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a. TITULO

“ANALISIS DE LA FUERZA EXPLOSIVA Y LA EJECUCION DEL SALTO EN EL
REMATE DEL EQUIPO FEMENINO DE VOLEIBOL CATEGORIA MEDIA DEL
COLEGIO FISCAL “27 DE FEBRERO” DE LA CIUDAD DE LOJA, PROPUESTA

ALTERNATIVA”



b. RESUMEN

La presente investigacion titulada “Analisis de la fuerza explosiva y la ejecucion del
salto en el remate del equipo femenino de voleibol categoria media del Colegio
Fiscal “27 de Febrero” de la Ciudad de Loja, propuesta alternativa” se orienté a
determinar la fuerza explosiva y la ejecucion del salto en el remate en el Voleibol en
las estudiantes del Colegio Fiscal 27 de Febrero; Los objetivos especificos
planteados son : medir de la fuerza explosiva, evaluar la ejecucién del salto en el
remate y analizar las fases de ejecucion del salto en el remate. EI marco tedérico
abarco en su totalidad la variable fuerza explosiva y ejecucion del salto durante el
remate: voleibol, historia, fundamentos, fundamentos tacticos, el remate, descripcion
técnica del remate, capacidades fisicas: resistencia, fuerza explosiva, -velocidad, -
saltabilidad, flexibilidad, tipos de fuerza, métodos de trabajo - autocargas, método
de sobrecargas, medios. La presente investigacién tuvo un enfoque descriptivo,
porque pretende especificar las cualidades de la fuerza explosiva y su utilidad, asi
como también, analizar las fases de la ejecucion del salto en el remate en el voleibol,
los resultados se los analizara con el propdsito de generar una propuesta alternativa
de entrenamiento. Los resultados expresaron que por medio de los test aplicados
se pudo generar un avance satisfactorio en los deportistas superando el 30% en
cuanto al proceso de fuerza explosiva y ejecucién del remate, pudiéndose lo
mencionado constatar en la practica del ejercicio. En cuanto a los objetivos de la
propuesta alternativa fueron: trabajar ejercicios especificos de fuerza  explosiva
con implementos (conos, cajonetas, colchonetas plegables, gradas) y realizar
ejercicios de fuerza explosiva y la ejecucién del salto en el remate mediante
acciones reales de juego. Dentro de las conclusiones se ultim6 que: Los saltos
verticales son los que prevalecen en el Voleibol y su correcta ejecucion es
fundamental en la aplicacion del remate, por tanto se debe enfatizar el
entrenamiento de la fuerza explosiva y la ejecucion del salto en el remate y se
recomendd crear una base de datos que contenga informacion inicial y
evolutiva por categorias y rendimiento deportivo de las jugadoras de Voleibol, para
establecer si los planes de entrenamiento son los méas idoneos o modificarlos segun

las necesidades del equipo.



SUMMARY

This research entitled "Analysis of the explosive strength and jump performance in
the auction of the women's volleyball team Mid Attorney February 27 College of the
City of Loja, alternative proposal” was directed to determine the Explosive Strength
and enforcement jump on the ball past the Volleyball College students Attorney
February 27; The specific objectives are: Measure of Explosive Strength and evaluate
the implementation of Salto in the auction and analyze the implementation phases of
the jump in the auction. The Theoretical Framework spanned fully variable explosive
strength and jump performance during the auction: Volleyball, History, Fundamentals,
Tactical Basics, kick, kick Technical Description, Physical Abilities: Strength,
Explosive Strength, -Speed, -Saltabilidad, flexibility, Strength Types, Methods of
work-autocargas, method overloading, Mass. This research was a descriptive
approach, because it aims to specify the qualities of the Explosive Strength and
usefulness, as well as analyze the phases of the execution of the jump in the Attempt
in Volleyball, the results are analyzed with the purpose of generating an alternative
proposal for training. The results expressed that through the test could be applied to
generate satisfactory progress in athletes exceeding 50% on the process of explosive
force and execution of the auction, being able to find mentioned in practice exercise.
As for the objectives of the proposal were alternative: Work Force Explosive specific
exercises with equipment (cones, cajonetas, folding mats, stands) and Perform
exercises Explosive Strength and Running Jumping into Attempt by real action game.
Among the conclusions was finalized that: Vertical jumps are prevalent in Volleyball
and its proper implementation is critical in implementing the auction, therefore should
emphasize training Explosive Strength and Running Jumping into Attempt and
recommended Create a database that contains initial and evolutionary information by
category and athletic performance Volleyball players to establish whether training

plans are best suited or modify them according to the needs of the team.



c. INTRODUCCION

El remate en el Juego del Voleibol se constituye en la accion de juego mas importante
en cuanto a la aportacion de puntos logrados. Esta accion aportada mas del 60% de
los puntos logrados por un equipo en competicion, desde el punto de vista de la
eficacia mecénica, para prevenir lesiones y el rendimiento del remate depende de
dos aspectos; a) altura de golpe y b) velocidad del balon golpeado, esta accidén
consiste en realizar un salto con carrera previa, y un golpe al balén hacia la pista
contraria por encima de la red durante la fase de vuelo

La fuerza explosiva es basica en la préactica deportiva del Voleibol que sin lugar a
dudas es de indole anaerébico en su estructura de juego, en su accionar tiene
movimientos que no sobre pasan los 6 segundos y por tal motivo es Gtil y necesario
desarrollar la fuerza explosiva como fuente de mejoramiento e incremento del nivel

deportivo.

En los colegios se encuentran las presentes y futuras promesas deportivas que
pasaran a formar parte de las selecciones provinciales en sus distintas categorias,
de esta forma los jugadores tendran mejor preparacion fisica, técnica-tactica y por
ende incrementara el nivel del Voleibol en la Ciudad de Loja.

La presente investigacion titulada “ANALISIS DE LA FUERZA EXPLOSIVA'Y LA
EJECUSION DEL SALTO EN EL REMATE DEL EQUIPO FEMENINO DE
VOLEIBOL CATEGORIA MEDIA DEL COLEGIO FISCAL “27 DE FEBRERO” DE LA
CIUDAD DE LOJA, PROPUESTA ALTERNATIVA”, cuyo problema central es
conocer como incide la fuerza explosiva en la ejecucién del salto en el remate del
voleibol, en las deportistas de la categoria media y la construccion de la propuesta
alternativa, para poder responder a la problematica y encontrar las soluciones, se
planted los siguientes objetivos, como objetivos generales. Determinar la fuerza
explosiva y la ejecucion del salto en el remate en el Voleibol. Elaborar un programa
de ejercicios para el mejoramiento de la fuerza explosiva y la ejecucién del salto en
el remate. Analizar el remate de voleibol, a través de un estudio técnico tactico, para
mejorar la ejecucion. Los objetivos especificos. Medir de la fuerza explosiva y
evaluar la ejecucion del salto en el remate. Analizar las fases de ejecucién del salto

en el remate. Agrupando la informacion obtenida para la edificacion de un modelo
4



propio de ensefianza para mejorar la ejecucion de este fundamento.

La revision de la literatura estd basada en algunas categorias importantes que
permitieron analizar las diferentes variables a investigarse, dentro de esta consta el
voleibol, analizada desde su creacion y cada uno de los fundamentos, poniendo
énfasis en la ejecucion del remate, la otra categoria se basa en la fuerza explosiva,
las mismas que analiza su ensefianza y forma de su aplicacion en el voleibol.

La metodologia que se utilizé en la investigacion estd basada en el Método Cientifico
este dio un soporte cientifico al trabajo de investigacion a través de la informacion
objetiva, clara y pertinente de los resultados que se obtuvieron luego de la aplicacion
de las técnicas e instrumentos utilizados por medio del Método Inductivo-Deductivo
gue se pudo obtener informacion veras de los casos particulares que presentan este
tipo de problemas y se llegd a determinar la fuerza explosiva en la ejecucion del
remate en las deportistas del colegio 27 de Febrero. El Método Analitico-Sintético
permitid realizar un analisis minucioso de la investigacion de campo y de la revision
bibliogréfica realizada, y posteriormente en la elaboracion de las conclusiones y las
recomendaciones respectivas. El Método Hipotético se procedié al planteamiento de
la hipétesis que tiene una relacién logica con los resultados de la informacion
obtenida, la misma que debidamente fue aprobada o rechazada de acuerdo a los
resultados. Se utilizé también la estadistica descriptiva para la representacion de los
resultados obtenidos y la representacion grafica de la investigacion de campo y

bridar una vision clara y objetiva de la realidad.

El Método Analitico me permitié6 descomponer en partes los aspectos complejos de
la fuerza explosiva para analizar la ejecucion de la técnica del remate. Los
instrumentos que se utilizaron para recoger la informacién fueron: parametros
antropométricos, como la edad, la estatura y peso, ya que influye decisivamente en
el rendimiento deportivo, la técnica del remate, mediante una guia de observacion.
La poblacion de esta investigacion comprendié 22 deportistas, comprendidos entre
14 a 16 afios de edad, que cursan el décimo afio de basica hasta segundo de
Bachillerato del colegio 27 de Febrero de la ciudad de Loja.

