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RESUMEN

El Cheerleading, es un deporte cuyos inicios datan de 1987 en EU, pero no es
hasta afio 2009 en que se inicia en Ecuador, practicandose el mismo en
diferentes lugares; dentro de estos en la Facultad de Educacion Fisica,
Deporte y Recreacion de la Universidad de Guayaquil, este equipo quedd
conformado en el Ciclo | del afio 2019, sin embargo uno de los principales
problemas presentados es la presencia de frecuentes lesiones en los
practicantes, entre otros aspectos por la mala praxis debido a la falta de
conocimientos relacionados en como prevenir estas lesiones. De ahi que el
objetivo del presente trabajo se centra en la aplicaciéon de un programa de
capacitacion dirigido a disminuir las lesiones en los atletas participantes.
Basado en una metodologia cuasi experimental, con el empleo de métodos
cualitativos y cuantitativos con base en la investigacion accién, se obtiene
como resultado la aportacion del programa de capacitacion; el mismo que se
distingue por su estructura y componentes. Dicho programa quedo
estructurado en tres fases, cada fase presenta: Objetivo, temas desarrollados,
explicacion metodoldgica, duracion y resultados
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SUMMARY

Cheerleading, is a sport whose beginnings date from 1987 in the US, but it is
not until 2009 that it starts in Ecuador, practicing it in different places; Within

these in the Faculty of Physical Education, Sports and Recreation of the
University of Guayaquil, this team was formed in Cycle | of the year 2019,
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however one of the main problems presented is the presence of frequent
injuries in practitioners, among other aspects due to malpractice due to lack of
related knowledge on how to prevent these injuries. Hence, the objective of this
work is focused on the application of a training program aimed at reducing
injuries in participating athletes. Based on a quasi-experimental methodology,
with the use of qualitative and quantitative methods based on action research,
the contribution of the training program is obtained; the same that is
distinguished by its structure and components. This program was structured in
three phases, each phase presents: Objective, topics developed,
methodological explanation, duration and results

Keywords: Cheerleading, injuries, Training program.

Introduccioén

En la Universidad de Guayaquil en la Facultad de Educacién Fisica y Deporte
se ha observado que existe un equipo reciente de cheerleading cuyo nombre
es Team FEDER, en el cual se ha observado que tienen un equipo de 10
personas los cuales no saben como prevenir una lesion en este deporte, lo
que dificulta el avance de elementos de mayor dificultad, provocando un poco
de miedo porque algunos han pasado por lesiones a lo largo de su vida.

A pesar de tener un entrenador de alto rendimiento hay partes que se le olvidan
en los cuales estan las bases tedricas o practicas al momento de explicar una
acrobacia, esta falta de técnica causa desequilibrios en el equipo al momento
de ejecutar los elementos, lo hacen con miedo a una lesion, obteniendo

resultados no deseados.

Entre las cuales estan que al momento de realizar una elevacion no la hace
con la técnica explicada por el entrenador, sino que las hacen de la manera
que les salga y que no sufran una lesion por lo que conlleva al entrenador a
no ejecutar dicha elevacién. En las partes del calentamiento y el estiramiento
no lo hacen como deberian hacerse, sino que los hacen como a ellos les salga

lo cual no deberia ser asi porque por algo los dirige un entrenador.

Objetivo General
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Determinar la incidencia de la adaptacién de un programa de Capacitacion
basado en (calentamiento, estiramiento y fortalecimiento) para prevenir las
lesiones en el equipo de cheerleading de la universidad de Guayaquil en el
ano 2019.

Desarrollo

Programa de entrenamiento
Definicion

El (Prorama Fitnnes, 2018), deportivo, como proceso estructurado, es
organizar y administrar de forma adecuada las actividades que permitan un
desarrollo integral del atleta y el logro de sus objetivos deportivos. Integra los
conocimientos cientificos que nos permiten conocer los efectos del ejercicio
fisico en las personas y nos da fundamentos tedricos y practicos para preparar

adecuadamente a los atletas.

