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EFECTIVIDAD DE LA TECNICA DE ESTABILIZACION FUNCIONAL EN
VOLEIBOLISTAS DE SEXO MASCULINO CATEGORIA JUNIOR ENTRE LOS
15 Y LOS 17 ANOS DE EDAD DEL LICEO SALAZAR Y HERRERA DE LA
CIUDAD DE MEDELLIN DURANTE EL PRIMER Y SEGUNDO SEMESTRE DE
2012.

RESUMEN

El trabajo que se presenta a
continuacion, es el resultado de la
practica que se realiz6 en deportistas

gue pertenecen al equipo de categoria & I-iCEO
junior de Voleibol del Liceo Salazar y ’

Herrera, en donde, se aplicé la técnica SOICIICII' Y Herrera

de Estabilizacion Funcional a dichos

deportistas. Se desarrollé6 en los dos

semestres del afio 2012 y se aplicaron

aquellos fundamentos tedricos y Uﬂ, l“w Pﬂfﬁ YLy
practicos que se han aprendido en el

proceso de formacion como fisioterapeutas y especialmente en el diplomado de
rehabilitacion de columna y pelvis. El presente estudio surge de ver la efectividad
de la técnica de estabilizacién funcional en los deportistas de voleibol de sexo
masculino, categoria junior; entre 15 y 17 afios del Liceo Salazar y Herrera, la
necesidad en cuanto la efectividad que requiere preparar a los deportistas en lo
posible, observar en ellos la evolucién junto con la técnica de estabilizacion
funcional como complemento dentro de las capacidades fisicas que contempla el
deporte y probar el beneficio de ésta para su vida deportiva.

PALABRAS CLAVES: Recto del abdomen, Core, columna vertebral,
osteomusculares, estabilizacién funcional, acto motor, resistencia, fortalecimiento
muscular, via medular, control postural.

EFFECTIVENESS OF  TECHNICAL FUNCTIONAL STABILIZATION
VOLLEYBALL JUNIOR MALE BETWEEN 15 AND 17 YEARS OF AGE AND
HERRERA DE SALAZAR LICEO MEDELLIN DURING THE FIRST AND
SECOND HALF OF 2012.

ABSTRACT

The work presented below is the result of practice held in athletes belonging to the
junior team of Volleyball and Herrera Salazar Lyceum, where, the technique was
applied to these athletes Functional Stabilization. It was developed in the two
semesters of 2012 and applied these theoretical and practical foundations that
have been learned in the training process as physiotherapists and especially in
graduate rehabilitation spine and pelvis. This study comes to see the effectiveness

JUAN CAMILO DURANGO LOPEZ
JUAN CARLOS MENA CARDENAS
JOSE LUIS PABUENA HOYOS



“ Liceo
lq Salazar y Herrera

Un lugar para cvecer

of functional stabilization technique in volleyball athletes male junior category,
between 15 and 17 years and the Liceu Salazar Herrera, need effective as
requiring athletes prepare possible, including the evolution observed in conjunction

with functional stabilization technique to complement within the physical
capabilities that includes sport and try it for the benefit of his sporting life.

KEYWORDS: rectus abdominis,

Core,

spine, musculoskeletal, functional

stabilization, motor act, endurance, strength training, core pathway, postural

control.
INTRODUCCION

Podemos decir que dicho proyecto
fue una experiencia de aprendizaje
muy valiosa, ya que se pudo poner en
practica muchos de los conocimientos
aprendido durante 5 afos de
formacion académica, dicho
proyectos se realiz6 en las
instalaciones deportivas del Liceo
Salazar y Herrera, el cual se dividio
en diferentes jornadas de
acompafnamiento, alli se les dio a
conocer tanto al entrenador como a
los deportistas la importancia que
tiene la aplicacion de la técnica y
como traera beneficios en cuanto a
su parte fisica y por ende este
beneficio se vera reflejado en el
desarrollo de su practica deportiva, ya
gue se evitaran lesiones y patologias
que pueden aparecer por los
entrenamientos o la competencia.

Al realizar los acompafamientos de
los entrenamientos, aparecieron
diferentes situaciones que ayudaron a
dar un diagndstico del grupo y saber
en gué condiciones fisico atléticas se
encontraban, ademéas al realizar la
evaluacion fisioterapéutica nos dimos
cuenta que existen diferentes
alteraciones posturales, de las cuales
no se tenian conocimiento de coémo
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se debian
corregir y
menos sabian
cudles podrian
ser los
desoérdenes
musculo
esqueléticos
que pueden
suceder  por
esta situacion.