Los resultados obtenidos de la aplicacion de las diferentes técnicas e instrumentos

los mismos que se ubicaron en tablas y graficos y luego hacer un analisis conceptual
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y compararla con la realidad investigada con estos resultados se lo utilizaron para
realizar la discusion de las hipotesis planteadas las misma que estan con sus
variables de causa y afecto llegando a comprobar o rechazar las hipotesis las misma
gue me permitieron llegar a las conclusiones de igual manera se plantea las

recomendaciones de cada uno de las conclusiones.



d. REVISION DE LITERATURA

El VOLEIBOL

Definicion

El voleibol, véleibol, volibol, balonvolea es un deporte donde dos equipos de seis
jugadores, se enfrentan sobre un terreno de juego liso separados por una red central,
tratando de pasar el balén por encima de la red hacia el suelo del campo contrario.
El balon puede ser tocado o impulsado con golpes limpios, pero no puede ser parado,
sujetado, retenido o acompafnado. Cada equipo dispone de un numero limitado de
toques para devolver el balon hacia el campo contrario. Habitualmente el balén se
golpea con manos y brazos, pero también con cualquier otra parte del cuerpo. Una
de las caracteristicas mas peculiares del voleibol es que los jugadores tienen que

ir rotando sus posiciones a medida que van consiguiendo puntos.

El voleibol se basa en un juego de pelota en el que dos equipos enfrentados deben
marcar puntos a la vez que deben defender su campo de juego de los puntos que los
competidores puedan realizar. Una de las caracteristicas mas importantes del
véleibol es que se juega con las manos y brazos, ademas de que la pelota se
mantiene en gran parte del juego en el aire, sin poder ser tomada o detenida con las
manos o pies. Se considera que un partido de véleibol se ha ganado cuando un

equipo gana tres sets de 25 puntos cada uno.

El véleibol se disputa en una cancha rectangular cuya longitud es de 18 metros de
largo por 9 de ancho. Esta cancha estd segmentada a la mitad por la red que se
coloca en altura y que sirve para dividir los campos de juegos de cada equipo. La

pelota debe pasar, a través de los pases, saltos y remates, siempre por arriba de la
7
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red para que el punto sea valido. El area de saque esta en los limites centrales de la
cancha y el jugador debe pararse fuera de ella para poder efectuar el saque.

Una de las particularidades del véleibol, que no sucede tanto con otros deportes de
equipo, es que si bien cada jugador tiene un puesto mas o menos definido, los seis
individuos que integran el grupo deben estar en permanente rotacion cada vez que
se realiza o anula un punto. De tal modo, todos pasan por diferentes lugares de la
cancha, desempefiando asi diferentes tareas y funciones. Aqui es importante sefialar
el rol del libero, el jugador que se diferencia de los demas porque puede entrar y salir
del juego en cualquier momento, reemplazando a cualquier jugador. Sin embargo, el

libero no puede sacar, bloquear ni atacar.

Historia del Voleibol

El Voleibol fue creado en 1895 por William G. Morgan (director de Educacion Fisica
en el YMCA de Holihoke), desarrollado y dirigido un extenso programa de ejercicios
y de clases deportivas masculinas para adultos y se dio cuenta que necesitaba un
nuevo juego de competicion para variar su programa. En aquel momento soélo
disponia del Baloncesto y, por cual proyecto sus propias experiencias para crear este
nuevo juego. Fue el profesor Halstead quien le da el nombre de Voleibol al llamarle

la atencion la "batida" o la fase activa del lanzamiento.

El primer balon fue diseflado especialmente a peticion de Morgan por la firma A.G.
Spalding & Bros. de Chicopee, Massachusetts. En 1912 se revisaron las reglas
iniciales que en lo que refiere a las dimensiones de la cancha y del balén no estaban

aseguradas, se limita a seis el nUmero de jugadores por equipo, y se incorpora la
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rotacién en el saque. En 1922 se regula el nUmero de toques, se limita el ataque de
los zagueros y se establecen los dos puntos de ventaja para la consecucion del set.
La Federacion Internacional de Voleibol (FIVB) se fund6é en 1947 y los primeros
campeonatos mundiales tuvieron lugar en 1949 (masculino) y 1952 (femenino).
Desde 1964 ha sido deporte olimpico. El voley playa se incorpora a la FIVB en 1986 y

a los Juegos Olimpicos de verano desde 1996.

Un partido estd formado por tres, cuatro o cinco sets ("parciales" en espafiol).
Los partidos de voleibol se disputan al mejor de cinco tandas o bloques que reciben,
igual que en tenis, la denominacién anglosajona de sets. En el momento en que uno
de los dos equipos acumula tres sets ganados, gana el partido y se da por concluido
el enfrentamiento. Un equipo gana un set cuando alcanza o supera los 25 puntos con
una ventaja de dos (i.e.: con 25 — 23 se gana, pero con 25 — 24 habria que esperar
al 26 — 24 y asi sucesivamente mientras ninguno de los dos equipos no consiga los

dos puntos de ventaja).

De ser necesario el quinto tiempo, set de desempate, se baja la meta a 15 puntos
pero también con dos de ventaja. Este set tiene asi una duracion mas reducida, pero
de todas formas, la duracion de los encuentros de voleibol es muy variable, pudiendo

extenderse desde alrededor de una hora hasta incluso mas de dos horas y media.

Los campos se sortean antes del partido, asi como el saque inicial. En cada set se
produce un cambio de campo y se va alternando el primer saque. En caso de ser
necesario el quinto set, set decisivo, se procede a un nuevo sorteo y ademas se

realiza un cambio de campo al alcanzarse el punto 8 por el primero de los equipos.
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El equipo arbitral en un partido de voleibol esta formado por:

Primer arbitro: arbitro principal, sentado o de pie en una plataforma junto a uno
de los postes, frente a los banquillos, con vision elevada sobre la red (50 cm). Es
el arbitro que dirige el partido

Segundo arbitro: arbitro asistente, situado de pie junto al poste opuesto al del
primer arbitro, entre los dos banquillos y delante de la mesa de anotadores. Esta
situado a nivel del suelo. Controla las incidencias que se producen en las zonas
exteriores del campo.

Anotador: en la mesa, situado al lado opuesto, enfrente del primer arbitro, detras
del segundo arbitro, en medio de los dos banquillos y fuera de la zona libre. Es el
arbitro encargado de anotar los puntos, las sustituciones y las rotaciones de los

dos equipos.

2 0 4 jueces de linea: en las esquinas; si son sélo dos en diagonal, a la derecha
de cada arbitro. Su funcion es indicar al arbitro principal si el balén cae dentro o

fuera del campo,

Aunque cada arbitro realiza una funcion determinada, es el primer arbitro el que

tiene todo el poder de decision sobre cualquier jugada.

Campo de Juego y Material

El campo de juego

El campo donde se juega al voleibol es un rectangulo de 18 m de largo por 9 m de

ancho, dividido en su linea central por una red que separa a los dos equipos. En

realidad el juego se desarrolla también en el exterior, en la zona libre, a condicién de

gue el bal6n no toque suelo ni ningun otro elemento. La zona libre debe tener al
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menos 3m, medido que en competiciones internacionales se aumenta a 5m sobre
las lineas laterales y a 8m para las lineas de fondo. El espacio libre sobre la pista
debe tener una altura minima de 7m que en competiciones internacionales sube a

12,5m.

A 3m de la red, una linea delimita en cada campo la zona de ataque, zona donde se
encuentran restringidas las acciones de los jugadores que se encuentran en ese
momento en papeles defensivos (zagueros y libero). Estas lineas, se extienden al
exterior del campo con trazos discontinuos, y la limitacion que representan se
proyecta igualmente en toda la linea, incluso mas alla de los trazos dibujados. Todas

las lineas tienen 5cm de ancho.

El contacto de los jugadores con el suelo es continuo, utilizando habitualmente

protecciones en las articulaciones. La superficie no puede ser rugosa ni deslizante.

o La pista de voleibol

o Dimensiones

o Zonas

o Zona libre

o Linea central

Linea de fondo

o Linea lateral

o Linea de ataque

o Zona de saque
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o Zona defensiva

o Zona de ataque

o Primer arbitro

o Segundo arbitro

o Anotador

o Banquillo

Lared

Es el eje central del campo se sitia una red de 1 m de ancho y sobre 9,5 a 10 m de
largo, con dos bandas en los bordes superior e inferior y dos varillas verticales
sobresalientes sobre la linea lateral del campo. El borde superior de la red, las varillas
y el propio techo del pabellén delimitan el espacio por el que se debe pasar el balén

a campo contrario.

La altura superior de la red puede variar en distintas categorias, siendo en las

categorias adultas de 2,43m para hombres y 2,24m para mujeres.

El balon

El balon es esfeérico y flexible; 65 — 67cm de circunferencia, 260 — 280gr de peso y
presién interior entre 0,300 y 0,325 kg/cm2. Es mas pequefio y ligero que los
balones de baloncesto o futbol. Puede estar hecho de varios materiales aunque el
mas comodo Yy utilizado es el de cuero. También hay balones de plastico que

ocasionalmente se pueden utilizar en entrenamientos.
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Vestimenta

Los jugadores de voleibol visten durante el partido camiseta, pantalon corto,
calcetines, calzado deportivo y rodilleras. Al ser continuo el contacto con el suelo es
habitual portar también protecciones en rodillas y codos. A primera vista se distingue
inmediatamente a los jugadores liberos porque llevan una vestimenta de color

diferente al resto de sus compafieros de equipo.

