tronco.
La transferencia fluida y eficiente de la energia a partir de la extremidad inferior para las
extremidades superiores depende de una respuesta integrada de los segmentos
intermedios de la cadena cinética en particular la pelvis y la columna vertebral

dorsolumbar (Rodriguez, 2008).

Del conjunto de situaciones presentadas en la investigacion, se ha demostrado que el foco
estable bien acondicionado, desempeiia un papel fundamental en la coordinacion de los
movimientos del cuerpo y en la reduccion de riesgo de los atletas de ambas lesiones, asi
como el dolor de espalda baja. Por lo tanto, para Rodriguez (2008), el nucleo puede ser
pensado como una integracion funcional de las estructuras anatdmicas asociadas de la
pelvis y la columna vertebral dorsolumbar, incluidos los flexores de la cadera, los
extensores de la cadera, abductores y aductores de la cadera, abdominales, musculatura

paravertebral, y el diafragma. Es mas, el hecho de que un deportista mantenga la fuerza
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dindmica central, reducird el riesgo global de lesion, facilitando una adecuada

coordinacion y transferencia de energia a lo largo de la cadena cinética (Rodriguez, 2008).
Mantener una nutricion e hidratacion adecuada

La influencia social del deporte es enorme en las sociedades contemporaneas, bien sea
como elemento de practica, o bien como espectaculo de masas (Chiva-Bartoll, 2019).
Otro factor importante por analizar, es el consumo de una dieta equilibrada con la ingesta
calorica adecuada, tales como el consumo de fibras, granos, lacteos y frutas. De esa
manera, en un estudio realizado por (Afion, 2013), se enfatiza con claridad que el
deportista tendra suficientes reservas de energia para garantizar su participacion en toda
la temporada si cumple con lo anterior. Ademas, la ingesta de proteinas en la dieta
proporciona los elementos basicos para reparar tejidos dafiados, mientras que las grasas

e hidratos de carbono sirven como combustible para el fuego del atleta.

En esa medida, la ingesta de liquidos como: agua o bebidas deportivas durante la
competicion, previene la deshidratacion y reduce al minimo el riesgo de desarrollar una
enfermedad por calor y en consecuencia hacer mas vulnerable al atleta. De ahi que los
entrenadores deben estar especialmente atentos a lesiones recurrentes entre los atletas, ya
que puede indicar la presencia de la triada del atleta como una condicion caracterizada
por trastornos de la alimentacion (anorexia normalmente), que a su vez conduce a ciclos
menstruales irregulares o ausentes (amenorrea), y, finalmente, a la pérdida de masa dsea
denominado como; osteoporosis (Afion, 2013). Lo anterior, es posible que se desarrolle
en el futuro, es decir, se puede concretar cuando el atleta ya se haya retirado de las

competencias.
El deporte temprano y la especializacion de la posicion

El voleibol es un deporte que puede ser disfrutado por los jovenes y adultos avanzados
por igual. Sin embargo, la participacion de los jovenes atletas en los programas
exorbitantemente ordenados y competitivos, puede aumentar el riesgo de lesiones graves.
Al respecto, la Academia Americana de Pediatria del Comité de Medicina del Deporte y
Actividad Fisica, ha desanimado la determinaciéon en un solo deporte antes de la
adolescencia, y parece razonable concluir que el volumen de entrenamiento en los atletas
en desarrollo deberia ser limitado con el fin de reducir el riesgo de lesiones por uso

excesivo en el desarrollo (Rodriguez, 2008).
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Desafortunadamente, en los contextos cercanos no se han realizado estudios para
ponderar lo que representa una carga de entrenamiento apropiado para el reciente atleta
de voleibol. Por lo tanto, los deportistas, instructores y los apoderados, deben estar
especialmente atentos a los signos de alerta temprana de lesiones por uso excesivo,
incluyendo el dolor relacionado con la diligencia y el desperfecto del rendimiento en los

entrenamientos realizados en cualquier contexto (Rodriguez, 2008).

En definitiva, se debe considerar que la actividad fisica o el deporte, no pueden reducirse
solo a un estimulo biologico de caracter enddgeno, ya que, en el voleibol, también actian
aspectos sociales, culturales, psicologicos y politicos. Lo precedente, quiere decir que no
todo puede ser cuantificado ni medido con tecnologias o metodologias usadas por la
fisiologia ya que la expresion del cuerpo a través del deporte, de la danza, de la lucha, del
teatro, del trote o de cualquier otra accion, involucra mas espacios que solo la biologica
(Soto-Lagos, 2018). De modo que, la revision tematica es necesario y urgente con la

premisa de que sirva para plantear alternativas de solucion.
CONCLUSIONES

La investigacion de la literatura cientifica, ha demostrado que una parte del cuerpo, una
vez lesionado, es mas probable que se lastime de nuevo al volver a jugar. Entonces, para
evitar que esos problemas agudos se conviertan en lesiones cronicas recurrentes, es
imperativo que el atleta reciba una cuidadosa evaluacion de un especialista en medicina
deportiva, de modo que, se pueda realizar un diagnéstico preciso y comenzar un programa
de tratamiento integral. Es mas, al deportista se le permitira volver al torneo una vez que

se realice habilidades especificas del deporte, sin sufrimiento.

Ahora bien, esa filosofia requiere que el instructor del atleta, el terapeuta o médico del
equipo, puedan identificar y abordar los factores estructurales y funcionales que
contribuyeron a la lesion. Por ejemplo, un atleta con una fractura por estrés en la espalda
baja puede desarrollar rigidez de los musculos isquiotibiales y modificar
inconscientemente su forma de atacar con el fin de minimizar el estrés en la espalda baja.
A menos que estos factores sean identificados y corregidos durante el proceso de
rehabilitacion, el atleta puede posteriormente desarrollar dolor en el hombro, como

consecuencia de los mecanismos alterados.

ISSN: 2789-0309  ISSN-L: 2789-0309
Esta obra esta bajo una licencia de Creative Commons Reconocimiento-No Comercial 4.0 Internacional.

@OS

BY NC



Marina Nimia Gomez Huichi
ISSN: 2789-0309 ISSN-L: 2789-0309

A pesar de lo mostrado en el articulo sobre las prevenciones de lesiones en el voleibol, la
evidencia cientifica de distintos autores muestra que el voleibol es un deporte muy seguro,
incluso en los mas altos niveles de juego; si bien las medidas preventivas deben centrarse
en reforzar los tobillos, en prevenir los esguinces en los dedos de las manos y, ademas, en
las lesiones por uso excesivo y sobrecargas de la rodilla, la parte baja de la espalda y los
hombros. Para prevenir dichas lesiones es muy importante que los jugadores, junto con
todos los miembros del equipo técnico sean conscientes de la importancia de los ejercicios

y de las sesiones de prevencion.
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