El entrenamiento ayuda al atleta a alcanzar sus objetivos mejorando su
rendimiento deportivo. Esto se logra aplicando estimulos fisicos que
desencadenan alteraciones diversas en el organismo. Estas alteraciones,
junto con el posterior proceso de recuperacion, adaptan al organismo a niveles
funcionales superiores a los iniciales en los sistemas del organismo afectados
por el estimulo. Al aplicar estas adaptaciones a la disciplina deportiva de
interés se logra la mejora deseada en el rendimiento. Para que las
adaptaciones sean estables y perduren en el tiempo, el proceso debe repetirse

regularmente, variando su intensidad, frecuencia y volumen.

Cheerlading

Definicion ( Wikipedio Org, 2017)
El cheerleading es un deporte que utiliza rutinas combinadas de gimnasia,

saltos, acrobacias, gritos y baile que puede durar entre 1 a 3 minutos
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dependiendo de los tiempos de la musica. En sus inicios este deporte consistia
en el grito y anime de grupos de (futbol, basquet, rugby.) En los ultimos afios
se esta dando mucha acogida a nivel mundial y ya casi declarado un deporte
olimpico, por lo cual hay mucha competencia en todos los equipos de
cheerleading en todo el mundo.

El cheerleading se origin6 en Estados Unidos y se mantiene como actividad

deportiva norteamericana con un estimado de 1,4 millones a nivel Al- STAR.

El cheerleading como deporte a escala mundial fue impulsado y transmitido
por primera vez por la cadena deportiva de ESPN INTERNATIONAL en 1997,
la cual tuvo una gran audiencia en nivel mundial y muchos auspiciantes. Es un
deporte que se ha vuelto popular en los estados unidos existen
100.000participantes en muchos paises, entre

Los que estan: Australia, Canada, China, Colombia, Ecuador, Finlandia,
Francia,

Alemania, Japon, Holanda, Nueva Zelanda donde no ha sido establecido como

deporte.
Conceptualizacion de las lesiones mas frecuentes en el cheerleading

Luxacion: Es toda lesién capsulo-ligamentosa con pérdida permanente del
contacto de las superficies articulares por causa de un trauma grave, que
puede ser total o parcial. Una dislocacion también puede causar dafio a
ligamentos y nervios. Una luxacion es la separacion permanente de las dos
partes de una articulacion, es decir, se produce cuando se aplica una fuerza
extrema sobre un ligamento, produciendo la separacién de los extremos de

dos huesos conectados

Artritis traumética: (Traumatismos, 2015) Articular cerrado directo o indirecto,
que se caracteriza por dolor e inflamacion en la articulacién, también puede
producir derrame sinovial o hemartrosis. No se requiere un traumatismo

violento, es suficiente con pequefios traumatismos de repeticion que pueden
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provocar irritacion de las envolturas de la articulacion. En casos de
traumatismos leves y repetitivos, se presenta con dolor e inflamacion leve,

acompafnado de una ligera limitacion de la movilidad derivada del dolor.

Lesiones en los meniscos de larodilla: se lesionan especialmente debido a
una flexion o extensién de la rodilla, pero con rotacion interna o externa
forzadas, en un momento en el que la tibia se halla fija en el suelo en
bipedestacion. Es consecuencia de un traumatismo directo o indirecto,

produciéndose derrame articular y limitacién funcional entre otros sintomas.

Lesiones de fibrocartilago: Los fibrocartilagos contribuyen a la estabilidad
articular, aumentando su congruencia, al deslizamiento de las superficies y a
la transmision de cargas. Generan informacion propioceptiva. Fibrocartilago
articular de mufieca, meniscos de rodilla, fibrocartilagos de la glenoide del

hombro, ayudan a que la articulacién sea mas congruente y se luxe menos.

Para que no se ocasione este tipo de lesiones muy frecuentes se ha optado

por cOmo prevenir este tipo de lesiones.
Metodologia.
Material y Métodos

Se utilizé una Metodologia Cuasi experimental de campo, descriptiva con
base en la investigacion accion.
La poblacion estuvo integrada por un total de 25 atletas de ambos sexos,
comprendidos entre 18 y 25 afios. Todos pertenecientes al equipo de la
Facultad, ubicados en la categoria Nivel IlI
Para la investigacion se tom6 como muestra 10 atletas de ambos sexos,
comprendidos entre 18 y 23 afios, los criterios de Inclusion para la
seleccion de la muestra son:

e Pertenecer al equipo de la Facultad de Educacién Fisica, Deporte y

Recreacion
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e Estar aptos para el entrenamiento y tener compromiso de colaborar
con el proyecto.

e Haber presentado lesiones

3.4 Métodos

Métodos Teoricos.- Esta relacionado con las bases planteadas de cualquier
autor o fuente.