Fundamentos Técnicos

Posiciones y desplazamientos del cuerpo.

Los aspectos generales a tener en cuenta en la posicion y desplazamiento de los
jugadores son:

e La cabezay la mirada al frente

e Tronco ligeramente inclinado hacia atras

e Piernas semiflexionadas

e Los pies uno méas adelante que otro

e Puntas de los pies dirigidas al frente

e Los brazos ligeramente flexionados al frente o a los lados del cuerpo

En el voleibol existen tres posiciones basicas: alta, la posicion mediay la baja, siendo
las dos ultimas las mas caracteristicas del juego. Esto quiere decir, que la posicion
comun del jugador durante todo el juego es la media. En esta forma se desplazara o

estara en la fase de espera del baldn ya sea para defender o para rematar.
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El voleo

o El Voleo es el fundamento técnico mas basico y
(@) O
O 1 .
o,@ ¢ | elemental del voleibol y tomando en cuenta la
—4 7
&& a9 importancia que reviste, sobre todo en las acciones
W Il & & K

ofensivas de un equipo, debemos considerar todas las
posibles alternativas como puede realizarse.

Ya es conocido por todos que el voleo de pelotas altas con dos manos podré
ejecutarse adelante, atrds y lateral; y que durante la ejecucién principalmente los
movimientos ejecutados por los brazos seran los que nos permitirdn observar una
accion distinta en cada caso. Antes de comenzar con la descripcion técnica de cada
uno de ellos, debemos aclarar que el voleo ejecutado con intenciones de preparar el
ataque es lo que se denomina pase.

Voleo de pelotas altas

Es un pase que se utiliza con el objetivo de engafiar al contrario, puesto que se le
ocasiona a la trayectoria del balén un cambio repentino e inesperado en su direccion,
para desconcertar al adversario en su colocacion y organizacion defensiva. Este tipo
de pase algunas veces puede utilizarse en situaciones de apremio, pero,
generalmente es el armador o levantador del equipo quien con mas frecuencia lo
utiliza. Una de las tacticas de juego mas usadas es la de dirigir el bal6n a posiciones
o lugares donde el equipo contrario ofrezca menor resistencia y esto bien puede
lograrse con la utilizacién del pase atras, ya que forma una manera repentina de
sorprender al oponente sin darle tiempo de reaccionar.

Técnicamente el jugador que ejecuta el pase atras adopta la posicion basica para la
ejecucion del voleo de pelotas altas adelante, con la particularidad que en este caso
las manos se consiguen encima de la cabeza con las palmas hacia arriba, lo que
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obliga a quien ejecuta, colocarse exactamente debajo del balon; al momento de
impulsar la pelota, las piernas, el tronco y los brazos actian simultdneamente,
principalmente con un movimiento de hiperextension del tronco al tiempo que se
sigue la trayectoria del balén con la mirada.
Voleo de pelotas bajas
Se utiliza para recepcionar la pelota y dirigirla al lugar del colocador. Este pase tiene
su sentido, fundamentalmente, ante un servicio o ante un remate del equipo
contrario.
Ejecucién. Los brazos han de hallarse estirados y firmes, abrazando una mano a la
otra. Los antebrazos deben estar unidos a la altura de los codos. Ademas, los brazos
se encuentran inclinados hacia delante en el momento del golpe, con lo que se
consigue que el balén salga hacia delante. En el momento del golpe se utilizara el
moviendo resorte.
El saque
El servicio o saque es la forma

O o técnica de poner el balon en
juego. Debe ser considerado
como la primera forma de ataque.

! Los saques han de tener las

siguientes cualidades:

-t
colocacién, seguridad y potencia. El sacador (1) ha de intentar colocar el balén en el

campo contrario (servicio seguro), en aquellas zonas mas débiles del equipo
adversario, lo mas lejano del rematador y, si s6lo hubiera un colocador oponente,
hacia éste para que en la segunda accién no pudiera colocar.

Tipos de Saque
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Saque de tenis

Para su ejecucion el jugador se coloca frente a la malla con los pies paralelos y con
la pelota sostenida con ambas manos, en la zona del saque a una distancia de
separacion de la linea final que esté de acuerdo fundamentalmente con la fuerza que
le vaya a imprimir al balén. Luego lanza el balon con ambas manos por encima del
nivel de la cabeza una altura que le permita golpearlo con la mano acopaday el brazo
extendido, al mismo tiempo que dara uno y hasta dos pasos al frente para
proporcionarle un impulso adicional y mantener el equilibrio del cuerpo. El golpe al
balén debe hacerse por la parte infero posterior si se le quisiera imprimir una rotacién
al balon de tal forma que su trayectoria sea parabdlica, en el centro posterior cuando
la intencion es que el balon lleve una trayectoria indeterminada.

Saque flotante

Con este tipo de saque buscamos provocar la ruptura de la trayectoria parabdlica del
baldén, con lo que el jugador del equipo contrario verd aumentar la dificultad del toque
de recepcidn.

Lanzamos el balon con el brazo en extension ligeramente por encima de la cabeza y
enfrente de ella.

La accion del brazo ejecutor parte de la elevacion y moviendo hacia atras del codo
flexionado hasta llevar la mano a la altura de la oreja y detras de la cabeza.

El recorrido del brazo ejecutor es corto, pero de gran dificultad, debido a que es
preciso extender el brazo de forma rapida y explosiva en busca del balon y frenarlo
en el momento del golpeo.

El contacto se realiza de forma tangencial al balon y en un solo punto del mismo,

para lo cual golpearemos con la palma de la mano bien rigida o con el pufio.
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Dependiendo de la zona de contacto del balon obtendremos un tipo u otro de
trayectoria.

Saque en suspension

Este saque constituye una técnica mas exigente y poderosa de poner el balén en
juego. Exigente porque la persona que lo realiza esta expuesta a un gran niumero de
factores que influyen en su ejecucion. Es la mas poderosa porque es como un remate
pero desde los nueve metros.

Depende del tipo de impulso para el saque, teniendo como condicién reglamentaria
la necesidad de golpear el bal6n antes de apoyarse en el suelo.

El jugador puede partir desde una posicién proxima a la red y realizar la batida del
salto vertical.

El jugador puede separarse hasta 2 o 3m del campo si va a tomar impulso para la
batida.

La altura del lanzamiento del balén para el golpeo es mas corta o mas larga depende
del objetivo del saque.

Cuanto mas alto lancemos el balon mas dificil sera la coordinacion para el saque.
La rotacién adelante del balon en el lanzamiento mejora la efectividad del saque.

La pegada se efectla con las piernas paralelas y separadas a la anchura de la cadera
frente a la linea de fondo.

La espalda parte de posicion vertical, impulsando el cuerpo mediante la extension de
la cadera, rodillas y tobillos, que contribuye para alcanzar una mayor velocidad en la
batida para realizar el salto.

El brazo que remata se armay se extiende sobre la vertical golpeando el balén hacia

delante.
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La mano realiza un movimiento similar al saque de tenis, el otro brazo se relaja
compensando el cuerpo en el momento del salto.
El balon deberé ser golpeado con la palma de la mano y con los dedos abiertos.
Ataque
El Remate o ataque es el elemento mas
complejo del voleibol, ya que se debe resolver
en el aire tanto los problemas técnicos del
golpe como los tacticos. Se puede comparar
con el tiro a puerta en el fatbol o con el lanzamiento a canasta en el baloncesto. En
el remate se concentra toda la accion ofensiva del equipo, siendo su objetivo
conseguir el tanto o recuperar el balon.
El remate tiene que ser potente y dirigido a la zona que mas problemas creen al
equipo contrario. En esta accion podemos distinguir cuatro fases: carrera, vuelo,

golpe y caida.

El Bloqueo

Facilita a los demas jugadores situarse
en el campo y colocar la defensa méas
oportuna. A partir de 1964 se permitio
gue en la accion del bloqueo se pudiera
sobrepasar los brazos por encima de la

red, creandose asi un blogue ofensivo

(el bloqueo, en un principio, es un elemento considerado de defensa).

La clasificacién del bloqueo esta en funcion del namero de jugadores que lo formen:
bloqueo individual, doble y bloqueo triple. EI que mas se realiza durante un partido
es el bloqueo doble.
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Fundamentos Tacticos

Formaciones de recepcién o defensivas

Existen variadas formaciones defensivas, para la
Tercera Etapa se exige que los estudiantes
participen en dos tipos de formacionesla3,1,2y la
3, 2, 1. Estas dos formaciones representan las
posiciones en la cancha que deben tener los

jugadores, para la recepcion del saque.

Antes de iniciar la descripcion de las formaciones es
conveniente saber cuales son los diferentes lugares de la cancha segun una
numeracion pre establecida, que se inicia en el area de saque y se dirige en sentido
contrario al de la rotacidon de las agujas del reloj.