Es por todo lo
anterior, que
nos dimos en
la tarea de
aplicar la
técnica de Estabilizacion funcional en
los deportistas, ya que con los
ejercicios que se proponen ayudan a
corregir las malas posturas obtenidas
por los deportistas y ademés nos
ayuda como una herramienta
necesaria e importante para el
acondicionamiento fisico de los
jugadores. Nos permite el
fortalecimiento de grupos musculares,
y asi poder tener una mejor calidad
de vida de los jovenes que componen
el equipo de voleibol de la categoria
junior de la institucion.

Para finalizar, es importante resaltar
gue el desarrollo de este trabajo se
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convirti6  en una  experiencia
enriguecedora en nuestro proceso de
crecimiento tanto personal como
profesional, ya que siempre
estuvimos al mando de un grupo y
acompafnando los deportistas en sus
entrenamientos y aplicando nuestros
conocimientos, lo que fue una labor
muy bonita y sobretodo que demostrd
excelentes resultados y beneficios
para la poblacibn con la que se
trabajo.

Caracterizacién general y resefia
histérica de la
institucion. El diez
de enero de 1945 el
presbitero Manuel
José Betancur
Campuzano dicté la
resolucion  numero
uno, para darle vida a
la Institucion que es
desde entonces el
Liceo Salazar vy
Herrera.

Dentro de la historia liceista esta su
actual rector, Monsefior Gustavo
Calle Giraldo. Desde el inicio de su
gran gestion la comunidad
antiogueia ha visto el adelanto, el
empuje y el inusitado impulso del
Liceo, ya que es reconocido como un
claustro de ciencia y virtud, donde no
solo se imparte educacién basica,
sino también, estudios superiores. En
el funcionamiento del Liceo Salazar y
Herrera, sus programas y proyectos
se orientan y definen teniendo en
cuenta el conocimiento y puesta en
practica de su mision, vision y de los
siguientes principios institucionales:
anuncian a Jesucristo, en un clima de
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convivencia humana donde El es el
fundamento, en principios morales y
éticos.

Promueve la busqueda de la verdad
de Dios, tienen por norma para la
calidad del servicio y el desarrollo de
los programas y proyectos, la
comunicacién oportuna, basada en el
dialogo y la concertacion, el respeto
mutuo, la convivencia, la solidaridad,
la conservacion y el desarrollo del
medio ambiente y de los recursos
naturales y Propician la formacion
integral con
alternativas de
educacion
formal,
continuada. El
liceo Salazar y
Herrera se
encuentra
ubicado en la
calle 42 ¢
Medellin,

Antioquia.

Situacion Problematica.
Actualmente en las instituciones
educativas se prestan pocos servicios
de apoyo para las actividades
deportistas, se toman mas en cuenta
de algo recreativo sin tener ambitos
de seguridad o de algunas
recomendaciones para que el deporte
a realizar sea de gran ayuda para los
estudiantes, teniendo en cuenta los
beneficios tanto personales como
institucionales.

En este momento el Liceo Salazar y
Herrera cuenta con varios programas
deportivos de los cuales solo se tiene
entrenador personal el cual guia a los
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estudiantes sobre la labor a realizar
dependiendo de tipo de deporte. Con
respecto a este problema se
presentan muchas lesiones en los
deportistas ya que no se realizan
asesorias de como se hace un gesto
deportivo adecuado o del rendimiento
gue debe mantener sin exceder sus
capacidades fisicas.

Descripcion de la situacion
problema. Actualmente no hay una
ley que beneficie a los deportistas
mediante la cual le brinde garantias,
antigiiedad y seguridad en Colombia,
El seguimiento a mejorar las
capacidades fisicas las cuales son:
fuerza, velocidad, Flexibilidad vy
resistencia, Aun hay cotidianidad en
estas capacidades y se mantienen en
el deportista, en el caso del
entrenador opta mas por conservar
una técnica, es necesario
cuestionarnos; ¢qué
actualizaciones o
capacitaciones
estan recibiendo los
entrenadores para
elegir o maodificar
las técnicas
implementadas en
el deporte y lograr
dichas capacidades
en el deportista?