Método Historico-Logico.- Estéa relacionado con el estudio de la trayectoria real
de los fendmenos y acontecimientos en el de cursar de una etapa o periodo.
Método Analitico- Sintético.- Esta relacionado con los hechos, partiendo de la
descomposicion del objeto de estudio en cada una de sus partes para
estudiarlas en forma individual y luego de forma holistica e integral

Método Inductivo-Deductivo.- Son estrategias de razonamiento l6gico, siendo
que el inductivo utilice premisas particulares para llegar a una conclusién
general, y el deductivo usa principios generales para llegar a una conclusion
especifica

Sistémico_ Estructural Funcional: permiti6 estructurar la adaptacion del

programa.

3.4.1Métodos empiricos

Observacion.- Se relaciona con la accion de observar a alguien con mucha
atencion para adquirir algin conocimiento sobre su comportamiento.
Medicion.- La medicién es un proceso basico de la ciencia que se basa
en comparar una unidad de medida seleccionada con el objeto que se desea
medir.

Calculo porcentual.- El calculo porcentaje es un simbolo mateméatico, que

representa una cantidad dada como una fraccién en 100 partes iguales.

Investigacion Accion.-En cuanto al método de investigacion accion se emplea

la variante colaborativa


https://es.wikipedia.org/wiki/Ciencia
https://es.wikipedia.org/wiki/Proporci%C3%B3n
https://es.wikipedia.org/wiki/Unidad_de_medida
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(Un investigador es quien plantea el problema a resolver al resto de los
investigadores), en su modalidad de grupo de trabajo. Esto responde a lo
planteado por Blandez (2000) “la I-A como modelo adaptado a grupos de
trabajo” que se adecua a un profesorado, que por lo regular, no tiene la
preparacion en metodologia de investigacion y en especifico en 1-A, como
para enrolarse en un proyecto de este

Tipo.

Esta variante es la que Escudero (1987), citado por (Colas y Buendia, 1992) y
por (Maqueira, 2005), denominan “investigacion accién técnica” que consiste
en pretender hacer eficaz la practica educativa posibilitando y animando a que
los responsables de cualquier actividad participen y colaboren con un agente

externo a fin de mejorar sus acciones.

Este modelo adaptado a grupos de trabajo (Blandez, 2000), se caracteriza por:

Organizarse como Grupo de Trabajo.

» El disefio tedrico se realiza sobre la base de consultar algunos libros,
Articulos, sobre el tema a desarrollar.

» Se elabora un Plan de accion sencillo.

» El disefio metodoldgico se basa en la utilizacion de alguna técnica de
recogida de datos adecuada a sus objetivos.

» El desarrollo de la investigacidon abarca una pequefia recogida de
datos, la
utilizacion sencilla de los diarios y se realiza solo el niumero de
reuniones
imprescindibles.

» Y el informe final se realiza incluyendo sélo las partes fundamentales
del
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trabajo (objetivos, plan de accién, analisis de los datos obtenidos y

conclusiones).

Analisis de Resultados

Instrumento #2

Ficha de observacion sobre Teoriay Metodologia del entrenamiento

MUY TOTAL, DE
COMPONENTES REGULAR |BUENA BUENA EXCELENTE PERSONAS
Entrenador 1 3 6 10
Calentamiento 1 9 10
Estiramiento 2 8 10
Capacitacion Técnica 1 9 10
Capacitacion Tecnolégica 6 4 10
Metodolbgico de Ensefianza 1 9 10
Capacitacion Estratégica 5 5 10
Capacitacion Médica 3 4 2 1 10
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Fuente: Entrevista dirigida a los atletas de cheerleading de la Universidad de

Guayaquil

Elaborado por: Eugenio, Montenegro, Delgado, Sarmiento, Anzules, 2019.