Formaciones 3, 1, 2: ésta es una defensa situacional, cada jugador defiende un area
en la cancha que oscila entre 1.50 y 1.80 metros a su alrededor.

En el momento de recibir el balén cada jugador adopta la posicion basica en el lugar
de la cancha que le corresponde de acuerdo al grafico.

Formaciones 3, 2, 1: es una formaciéon muy parecida a la anterior en cuanto a la
posicion basica adoptada por cada jugador y el area que le corresponde defender.
La diferencia consiste en el lugar ocupado en la cancha.

Téactica individual:

La tactica individual en voleibol es la forma de pensar del jugador y en consecuencia
moverse en el terreno condicionado esto a las reglas especificas del deporte (su area

de juego, red, formas de manipulacién del balén, etc.)
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Té&ctica colectiva:

El sistema de juego respectivo para un equipo determinado, contiene la distribucion
mas exacta posible de las funciones, las posiciones y los espacios a cubrir, tanto
para los primeros seis jugadores, como para los suplentes en todas las formaciones
y fases de la defensa y el ataque

Sistema de juego més utilizado

Los sistemas de juegos més popularizados actualmente son el 4-2, 6-2 y 5-1. Este
ultimo segun la tendencia mundial es el que tratan de adoptar la mayoria de los
equipos.

Formas de juego

La forma de juego se entiende como la parte dinamica del sistema, la cual esta
determinada por la velocidad y la parabola del balén en el juego, implica una correcta
técnica, tactica individual y colectiva sumado a una disposicion mental apropiada

El Remate

- — ".— — ——— :lxo- ‘m"vvm—oxo—ﬂmﬂwnloma‘
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El remate es el principal gesto técnico de ataque de un equipo, es el elemento que
culmina la fase ofensiva de una jugada, teniendo como misién superar la red y la
defensa contraria, tanto el bloqueo como la defensa de campo. Dependiendo de los
diferentes autores la descripcion técnica del remate se divide en 4 0 5 partes:
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« Carrera.

« Batida.
o Salto.

e Golpeo.
« Caida.

Formas o tipos de ejecucion

Ademas del remate de tenis que acabamos de describir, puede contemplarse el
remate de gancho. Pero dada su baja utilizacion actualmente (mas bien puede hoy
considerarse como un recurso técnico para aquellas acciones en que el balon le llega
al rematador mas atrasado de lo normal) no vamos a detenernos en él. Igual
consideracion merecen las fintas, cuya utilizaciéon debe ser esporadica como tal

elemento sorpresivo.

En cambio hay que tener ciertas matizaciones en cuanto a otras formas de realizar
el remate de tenis, en funcion, sobre todo, del tipo de pase a que se adapta el jugador

para rematar. En este sentido podemos hablar de los siguientes tipos:

1. Remate de baldn alto.
2. Remate en corta.
3. Remate en semicorta.

4. Remate en tensa.

En todos ellos la estructura de ejecucion técnica es idéntica y se acomoda a la
descripcion gue se acaba de realizar. Varia, de unos a otros, el momento de inicio
de la carrera y sobre todo, el momento de la batida. Veamos:

Remate de balén alto
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o Esun pase con una trayectoria parabdlica acentuada.

o Elinicio de la carrera coincide con el punto de méxima elevacion del balén,
ya que desde ese momento el jugador puede predecir la trayectoria
descendente del balon y calcular el punto de encuentro con él.

o La batida, por tanto, se realizara durante la trayectoria descendente de la

parabola,

Remate en corta

o Se trata de golpear al balén durante el recorrido ascendente de la trayectoria
del pase.

o La batida se produce inmediatamente antes que el bal6n sea golpeado por
el colocador, de manera que coincida el momento del toque de dedos de
aguel con el inicio de la elevacion del rematador.

Remate en semicorta

o Esun intermedio entre el remate de balén alto y el remate en corta.

o ElI momento en que el balén sale de las manos del colocador debe
coincidir con el Ultimo paso (paso largo) de la batida.

o La batida se produce cuando el balén ha recorrido un metro,

aproximadamente en su trayectoria ascendente.

Remate en tensa

o Estos pases reciben su nombre de la trayectoria que recorre el balon
(tenso o tendido). Normalmente suelen ser pases rapidos a larga

distancia.
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o El ultimo pase (pase largo) de la batida debe coincidir con el momento

en que el baldn inicia la salida de las manos del colocador.

Descripcion técnica del remate
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Carrera
Suele constar de tres pasos en progresiva aceleracion, pasé de aproximacion, paso

de ubicacién (penultimo paso) y paso de batida (Gltimo paso).

Pasos de aproximacion
Son utilizados para acercarse a la zona del campo donde se realizara el remate.

Estos pasos dependen de la situacion del jugador (rematador) en el terreno de juego,

en ocasiones si el rematador esta muy cerca de la red se suprimen estos pasos, Yy

sélo se realizan los pasos de ubicacion y de batida.

Paso de ubicacioén

Es la zancada de localizacion y de ubicacion del jugador con respecto a la trayectoria
del pase—colocacion. El rematador tiene que ir al encuentro del baléon.
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Paso de batida

Es el mas largo de los tres , para este Ultimo pase hay que calcular bien, la distancia
de la zancada asi como la velocidad y altura del balén para poder golpearlo en el

punto apropiado.

Batida

Este punto de la descripcidn técnica, no es tratado aparte por todos los autores,
algunos de ellos lo incluyen como la parte final de la carrera o la primera del salto;

pero aqui se tomara apatrte.

La batida es la transformacion de la energia horizontal de la carrera en energia

vertical, mediante una flexion—extension de las piernas

Una vez dado el tercer paso de la carrera, el otro pie se apoya en el suelo junto al
anterior de manera que la cadera y el hombro correspondiente al brazo que va a
golpear estén ligeramente mas atrasados que sus otros pares. Los pies deben

realizar el apoyo talén—planta—punta, para poder realizar un salto correcto.

A la vez que se apoyan ambas piernas sobre el suelo, la cadera debe de estar
retrasada y ambos brazos, extendidos y paralelos, deben ir atras en un recorrido

frontales la posicién de batida deben darse los siguientes angulos de referencia:

Desde esta posicion se produce una explosion de todo el cuerpo hacia arriba,
empezando por los brazos que van extendidos hacia abajo y hacia arriba y

continuando con la extension de las piernas y del tronco.
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Existen dos formas de entrar a batir:

Ultimo paso (largo) con el pie contrario al paso ejecutor. En este caso y para diestros

el pie el pie derecho se pondra junto al izquierdo, pero por detras de esta.

Ultimo paso (largo) con el pie correspondiente al brazo ejecutor. Ahora el pie

izquierdo se juntara al otro pie adelantandose ligeramente con relacion al derecho.

El momento de la batida est4 en relacion al tipo de pase al que se va atacar.
Salto
El salto es la fase de elevacion vertical, su intencion es alcanzar el punto mas alto

posible, para poder rematar por encima de la red.

En el momento de impulso de las piernas, los brazos son lanzados enérgicamente

hacia arriba por delante del cuerpo.

Esta coordinacion entre los brazos y las piernas nos ayuda a aumentar el salto y nos

ayuda a permanecer con el cuerpo erguido y equilibrado.

Cuando el jugador alcanza su altura maxima, la posicidon que deberia tener seria;
flexion dorsal de tronco y de las piernas (ligero arqueamiento hacia atras), brazo
ejecutor armado y estirado hacia atras, situando el codo cerca de la oreja; y el otro
brazo ligeramente adelantado con respecto al eje del cuerpo.

Golpeo

El golpeo se realiza cuando el jugador llega a la fase anteriormente sefialada, es
decir cuando mediante el salto si sitia a la maxima altura. A partir de esta posicion
el jugador lanza el brazo contrario hacia abajo, al mismo tiempo que flexiona el tronco

y las piernas hacia delante.
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El golpe al balon debe producirse en el punto mas alto posible, por encima y
ligeramente delante de la cabeza. El contacto debe producirse con toda la mano, y
por lo general, en el cuadrante superior del balén con un golpe de mufieca que lo

proyecte hacia abajo.

Coordinado a este movimiento y de forma compensatoria para mantener el equilibrio
dinamico, el brazo no ejecutor inicia el descenso lo méas préximo al cuerpo para evitar
tocar la red con la mano, y el cuerpo se proyecta hacia adelante en sentido contrario
al arqueamiento atras que se habia adoptado.

La caida

La caida suele coincidir con el momento de recoger el brazo y el contacto
amortiguado mediante flexion de piernas y propiciando una actitud equilibrada para
poder continuar con el juego, el contacto con el suelo debe realizarse con los dos
pies a la vez, pues las caidas sobre una sola pierna puede provocar lesion de rodilla

por micro traumatismos.

CAPACIDADES FISICAS

Fuerza

“Es la capacidad de un sujeto para ejercer, soportar o

aplicar resistencias. Esta capacidad del ser humano

viene dada como resultado de la contraccion
muscular.” (ANSELMI, Horacio, 1882).

“Es la capacidad de tension que puede generar cada grupo

muscular a una velocidad especifica de ejecucion.”(Vladimir

Petroski 1987.)
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Tipos de Fuerza

Fuerza Maxima

Es la mayor fuerza que es capaz de desarrollar el sistema nervioso y muscular por

medio de una contraccion maxima voluntaria (Letzelter, 1990).