Antecedentes de la situacién
problema. Cuando se comienza en
los niflos el sentido de realizar un
deporte de tipo competitivo en los
colegios, siempre se comienza a
tener estilos de vida diferente, ya que
es alli cuando comienzan muchas
cargas de entrenamiento y de
competencias, lo que puede llevar a
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generar dolores o lesiones cuando no
se esta preparado para asumir dichas
labores del deporte. Ademas es
necesario saber que muchos de los
entrenadores que se encargan de los
diferentes equipos de deporte en los
colegios, en este caso el entrenador
de voleibol del colegio Salazar y
Herrera se hace responsable de todo
el entrenamiento que tienen los joven
es que conforman el equipo, y es muy
bien sabido y observando los
diferentes entrenamientos, que es
muy poca la preparacion fisica que
tienen los deportistas, ya que se saca
muy poco tiempo a los
calentamientos y estiramientos pre y
post entrenamiento, lo cual es una de
las consecuencias generadoras de
lesiones y patologias de tipo
osteomuscular.

Lo que se pretende con este trabajo
es que por medio
de la aplicacién de
una sencilla pero
eficaz técnica como
es la estabilizacion
funcional, se tenga
una mejor
preparacién fisica
de los deportistas,
. evitando asi las
posibles
alteraciones que sobrevienen de la
competencia o por la falta de
informacion que tienen los jugadores
en su preparacion fisica, ya que se
enfoca mas en la parte técnico tactica
que en la parte fisica, complemento
fundamental y principal de cualquier
actividad fisica, ya que es por medio
de nuestro cuerpo que desarrollamos
las diferentes cualidades y
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capacidades fisicas necesarias para
desarrollar la competencia deportiva
a la que se pertenece.

Diagnéstico Contextual.
Actualmente la institucion cuenta con
varios programas deportivos como
futbol, voleibol, futbol sala, entre
otros. Con lo que cada programa
cuenta con un entrenador propio,
pero los estudios de ellos no son tan
profundizados para explotar todas las
habilidades de los deportistas y asi
lograr grandes logros para la misma.

En este momento el trabajo va
enfocado solo a los deportistas de
voleibol debido a la presencia de
dolores a nivel de la columna
vertebral y a la falta de
acondicionamiento fisico en la zona
abdominal, a causa de los malos
ejercicios que producen este déficit.
Haciendo el andlisis de los jugadores
hay un 40% que padecen de dolores
en la columna y un 100% en la
debilidad abdominal por el
desacondicionamiento a ejercicios
mal aplicados.

Objetivo General. Determinar la
efectividad de Ia "

técnica de
estabilizacion

funcional en
voleibolistas de
sexo masculino
categoria junior

entre los 15y los 17
afios de edad del
liceo Salazar vy |
Herrera de la ciudad "3

LS

de Medellin durante el primer y-

segundo semestre de 2012 para el
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uso de ésta como complemento de
las capacidades fisicas en el
entrenamiento deportivo.

Objetivos Especificos:

o Realizar un analisis de la
estadistica basado en una encuesta
inicial y una encuesta final para
diferenciar el antes y el después de
las condiciones en el deportista.

o Aplicar la técnica de
estabilizacion funcional para tener
como resultado la correcta postura
del cuerpo humano dentro del gesto
deportivo.

o Verificar de manera constante
la aplicacion de la técnica durante el
tiempo determinado para lograr el
enfoque y la rutina de la misma
dentro del entrenamiento.

o Mejorar el acondicionamiento
fisico del deportista desde la higiene
postural como la estimulacién del
sistema musculo esquelético.

Justificacion

Este trabajo esta

basado en la
aplicacion de la
técnica de
estabilizacion
funcional como
meétodo

complementario  del
"} entrenamiento de las
~ capacidades fisicas,
SEN esta dirigido a
voleibolistas de sexo masculino
categoria junior entre los 15 y los 17
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anos de edad del Liceo Salazar y
Herrera de la ciudad de Medellin, con
el fin que adquieran una cuota
adicional dentro de su plan de
entrenamiento  deportivo y el
rendimiento  competitivo en el
voleibol.

El trabajo se llevara a cabo mediante
sesiones que comprenden
actividades bajo orientacion a la hora
de desarrollar los ejercicios de la
técnica de estabilizacion funcional y
su adecuada ejecucion, Permitiendo
asi entonces que el deportista
adquiera independencia para el
control postural con respecto a
fuerzas

desestabilizantes.

De esta forma el
deportista a la hora
de competir tendra
un valor agregado al
ya obtenido por
durante su
formaciéon deportiva
y preparacion fisica,
dando como
resultado mejor
rendimiento en el
campo de juego, es
decir, su
desempefio deportivo estarA mas
cerca del deseado para su cuerpo
técnico y el de su equipo.