MEDICION#2

FICHA DE OBSERVACION SOBRE TEORIA Y METODOLOGIA DEL
ENTRENAMIENTO
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Fuente: Entrevista dirigida a los atletas de cheerleading de la Universidad de Guayaquil

Elaborado por: Eugenio, Montenegro, Delgado, Sarmiento, Anzules, 2019

COMPONENTES REGULAR [BUENA MUY EXCELENTE TOTAL, DE
BUENA PERSONAS
Entrenador 1 3 6 10
Calentamiento 1 9 10
Estiramiento 2 8 10
Capacitacion Técnica 1 9 10
Capacitacion Tecnoldgica 6 4 10
Metodolégico de Ensefianza 1 9 10

Analisis General de Resultados de Primeray Segunda Medicion

Una vez concluido la aplicacion del programa propuesto se asume que se han
logrado los resultados esperados y por tanto un mejoramiento en los 10 atletas
de cheerleading del equipo de FEDER.

Obsérvese como de 10 atletas participantes durante todo el entrenamiento
solamente se presentd lesiones leves en 2 atletas lo cual equivale a un 20 %
de la poblacion estudiada por lo cual si mejoraron en sus habilidades fisicas,
disminuyendo las lesiones. Se considera pro parte de los investigadores que
esto se debe al programa de entrenamiento implementado de una forma
concreta y muy adecuada para que cada atleta se pudiera adaptar y prevenir

lesiones en el futuro.
Los resultados fundamentales se pueden resumir en los siguientes aspectos:

e Lafuerzay coordinacién motriz tuvieron una mejora minima de un 10%
respectivamente en el programa de entrenamiento adaptado para

cheerleading no incidié en sus capacidades fisicas evaluadas teniendo
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una incidencia positiva, de igual forma el 20% de los atletas del equipo
mostraron un mejoramiento en sus capacidades motrices, puesto que
su objetivo principal es mejorar la dificultad de las acrobacias y a que
prevengan algun tipio de lesion.

e El programa de entrenamiento para la prevenciéon en los atletas de
cheerleading incidié6 mas en el momento de capacitar a los 10 atletas
perfeccionando sus conocimientos acerca de cémo realizar los
ejercicios correctamente y escuchar los voces de mando establecidos
por su entrenador, en lo cual se notdé una mejoria no existiendo mas
lesiones en ninguna parte de sus cuerpos.

e Latécnica de ejecuciones de ejercicios se logré mejorar de manera tal
gue el equipo pudo adaptarse y progresar en sSus competencias
evitando que sufran lesiones en ese periodo por lo cual se ha
capacitado de una manera muy precisa todas las técnicas, las formas
de ejecucion en el cheerleading.

e Las habilidades, capacidades y destrezas adquiridas en el
entrenamiento para cheerleading tales como nociones acrobaticas,
eliminacién de lesiones en las rutinas ha facilitado y perfeccionado su
ejecucion aumentando el rendimiento técnico del equipo al momento de

presentar sus coreografias.

Propuesta
PROGRAMA DE CAPACITACION PARA ATLETAS DE CHEERLEADING
CATEGORIA COEC NIVEL 3

Se distingue que en el proceso de investigacion y de aplicacion del programa
como novedoso y aporte de nuestro equipo en la cual se ha logrado realizar
un proceso de capacitacion el cual estuvo conformado en tres etapas:

Primera Etapa
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Objetivo: Capacitacion sobre las partes fundamentales del cheerleading.

Temas desarrollados: Elevaciones, Transiciones, Diferentes niveles de
dificultad.

Explicacion Metodoldgica:

En las Elevaciones se trat6 de explicar de una manera concisa y clara como
se hacen las elevaciones y de una manera mas segura para no sufrir ninguna
lesion, en las transiciones se explicd que durante una coreografia deberian ser
un pocos mas rapidas y de forma precisa también sobre los diferentes tipos de
dificultad en el cheerleading dese el nivel 1 hasta el 6 que es lo més

complicado y el mas riesgoso durante su proceso como cheerleading.
Duracién: 1 semana.

Resultados: Los atletas acogieron esta informacion de una manera muy

nutritiva a nivel técnico y metodologico.