Resistencia a la Fuerza

Es la capacidad de mantener una fuerza a un nivel constante durante el tiempo que
dure una actividad. Matveiev la define como la capacidad de resistir el agotamiento,
provocado por los componentes de fuerza de la sobrecarga en la modalidad
deportiva elegida.

Es la cualidad fisica que nos permite soportar y aguantar un esfuerzo durante el
mayor tiempo posible. G.Manzo dice que es la capacidad de resistir contra el
cansancio durante cargas de larga duracion o repetitivas ante un trabajo estéatico o
dinamico.

Fuerza Rapida

“‘Requiere de una gran velocidad inicial y de trabajo, pero las resistencias contra las
gue actia son minimas, pero no inferiores al 20% del 1RM Ejm: golpeos en el boxeo

o el tenis.”

Fuerza de Explosidn

Es la capacidad del sistema neuromuscular de vencer una resistencia a la mayor
velocidad de contraccién posible. (HarreyHauptmann1991) definen a esta cualidad
como la capacidad de un atleta de vencer resistencias externas al movimiento con
una gran velocidad de contraccion.

Es la habilidad o capacidad del sistema neuromuscular para desarrollar una alta
velocidad de accién para crear una gran aceleracion en la expresion de fuerza, 6sea,
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la manifestacion de fuerza (incremento de tensién muscular) por unidad de tiempo.
(Gonzéalez y Gorostiaga, 1996.)

La fuerza explosiva es muy importante en el Voleibol ya que por su duracién en el
juego y ejecucion de movimientos explosivos hay que entrenarla de una forma
adecuada para poder desarrollar y mantenerla, ya que sin ella el juego perderia su
caracteristica basica que es el dinamismo y explosividad de las acciones técnicas.
Depende muy directamente de la capacidad contractil (fuerza dinAmica méaxima) y
en la capacidad de reclutamiento y sincronizacién instantdnea de gran niumero de
unidades motrices (mecanismos nerviosos.)

El desarrollo y mantenimiento de la fuerza explosiva es de gran importancia, ya que
a través de ella se mejorara los niveles de salto en el Voleibol, y por ende las
acciones explosivas del mismo tales como el remate que es parte del presente
estudio y el bloqueo como accion tactica contraria al remate.

Fuerza Explosiva Tonica

“Hace referencia a las fuerzas de desarrollo rapido contra resistencias relativamente
altas, en la que el deportista genera tensiones que aparecen rapidamente y aumentan
gradualmente hasta el final del recorrido.”

Fuerza Explosiva Balistica

“Hace referencia a fuerzas de desarrollo rapido, en las que la resistencia a vencer es
relativamente pequefia y el movimiento es de tipo balistico, es decir, después es
desarrollada una tensién maxima (inferior a la que se produce en acciones explosivo
ténicas), la tensiébn comienza a disminuir aunque la velocidad de movimiento siga
aumentando lentamente. Ejemplo: saltos o0 lanzamientos de artefactos

ligeros.”(Gonzalez y Gorostiaga, 1996).
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Métodos para el desarrollo de la fuerza

Plantearemos aqui la propuesta de (Grosser y Col, 1990) para explicar los métodos
mas importantes para el desarrollo de la misma.

Recordemos que los métodos de entrenamiento de cualquier capacidad fisica son
procedimientos practicos desarrollados metddicamente para lograr los objetivos
propuestos, poniendo en practica un proceso con método.

En nuestro caso, los métodos para desarrollar la fuerza estan relacionados con el
tipo de fuerza que queramos desarrollar, de manera que, en funcion del tipo de fuerza
gue queramos desarrollar, utilizaremos el método.

Realizaremos primero un esquema orientativo:

METODOS PARA EL DESARROLLO DE LA FUERZA

— =

F. MAXIMA F. VELOCIDAD F. RESISTENCIA

v M. INT. ELEVADAS Y MAXIMAS
v M. CARGAS REACTIVAS
(PLIOMETRICO)

Método de intensidades elevadas y maximas

El objetivo es aumentar la activacion o la inervacion de las unidades motoras, por lo
gue se requieren cargas del 75 - 100 % de las posibilidades maximas, por lo que no
se aconseja en aquellos sujetos que ya tienen un cierto nivel de entrenamiento.

e |Intensidad: 75 - 100 % de las posibilidades maximas.
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e Repeticiones: Del a5 (5al 75 %, 4 al 80 %, 3 al 85 %, 2 al 90 %, 1 al 95 -
100 %)

e Velocidad del movimiento: De rapido a lento (segun la intensidad de la

carga que se utiliza).

e Numero de series: 5 a 8.

e Recuperacion entre series: 1'a 2.

Método de cargas reactivas o pliométricos
Se basa en enlazar una contraccion muscular excéntrica, para frenar el salto con un
méximo de fuerza muy elevado, tras una corta fase isomeétrica, la contraccion luego
se convierte en concéntrica al volver a saltar, por lo que se entiende asi el efecto
especial de este método para el desarrollo de la fuerza a través de la colaboracién
entre los sistemas nervioso y muscular.

¢ Intensidad: 100 % y mas.

e Repeticiones: 6 a 10.

e Velocidad de movimiento: Explosiva.

e NuUmero de series: 6 a 10.

e Recuperacion entre las series: 2’.

e Numero de series: 6 a 10.

e Recuperacion entre las series: 2’.

Medios para el desarrollo de la fuerza
Se presentan aquellos elementos que podemos utilizar en nuestras sesiones para

los ejercicios que desarrollen la fuerza:
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e Autocarga: Se trata de aquellos ejercicios en que se emplea como resistencia el
peso del propio cuerpo o partes de él, como en los saltos, trepas, cuadrupedias,
ejercicios de gimnasia general, etc.

Mencion aparte merece los ejercicios pliométricos, una contraccion de tipo
concéntrico tras una contraccion excéntrica, buscando la maxima extension tras
la minima extension. Esto ocurre saltando desde planos elevados. Los ejercicios
excéntricos, o el frenado desde un salto elevado, en estos casos se trata de
“‘aguantar” la caida, frenando un salto desde un plano elevado pero sin la

“‘extension” posterior, seria una contraccion excéntrica para frenar el movimiento.

e Carga Exterior: Serian aquellas situaciones en que existe una resistencia o
sobrecarga adicional al peso corporal; estarian:

» El empleo del peso o resistencia de un compafiero, como en los ejercicios
por parejas, o cuando este resiste con su accién los movimientos del que
actua.

> El desplazarse o ejercitarse en un medio que ofrezca dificultades para ese
desplazamiento o ejercicio: correr en arena, por escaleras, en cuestas, en
agua, etc.

> Balones medicinales: Son balones lastrados, que “pesan”y se utilizan como
sobrecarga en lanzamientos y con muchas otras posibilidades.

» Utilizar elementos del gimnasio como sobrecargas o resistencias:
colchonetas, plinto, bancos suecos, etc.

» Las barras y discos, es el medio mas usual, permiten cuantificar la carga
muy exactamente y modificarla. Lo dificil es cuantificar la velocidad de

ejecucion. Aqui también incluimos aquellas maquinas que aportan multiples
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posibilidades de realizar la sobrecarga: de resistencia variable, neumaticas,
excéntricas, de freno eléctrico, isocinéticas, dirigidas por ordenador, etc.

e Los ejercicios isométricos, basados en los ejercicios en que no hay movimiento
por intentar vencer resistencias insalvables desarrollando contracciones
isométricas.

e Elelectro estimulacion, derivada de su utilizacion en rehabilitacion y recuperacion.
Se aplica una corriente eléctrica con electrodos al musculo que provoca su
estimulacién pero sin movimiento.

Resistencia

“El principal factor que limite, y al mismo tiempo, afecta al rendimiento de un
deportista es la fatiga” (Navarro, 1988).
“Capacidad para resistir psiquica y fisicamente
a una carga durante largo tiempo
produciéndose finalmente un cansancio
insuperable debido a la intensidad y la duracion
de la misma y/o de recuperarse rapidamente
después de esfuerzos psiquicos y psiquicos”.
(Zintl, 1991).

Clases de Resistencia

Resistencia Aerodbica.- Entenderemos como resistencia Aerdbica aquella que se
realiza con suficiente aporte de oxigeno a nuestros musculos.

Para desarrollar una resistencia aerdbica se debe cumplir como condicion que el
ejercicio sea de baja intensidad, las pulsaciones no deben pasar de 160 por minuto.
En estas condiciones, el oxigeno que nuestro pulmoén suministra y lo que el
organismo en sus procesos metabolicos precisa suele ser igual o incluso no se

precisa de todo el oxigeno suministrado, por consiguiente se dice que se realiza en
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equilibrio de consumo de oxigeno.
La duracion del esfuerzo es superior a 3 minutos. La energia que se consume
fundamentalmente son &cidos grasos que se convierten en ATP por medio de la

cadena aerdbica.

Resistencia Anaerdbica.- Entendemos como resistencia Anaerébica aquella que se
realiza con una alta deuda de oxigeno.