En cuanto al aspecto econdémico,
implementar la técnica de
estabilizacion funcional traeria como
beneficio para el equipo de voleibol
reducir en costos de atencién médica
por consecuencia de posibles
episodios dolorosos y/o lesiones a
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nivel de columna y otros segmentos
corporales a raiz de imbalances
musculares, debilidades, retracciones
0 posturas inadecuadas dentro de la
misma  realizacion  del  gesto
deportivo.

Poblacion Beneficiada. Con la
investigacion plateada se benefician
como poblacién directa los
deportistas porque mejoraremos Ssus
capacidades musculares de tronco y
la postura. Ademas las futuras
generaciones de deportistas
guedaran con un conocimiento
mucho mas mejorado para lograr
grandes éxitos y buenos desempefios
en competencia.

La institucion se
vera beneficiada de
manera  indirecta,
porque mejorar el
rendimiento de los
deportistas en
competencias,
ayudara en saberes
para fomentar en
diferentes
programas
deportivos, generan
nuevas tendencias
de ejercicios
mejorados y se adiciona la postura
adecuada con la cual se realizan.

No sobra decir que los familiares
también serdn beneficiados de
manera indirecta, obtendran mayor
conocimiento del cuerpo humano y de
como se puede alterar, También del
como se puede evitar algunas
enfermedades y desviaciones tanto
osteomusculares como posturales.
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Aspectos metodoldgicos y
procedimentales

Nivel cualitativo. Trata de identificar
la naturaleza profunda de las
realidades, su estructura dinamica,
aquella que da razén plena de su
comportamiento y manifestaciones.

En las investigaciones cualitativas se
fijan unos objetivos a lograr: algunos
son mas bien general y otros
especificos, pero todos deben ser
relevantes para las personas
interesadas en la investigacion.

Nivel cuantitativo. La Metodologia
Cuantitativa es aquella
gue permite examinar
los datos de manera
numeérica,

especialmente en el

campo de la
Estadistica.
Tipo descriptivo.

Describen los hechos
como son observados.

Este trabajo es de tipo L"{’
descriptivo, porque

para determinar la efectividad de la
estabilizacion funcional se debe de
realizar un analisis por medio de
encuestas para verificar que
porcentaje es beneficioso en los
deportistas de voleibol del Liceo
Salazar y Herrera.

Enfoque: empirico analitico. Es un
modelo de investigacién que se basa
en la experimentacion y légica
empirica, realizandolo por
observacion y dando un analisis o
resultado por medio de estadisticas.
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Observacion descriptiva. Significa
gue usted no desea modificar la
actividad en ninguna manera, usted
apenas quiere registrarlo tal como
sucederia sin su presencia.

Andlisis e interpretacion de
resultados.
Introduccién. Cuando se inici6 este
trabajo en el Liceo Salazar y Herrera
lo primero que se hizo fue
presentarse al grupo como
practicantes de fisioterapia vy
procedimos a ensefiarles nuestra
propuesta; se les mostros un plan de
trabajo como un beneficio a sus
oficios de deportistas, se les hablo
sobre el deporte. Nos
vimos en la tarea de
distribuir las semanas
y en enfocar la
primera semana para
realizar una
evaluacion
fisioterapéutica  con
una encuesta inicial
gue nos serviria como
base para enfocarnos
hacia ellos. Asistimos
a la asesoria Yy
acompafamiento de la actividad
durante un mes y medio distribuido
asi: un mes y medio; que comprende
de 6 semanas con asistencia de 2
veces por semana, en total fueron 16
asistencias dirigidas en base a la
técnica de estabilizacion funcional.
¢Por qué la técnica de estabilizacion
funcional en deportistas de voleibol
del Liceo Salazar y Herrera? Nos
parece que es una metodologia
diferente para ganar fuerza y para la
correccion postural, ellos dentro del
deporte saben que la fuerza es
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necesaria, pero la postura la olvidan
ya que lo importante en los deportes
es la competitividad, competencia
dentro del objetivo de juego mas no la
limitacién o la condicion de cada uno
de ellos. Lo que se nhecesita es
abarcar la técnica de
estabilizacién funcional
como elemento clave
para el entrenamiento
deportivo, por eso, a
continuacion
nombraremos muchas
razones argumentadas
en dar continuidad a la
intervencién deportiva
con esta técnica como
elemento
complementario.