Segunda Etapa

Objetivo: Capacitacion sobre las lesiones que sufre cada atleta de
cheerleading.

Temas Desarrollados: Luxacion, Artritis traumatica, Lesiones en los meniscos

de la rodilla, Lesiones de fibrocartilago.
Explicacion Metodoldgica:

Luxacién: Es toda lesion capsulo-ligamentosa con pérdida permanente del
contacto de las superficies articulares por causa de un trauma grave, que

puede ser total o parcial.

Artritis traumatica: No se requiere un traumatismo violento, es suficiente con

pequefios traumatismos de repeticion que pueden provocar irritacion de las
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envolturas de la articulacién. En casos de traumatismos leves y repetitivos, se
presenta con dolor e inflamacion leve, acompafiado de una ligera limitacién de

la movilidad derivada del dolor.

Lesiones en los meniscos de la rodilla: Se lesionan especialmente debido
a una flexion o extensioén de la rodilla, pero con rotacién interna o externa
forzadas, en un momento en el que la tibia se halla fija en el suelo en

bipedestacion.

Lesiones de fibrocartilago: Los fibrocartilagos contribuyen a la estabilidad
articular, aumentando su congruencia, al deslizamiento de las superficies y a

la transmision de cargas. Generan informacion propioceptiva.
Duracion: 1 semana

Resultados: Los atletas del equipo de cheerleading se capacitaron mas sobre
las lesiones que pueden sufrir a lo largo de su carrera deportiva como

cheerleading

Tercera Etapa
Objetivo: Como prevenir lesiones en el cheerleading.

Temas desarrollados: Estiramientos y métodos de prevencion
Explicacion Metodoldgica:

En esto se tratd de explicar un proceso en el que el tale de cheerleading pueda

prevenir una lesion.

-Asegurese de estirar los masculos de las extremidades superiores e inferiores

junto con los musculos de la espalda, antes y después de cualquier actividad.
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-Debe haber una inclusion de las actividades estacionaria y dinAmica en los

ejercicios de entrenamiento de equilibrio.

-Ejercicios basicos que implican la ejercicios de abdomen, espalda y cadera;

debe hacerse regularmente para mantener el nacleo fuerte y preparado.

-Debe haber una conciencia del aterrizaje de la posicidon atlética, mientras

aterriza desde los saltos de altura en las porristas.

-Debe haber un descanso para descansar de las actividades repetitivas de

volteretas. Las porristas no deben hacer estos actos todos los dias.

Estos son métodos los cuales son muy fundamentales en los atletas de

cheerleading

Duracion: 1 semana

Resultados: Los atletas del equipo de cheerleading se capacitaron sobre cOmo
prevenir una lesién a corto y a largo plazo de una manera en que no sufran

una lesion para toda su vida.

Lo cual en la vida de un cheerleading es muy fundamental procurar por su vida

y la de sus compairieros.
Conclusiones

1. Se logr6 profundizar en los fundamentos teoricos y metodolégicos
relacionados con las lesiones articulares y musculares en el deporte de

cheerleading.

2. Se realiz6 mediante los instrumentos aplicados el diagnostico de los tipos
de lesiones mas frecuentes que se presentan en el equipo de cheerleading de
FEDER, corroborandose que las mismas se agrupan en lesiones articulares y

musculares, tales como desgarro, rotura muscular, luxacion, dislocacion.
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3. Se logré adaptar el programa de entrenamiento basado en (calentamiento,
estiramiento y fortalecimiento especifico), para prevenir lesiones en el equipo
de cheerleading, el cual se distingue por el énfasis en la capacitacion y
preparacion de los atletas para la prevencion de lesiones

4. Los resultados alcanzados muestran una incidencia positiva respecto a la
aplicacion del programa para prevenir lesiones en el equipo de cheerleading.
Noétese como de 10 atletas participantes durante todo el proceso investigativo
solamente presentaron lesiones leves en 2 atletas de toda la poblacion lo cual
una vez aplicado el programa dejaron de presentar estas lesiones por lo que
se puede decir que el programa adaptado funciono de una manera positiva a
los atletas del equipo de cheerleading de FEDER.
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