Para desarrollar una resistencia anaerdbica, se
debe tener como condicion que el ejercicio sea
de alta intensidad, las pulsaciones deben pasar

de 160 por minuto.

En estas condiciones, el oxigeno que nuestro
pulmdn suministra y lo que el organismo en su proceso metabdlico precisa, suele
ser insuficiente. Por esta razén se dice que se produce una deuda de oxigeno.

La duracion del esfuerzo es larga, mas de 3 minutos. La energia que se consume
fundamentalmente es ATP que proviene de la sintesis del acido lactico. Este acido
es producido por el organismo en gran cantidad por una deficiente oxigenacion.
Beneficios del entrenamiento de la resistencia

Aumento del volumen cardiaco, permitiendo al corazon recibir mas sangre y como
consecuencia aumentar la cantidad de sangre que expulsa en cada contraccion.
Mediante el desarrollo de la resistencia anaerdbica aumentamos el grosor de la
pared del corazén y mediante la aerdbica aumentamos el tamafio del corazon:
Aumento del tamafio de las auriculas y ventriculos.

= Fortalecer y engrosar las paredes del corazon.
= Disminuye la frecuencia cardiaca, el corazén es mas eficiente.

= Mejora e incrementa la capilarizacion con un mejor y mas completo
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intercambio de oxigeno.

pulmonar.

Incide positivamente en el sistema respiratorio, mejorando la capacidad

Activa el funcionamiento de los 6rganos de desintoxicacion (higado, rifiones,

etc.)para eliminar sustancias de desecho.

Fortalece el sistema muscular

TIPOS DE
RESISTENCIA

CONCEPTO

ESPECIALIDADES DEPORTIVAS
RELACIONADAS

Resistencia basica

Independiente de la

Especialidades complejas de coordinacién:
exigen

expresion estética, artistica en la ejecucion del
Ejercicio de competicion (gimnasia deportiva VY|
artistica, nado sincronizado, patinaje artistico,
saltos ornamentales, gimnasia ritmica, etc.).
caracter aciclico y mixto de ejercicios(saltos,
lanzamiento, halterofilia)

1 especialidad deportiva
(Ejercicios generales).
Resistencia Practica en la propia
especifica | Especialidad.

Especialidades de tiro: la actividad motora
viene determinada por las condiciones de tirar al
blanco (arco, tiro).

Especialidades de conduccién: la actividad
motora esta preferentemente ligada a Ia
direccion (conduccién) de medios de locomocion
(carreras de coches, moto, vela, hipica).

Resistencia basica
Il

Relacionada con la
especialidad deportiva
(ejercicios
Especificos).

Especialidades ciclicas: se  manifiesta

especialmente
la resistencia (carreras de atletismo, ciclismo,

Desarrollo de las

Natacion, remo, esqui, patinaje, triatlon).

Resistencia  capacidades Especialidades  combinadas:  pentatlén
especifica Il especificas en forma |moderno,
Aislada. decatlon, etc.
Resistencia béasica [Ejercicios
1l Semi especificos. Especialidades  de  combate: lucha|

Relacionados con
la
especialidad
deportiva

Desarrollo de las
Capacidades

grecorromana Yy libre, judo, karate, esgrima,
boxeo, etc.
Juegos deportivos:

futbol, véley, basquet,

tenis,
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Métodos para el Desarrollo de la Resistencia

Es la carrera el medio habitual para el desarrollo de la resistencia, aunque no deben
pasarse por alto otras opciones para el mantenimiento de una situacion de actividad
fisica que permita cumplir con las premisas de esfuerzos de larga duracion y baja
intensidad, como son: el ciclismo, o mejor la bicicleta, las carreras de orientacion, los
patines, el esqui de fondo, el remo, la natacion, los bailes, danzas, aeroébic, etc.; y
posibles combinaciones entre ellos.

No deben olvidarse los ejercicios sistematicos de gimnasia general, desarrollados
bajo normas para los esfuerzos que desarrollan esta capacidad, realizados en forma
continua.

Los denominados grandes juegos, los juegos de resistencia, los juegos deportivos y
sus adaptaciones también deben ser tenidos en consideracién como medio para el
desarrollo de la resistencia.

Debemos indicar también la existencia de un medio, o deberiamos hablar de un
meétodo, ya que se utiliza como aplicacion practica, como forma de realizar el método,
gue son las repeticiones de ejercicios, de una distancia determinada, etc.; y las series
de repeticiones, es decir, el nimero de veces que hay que realizar determinadas
repeticiones de un ejercicio o de una distancia.

Al plantear los métodos para desarrollar la resistencia hemos tenido en cuenta que
el medio mas utilizado en la escuela para su desarrollo es la carrera, de forma que,
la clasificacion utilizada esta basada en el empleo de este medio fundamentalmente,
aunque se debe considerar que, al basarse un criterio de diferenciacion de los
métodos en la duracion de los esfuerzos, puede aplicarse para otros tipos de

desplazamientos.
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Método continuo
Atiende a aquellas circunstancias en que la carga de trabajo es realizada de forma
ininterrumpida, teniendo como objetivos el conseguir una ejecucién econdmica,
automatizacion del gesto, las adaptaciones funcionales propias de la aplicacion de la
carga en esta forma y un acostumbramiento psiquico a las cargas de entrenamiento.
Dentro de estos métodos encontramos los siguientes:
Método uniforme
Es la carrera (también podria ser nadar, remar, ir en bicicleta, andar, etc.) ejecutada
de forma ininterrumpida durante un tiempo o distancia determinada. El ritmo, la
velocidad de ejecucion se mantiene uniforme en un terreno mas o menos llano, la
intensidad de ejecucién, en funcién a la velocidad del desplazamiento, puede ser
variable. Se debe reconocer también como posibilidad de trabajo bajo este método
la realizacion de una actividad de gimnasia general, bailes, coreografias (aerdbic),
etc. realizada esta de forma ininterrumpida.
El empleo de este método tiene como objetivo la mejora de la capacidad aerdébica,
proporciona relajacion y economia en la accion de carrera o la actividad realizada,
aumenta la fuerza de voluntad y predispone psiquicamente al esfuerzo.
La duracion de los esfuerzos es variable, desde 20’ hasta 1h 30’ 0 2 h.
La intensidad, como velocidad con que se ejecutan los esfuerzos, tiene una
referencia en la frecuencia cardiaca que se mantiene mientras se realiza el esfuerzo
de entrenamiento:
e Con un objetivo de resistencia general, se mantiene entre 120 — 150 pul/min.
Se sefiala entonces un caracter “extensivo” a la carrera o los esfuerzos que
se realizan. En este caso habra una mayor duracion de los esfuerzos por una
menor intensidad. Con un determinado nivel de entrenamiento, a este tipo de
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trabajo, se le reconocen efectos regenerativos, de recuperaciéon, consiguiendo
un “aclarado del acido lactico” en sangre.

Navarro, F. (1998) sefiala que la intensidad de la carga corresponde al ambito

de la eficiencia aerdbica, entre el umbral aerébico y el anaerdbico (1’5 — 3
mmol/l. de lactato).

e Con un objetivo de resistencia especial, se mantiene entre 160 — 170 pul/min.
Se indica entonces un caracter “intensivo”, habiendo en este caso una
menor duracién, entre 30’ y 1h., por una mayor intensidad del esfuerzo. La
intensidad de la carga también corresponde al &ambito de la eficiencia
aer@bica, aunque al nivel del umbral anaerdbico (3 — 4 mmol/l. de lactato).

Empleando este método, en normal que se comience aumentando el volumen de la
carga y luego la intensidad.

Se utiliza con objetivo de acondicionamiento genérico al inicio de una preparacion,
en el periodo de transicion o para reiniciar la situaciébn de entrenamiento. Es un
sistema basico para toda actividad y una forma sencilla de adquisicion de capacidad
aerobica.

Método variable

Se define como los cambios de ritmo, o de velocidad, dentro de una ejercitacion de
carrera continua.

Puede estar sistematizado y mediatizado en cambios de velocidad que se
corresponden a tiempos o distancias determinadas, lo que se conoce como “cambios
de ritmo”.