La técnica de
estabilizacion funcional
a lo largo del tiempo se ha enfocado
en los dolores sobre la columna en
general no sobra decir que ha habido
estudios de como debe de ser la
postura, forma de andar y balanceo,
pero los que nos permite ver es que
cada vez se somete la fuerza como
principal herramienta dentro del
deporte y de ahi otras capacidades.
La técnica de estabilizacion funcional
lo que permite es facilitar el gesto
deportivo en una postura correcta, y
aungue no realizamos este plan de
actividades a personas con dolores
de espalda, notamos que es
imposible a que durante y antes
hayan tenido dolores de columna por
la condicién del entrenamiento y el
juego, es decir ha habido incidencias
pero no ha llegado a convertirse en
un enfermedad, éste nos abre la
posibilidad de mostrarles a ellos que
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la columna si sufre estos cambios y
por consiguiente esta en riesgo ante
su activacion muscular.

CONCLUSIONES

) La técnica de

Estabilizacion
funcional es una
herramienta de
trabajo fundamental
que se utiliza no
solo como técnica
de rehabilitacion
sino en el caso del

deporte como
medida de
prevencion de

lesiones que se
pueden presentar
por la falta de
entrenamiento y
fortalecimiento de los diferentes
grupos musculares.

o A lo largo del trabajo que se
realizé con los deportistas se pudo
comprobar la necesidad y la
importancia de realizar una adecuada
rutina de ejercicios de calentamiento
y fortalecimiento antes de iniciar el
entrenamiento deportivo, ya que se
puede disminuir la aparicion de
patologias y lesiones.

o La ejecucion adecuada de la
técnica de Estabilizacion funcional
ayudaron a mejorar el estado fisico
de los practicantes de voleibol de la
categoria junior del Liceo Salazar y
Herrera, por  consiguiente  se
demuestra un mejor rendimiento en
Su practica deportiva.
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o Teniendo en cuenta los
resultados estadisticos, la técnica si
ayudo a mejorar los problemas fisicos
gue presentaban los deportistas
antes de desarrollarla, lo que se
convierte entonces en un beneficio
para los jugadores y de otra manera
para el equipo.

o La técnica de Estabilizacion
funcional se combinara a la vez con
otros trabajos que ayuden a reforzar
la parte fisica de los deportistas para
gue se convierta en un método de
entrenamiento mas integral y efectivo
para los jugadores.

o Al ver los resultados que se
obtuvieron con esta muestra de
jugadores de voleibol de la categoria
junior del Liceo Salazar y Herrera, se
implementara en otras categorias y
en otros deportes del mismo Liceo
para poder tener un mejor estado de
todos los deportistas que representan
a la institucion.

o La implementacion de técnicas
sencillas y efectivas pero que son
algo desconocidas en el ambito del
deporte, pueden ser integradas a
métodos de entrenamiento, que
resalten y promuevan las
capacidades de los deportistas,
ayudandolos a que se encuentren
mas protegidos y asi prevenir
lesiones y patologias que se puedan
presentar por su disciplina deportiva.

RECOMENDACIONES

o Capacitar el cuerpo técnico en
cuanto a la integralidad del
entrenamiento deportivo, con el fin de
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evitar retrocesos de la capacidad
fisica general del deportista.

o Dotar el equipo de
implementos  terapéuticos  como
colchonetas y balones con el fin de
promover el entrenamiento fisico
integral del deportista.

o Ensefar al deportista a ser
consciente y realizar de manera
independiente estiramiento general
previo y posterior al entrenamiento y
la competencia, conservando los
tiempos establecidos segun sea la
necesidad, disminuyendo asi la
posibilidad de posibles retrocesos en
la capacidad fisica general obtenida
de momento.

. Realizar con frecuencia
entrenamientos enfocados a la
estabilidad funcional de la columna
vertebral, partiendo desde la
vigilancia de la ejecucion del gesto
técnico.

o Organizar por parte del
entrenador cronogramas de
entrenamiento, en donde, se saquen
dias especificos para el

entrenamiento de las cualidades
fisicas, al igual el entrenamiento
funcional que se les implemento.

o Evaluar a los deportistas
constantemente, para mirar las
cualidades de cada uno de ellos y
conocer el estado en que se
encuentran y asi poder implementar
entrenamiento especifico para el que
lo necesite.
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o Tener la asesoria de un para tener asi un mejor desempefio
fisioterapeuta que los guie en las en la labor del grupo tanto en su
evaluaciones, entrenamientos Yy competencia como en el estado de

recuperacion de los deportistas, sea salud de cada uno de ellos.
semanal o minimo quincenalmente,
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