Habitualmente, los practicantes de actividades con esfuerzos intensos y de corta
duracion, realizan los cambios de ritmo intensos y cortos entre los periodos de carrera
continua, mientras que los que practican actividades con esfuerzos prolongados,
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alargan los periodos de velocidad algo menor, con cambios de ritmo de forma mas
sostenida y duradera.
Este trabajo se dirige a la mejora de la resistencia aerdbica y anaerdbica
acostumbrando al organismo a los cambios de ritmo propios de la actividad. Se suele
progresar aumentando el volumen por el tiempo total de carrera y la intensidad por
el acortamiento de la carrera continua y el aumento de las aceleraciones y
progresiones.
Se emplea en el acondicionamiento y en el inicio de la preparacion como forma de
mejora de la capacidad aerdbica e inicio de la preparacion en potencia aerébica y
capacidad anaerobica. Puede utilizarse en periodos de competicion intensificando
los cambios de ritmo.
Métodos fraccionados
La base de estos métodos esta en la utilizacidn de repeticiones alternativas de
momentos de esfuerzo con otros de descanso, es decir, cargas ejecutadas en
repeticiones alternativas de esfuerzo y reposo. Entre los tiempos de trabajo se
intercalan pausas 0 momentos de recuperacion.
Se reconocen:

e Meétodo intervalico.

e Meétodo de repeticiones.

e Entrenamiento modelado.
Método intervalico
Lo que tratamos al aplicar estos métodos es conseguir una deuda lactica
(acumulacién de acido lactico en sangre) en el sujeto que entrena a partir de la
alternancia de los tiempos de esfuerzo y de reposo. Lo que lo caracteriza es la “pausa

incompleta”, y que se consigue gracias a que la duracion de los descansos es tal que
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no se alcanza una recuperaciéon completa, total, de manera que la frecuencia
cardiaca en las recuperaciones no desciende mas alla de las 120 — 130 pul/min., y
que por otro lado, es normal que no duren mas de tres minutos.
Este tipo de trabajo produce hipertrofia en el masculo cardiaco y un aumento del
volumen de eyeccion sistdlica, aumentando las posibilidades funcionales de los
organos implicados en los esfuerzos, fija movimientos mas exigentes en
coordinacion, al ser estos mas rapidos y mas fuertes, y un acostumbramiento
psiquico a las situaciones de cansancio, a seguir entrenando aun en situaciones de
fatiga.
Siguiendo a Cuadrado (1995) se reconocen las siguientes posibilidades dentro de
este método:

e Método intervalico extensivo con intervalos largos

¢ Meétodo intervalico extensivo con intervalos medianos

e Método intervalico extensivo con intervalos cortos
Extensivo con intervalos largos

Se caracteriza por:

¢ Intensidad: 60 — 75% de la maxima en la distancia

e Duracion de los esfuerzos: 8 — 15 minutos

e Recuperacion: hasta 120/130 pul. / min.

e Repeticiones: 4 — 6
Con el método extensivo con intervalos largos se va a producir una mejora de la
capacidad aerobica. Se da una mayor solicitud de trabajo para las fibras lentas y
como principal caracteristica, comun a todos los métodos de intervalos, el aumento
del corazon, tanto por el aumento de las cavidades, como de la hipertrofia del

musculo cardiaco.
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Extensivo con intervalos medianos
Se caracteriza por:

e Intensidad: 70 — 75% de la maxima

e Duracion de los esfuerzos: 2 — 7 minutos

e Recuperacion: hasta 120 / 130 pul./min.

e Repeticiones: 6 — 9
El aumento del tamafio del corazon, la mejora de la capacidad aerdbica y la
economia del metabolismo del glucégeno, van a ser los resultados del entrenamiento
por este método.
Extensivo con intervalos cortos

Se caracteriza por:

e Intensidad: 75 — 80% de la maxima

e Duracion de los esfuerzos: 15 — 60 segundos

e Recuperacion: hasta 120 / 130 pul./min.

e Repeticiones: 10 — 15
Al ser algo mayor la intensidad de trabajo, se produce éste mas en la zona de
transicion aerébica — anaerdbica, con lo que se esta favoreciendo la tolerancia y la
eliminacién del lactato, a la vez que se mejora la capacidad y potencia aerdbica y la
capacidad anaerobica.
Método de repeticiones
Se caracteriza por la utilizacion de cargas repetidas muy intensas, intercalando entre
ellas descansos muy amplios, completos, buscando el beneficio y la accion de una
recuperacion con “pausa completa”, durante la cual los sistemas funcionales

implicados en el esfuerzo y sus parametros de rendimiento vuelvan a su estado inicial
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anterior al esfuerzo, en términos de frecuencia cardiaca, las recuperaciones son
hasta las 90 — 100 pul/min.

Se espera conseguir beneficios por la utilizacion de cargas muy intensas que
produzcan la intervencion de todos los procesos fisiolégicos y mecanismos de
regulacion implicados en un esfuerzo méaximo.

Se solicita sobre todo el sistema anaerdbico lactico como productor de energia,
produciéndose una importante acumulacién de acido lactico en sangre, lo que se
traduce en una gran deuda lactica, teniendo como objetivo el desarrollo de la

resistencia especifica.

Siguiendo a Cuadrado (1995) encontramos:
e Método de repeticiones con intervalos largos
e Meétodo de repeticiones con intervalos medianos
e Meétodo de repeticiones con intervalos cortos
e Meétodo de repeticiones con intervalos muy cortos
Repeticiones con intervalos largos
Se caracteriza por:
Intensidad: 80 — 90% de la méaxima en la distancia
o Duracion de los esfuerzos: 2 — 3 minutos
. Recuperacion: hasta 90/100 pul./min.
o Repeticiones: 4 — 6
Por el tipo de cargas que se utilizan, se emplea la via energética aerdbica y
anaerobica, y la mejora de esta via mixta sera una de las caracteristicas del método,
o lo que es lo mismo, mejorara la capacidad anaerdbica y la potencia aerobica, asi

como el aclarado de lactato ante concentraciones medianas del mismo.
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Repeticiones con intervalos medianos

Se caracteriza por:

e Intensidad: 90 — 95% del maximo

e Duracion de los esfuerzos: 45 — 60 segundos

e Recuperacion: hasta 90/100 pul/min.

e Repeticiones: 5 -6
Con este tipo de trabajo habituamos al organismo a trabajar en condiciones
desfavorables, al realizar el mismo en condiciones de gran acumulacion de &cido
lactico. Mejora la capacidad y potencia anaerobica lacticas.
Repeticiones con intervalos cortos

Se caracteriza por:

e Intensidad: 90 — 100% del maximo

e Duracion de los esfuerzos: 20 — 30 segundos

e Recuperacién: hasta 90/100 pul/min.

e Repeticiones: 6 — 8
La via energética requerida va a ser la anaerdbica alactica en su vertiente de
capacidad, y los depdsitos afectados son los de los fosfatos, por lo que seran los
beneficiados de la aplicacion de este método de entrenamiento, desarrollandose asi

la capacidad y potencia anaerdbica alacticas.
Repeticiones con intervalos muy cortos

Se caracteriza por:
e Intensidad: 100% del maximo
e Duracion de los esfuerzos: 6 — 10 segundos

e Recuperacién: hasta 90/100 pul/min. Maximo 3’
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e Repeticiones: 10 — 12 en series de 4- 5 con pausa entre ellas
La mejora de la potencia anaerobica alactica y la mejora de los depositos de fosfatos

son las consecuencias de este tipo de trabajo.
Entrenamiento modelado

Este método es propio de deportes cerrados como atletismo, natacién, ciclismo en

pista, remo, piraglismo, etc.

Navarro, F. (1998) indica sobre el mismo que debe ser considerado como una
variacion del método de repeticiones y que imita las caracteristicas de la prueba. El
volumen de trabajo total, la velocidad, los intervalos de descanso y trabajo y el
namero de repeticiones se calculan segun el potencial del deportista y las

caracteristicas del deporte.

Empleando este método es normal encontrar unos tipos de series de repeticiones
gue se sefalan en la bibliografia atendiendo a una serie de caracteristicas de las

mismas que acaban por ofrecerse en la practica de una manera habitual, veamos:

Exactas: Cuando son iguales las distancias, el tiempo en que se tienen que

recorrer, el tiempo de recuperacion, etc.

e Simuladoras: Se divide la distancia de la prueba en partes iguales, juntas
hacen la distancia de competicion y se recorren a mayor ritmo y en menos
tiempo que en la prueba.

e Mixtas: Se utilizan diferentes distancias y tiempos en los descansos.

e Progresivas: Se mantienen las distancias pero deben recorrerse cada vez mas
rapido.

e Sobrecarga: Durante el recorrido de la serie se aumenta el ritmo, la velocidad,

en un tramo de la distancia.
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Método de competicion
Se utiliza una carga que requiere rendimientos iguales a los de la competicion, en el
tiempo o la distancia de la prueba, en duracién y caracteristicas del juego, la

actividad, de los esfuerzos reales que se van a requerir en la competicion.

Con este método y con este tipo de cargas se realiza la puesta a punto final para la

participacion en la competicion.

Aunque se utiliza directamente los tiempos o distancias de la competicion se

suelen encontrar dos variaciones posibles en la forma de aplicar la carga:

e Por encima de la distancia (overdistance): Cuando se emplean mayores
distancias o tiempo que en la prueba. Se intenta desarrollar una base de
resistencia para la realizacion de la prueba. Podriamos considerar en deportes
colectivos o de oposicién un enfrentamiento con un equipo o rival de igual o
superior categoria.

e Por debajo de la distancia (underdistance): Empledndose en este caso distancias
o tiempos menores que en la prueba. Se intenta desarrollar una base de velocidad
para la posterior realizacién de la prueba. Podriamos considerar en este caso un
enfrentamiento con un equipo o rival de categoria inferior.

La intensidad es del 100 % y a veces tiene caracter de carga unitaria, una sola

repeticion, un partido, al tiempo sirve de control durante el desarrollo del

entrenamiento.

Utilizando las variaciones se quiere crear una base de velocidad y una resistencia
suficiente para aguantar mas, al recorrer la distancia en mayor o menor longitud o
duracion, con iguales exigencias de competicidn, es decir, a intensidad maxima. Se

trataria de jugar al deporte, la carrera en la distancia, etc.
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Se utiliza este método en el periodo de competicion y en el de preparacion especifica.
Método con resistencia adicional

Navarro, F. (1998), nos refiere que esta forma de trabajo pretende plantear el

entrenamiento en condiciones mas dificiles. Correr cuesta arriba, contra el viento,
nadar contracorriente, con manoplas, afiadir pesos adicionales, arrastrar resistencias

como neumaticos, pequefios paracaidas, etc.

Sin embargo, la dificultad s6lo debe ser en la medida en que los movimientos o
ejercicios no se vean afectados por una técnica defectuosa o provoquen reacciones

fisiologicas de otra indole, como que una carga aerdbica se convierta en anaerdbica.

Los efectos de este tipo de trabajo son practicamente los mismos que los sistemas
continuos variables, si se ejecuta sin descansos y con cambios en la intensidad que
vienen condicionados por las caracteristicas de la resistencia a vencer, o bien, como
un sistema fraccionado, si después de cada serie de trabajo damos un intervalo de
descanso. De esta forma podria tomar caracteristicas de un método intervalico o de
repeticiones seguin como actuemos en referencia a las exigencias en intensidad y
frecuencias cardiacas de trabajo y recuperacién, duracién de los esfuerzos, etc.

En el entorno escolar y en otros ambitos de preparacion, un medio muy utilizado para
desarrollar la resistencia con este método son las cuestas, en lo que se supone la
ejecucion de la carrera en terreno con desniveles, cuestas, a ser posible en la
naturaleza, pinnadas, dunas, etc.

Se eligen las cuestas atendiendo a su longitud y pendiente, incrementando o
disminuyendo cada uno de estos factores en funcion del objetivo y momento de la
preparacion en que se utilizan.

De manera habitual:
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e Cuestas largas y poco pronunciadas para entrenar con caracter aerobico o
mixto.
e Cuestas cortas y pronunciadas para entrenar con caracter anaerébico.

Ademas del desarrollo de la capacidad aerdbica o anaerébica segun como se utilicen
y las caracteristicas de estas cuestas, el trabajo desarrollado con las mismas ayuda
a la potenciacion del tren inferior (piernas), a la mejora de la impulsion y de factores
técnicos de la zancada de carrera.

La intensidad del trabajo con cuestas estara en funcion de la velocidad que se emplee
en la subida y la pendiente de la misma, pudiéndose aprovechar los descensos como
medio de recuperacion.

Es normal que se alterne el trabajo en cuestas con recorridos llanos, uniendo subidas
y bajadas con éste.

Se utilizan sobre todo en el periodo de preparacion, aunque se puede aplicar en otros
periodos del entrenamiento segun la forma en que realizamos los esfuerzos que
empleemos y los objetivos que queramos conseguir

Con otros tipos de desplazamientos, gue no sean la carrera, andar o ir en bicicleta,
los efectos de resistencia al mismo que ofrecen las cuestas, se suplen ejercitdndose
con resistencias: lastres, manoplas (en natacion), nadar con ropa, barcos mas
pesados en remo o0 piragiismo, etc.

Velocidad

‘la capacidad que nos permite realizar un movimiento en el
menor tiempo posible, a un ritmo maximo de ejecucion y

durante un periodo breve que no produzca fatiga”. (Torres,

g 199)

46



Tipos de Velocidad

La velocidad podemos dividirla en tres clases diferentes:

Velocidad de Traslacion.- Identifica el espacio y el tiempo con el recorrido que
realiza una persona, por ejemplo el tiempo que invierte un atleta en recorrer 100
metros.

Velocidad Gestual.- Sera aquella que va referida a un gesto o el movimiento de un
segmento corporal. Tomaremos como ejemplo la velocidad que imprime un jugador
de balonmano en el lanzamiento del balén.

Velocidad de Reaccidn.- Esta velocidad corresponde al minimo tiempo en el que
el cuerpo humano es capaz de
reaccionar ante un estimulo, bien sea
de tipo, sonoro, visual o sensorial.
Como ejemplo tomamos la salida que

realiza un corredor de velocidad. Su

al menor tiempo posible que tarda en

reaccionar en la salida ante el estimulo del disparo de la pistola del juez de salida.



Factores que determinan la velocidad
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1) Dependiendo del grado de flexibilidad y por lo tanto a palancas con mayor grado
de amplitud, mayor fuerza.

2) Mayor amplitud de la zancada.

3) Frecuencia de la zancada.

4) La capacidad del individuo para soportar un esfuerzo a gran velocidad.

5) La coordinacién motora.

Métodos para el desarrollo de la velocidad

Los métodos que vamos a considerar estan en funcion del tipo de velocidad hacia el

gue dirigimos el trabajo, por lo que plantearemos como tales:

v/ DESARROLLO DE LA VELOCIDAD DE REACCION SIMPLE:
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Sabemos que en estos casos lo que se trata es de “responder” siempre con la misma

accion o movimiento a un estimulo también conocido, como ocurre en las salidas.

Utilizaremos:

e Repetir la reaccion al estimulo surgido este inesperadamente, tratando de
aumentar la atencién y reducir el tiempo de reaccion.

e Reaccionar a estimulos diferentes con la misma forma, cambiando el tipo de
estimulo con el que se suele reaccionar.

e Modificar las posiciones o situaciones, las formas, las técnicas de salidas, con
las que responder al estimulo.

Desarrollo de la velocidad de reaccion compleja

e En estos casos sabemos que lo que se trata es de tener diferentes respuestas
ante estimulos también diferentes y variados (como ocurre en los deportes de
equipo, de oposicion, etc.).

e Generalmente plantearemos actividades para desarrollar la rapidez de reaccion
a un objeto o unos sujetos, o0 varios a vez, en movimiento, y para trabajar sobre

la reduccion del tiempo de reaccién trataremos de actuar sobre:

e Desarrollar la habilidad de incluir y mantener anticipadamente el objeto o sujeto
en el campo de vision, previniendo los posibles movimientos gracias a
experiencias anteriores y estudios de las posibilidades de desarrollo de las
acciones, lo que seria una reacciéon de anticipacion.

e Aumentar las exigencias en las actividades en cuanto a la rapidez de percepcion
y otros componentes de la velocidad de reaccion, por el empleo de factores
externos que lo estimulen (aumentando el numero de balones en juego,

disminuyendo los espacios habituales de la actividad, trabajo en inferioridad o
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superioridad numérica, etc.), en definitiva, posibilitando practicas que aumenten
la dificultad y se dé una mayor necesidad de percepcion.
En ambos casos, ante el hecho de tener que elegir una accién, como respuesta a la
situacion que se plantea, es importante ensefiar a utilizar la “informacion encubierta”,
sobre las posibilidades de acciones del oponente, observando, su postura, su
mimica, acciones preparatorias, manera general de comportarse, etc. Paralelamente
se hace imprescindible el perfeccionamiento técnico, que amplie las posibilidades de
respuesta, educar la coordinacién y el razonamiento tactico.
Desarrollo de la velocidad o capacidad de aceleracién
Se trata de realizar desplazamientos o acciones “ciclicas”, es decir, que se repiten
varias veces, tanto en carrera como en otras posibilidades de desplazamiento o
ejercicios, pero sin una sefial de inicio previa. El sujeto decide cuando comenzar, y
una vez iniciada la accion, intentar alcanzar la maxima velocidad en el menor tiempo
posible. Se puede desarrollar paralelamente a la velocidad de reaccion.
Es importante desarrollar capacidades de fuerza y de fuerza velocidad si queremos
conseguir mejorar el aspecto de capacidad de aceleracion.
Es normal que se trabaje con salidas de diferentes posiciones, fases de aceleracion
entre desplazamientos a un ritmo menor, cambios de ritmo, multisaltos, pliometria,
etc.

Desarrollo de la velocidad méaxima

En el trabajo de este tipo de velocidad, es importante sefalar la importancia de la
coordinacion inter e intramuscular, entre agonistas y antagonistas, para el desarrollo
de las acciones a maxima velocidad, debiendo por lo tanto tener en cuenta no realizar
las repeticiones en situaciones de fatiga.
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Se emplea el método de repeticiones, realizando los desplazamientos o los gestos
especificos, tras la mejor recuperacion de la repeticion anterior.

Lo més adecuado para aislar el desarrollo de la velocidad maxima, es tener presente
que el esfuerzo no dure mas de seis segundos, cuatro cuando trabajamos con
alumnos de educacion primaria o sujetos con escaso nivel de entrenamiento.

Es normal que se utilicen cambios de ritmo, salidas lanzadas, desplazamientos
facilitados, etc. Pero con el empleo de las distancias adecuadas que permitan
desarrollar esa velocidad por completo.

Desarrollo de laresistencia a la velocidad

En realidad estamos realizando un trabajo de resistencia anaerébica de caracter
alactico o lactico, en funcién de la duracion de los ejercicios. Por lo que es normal
utilizar series cortas, como para la velocidad maxima, pero con mayor nimero de
series y disminuyendo la recuperacion.

Es normal que se aumenten las distancias o tiempos en un 10 0 20 % mas que en la
actividad especifica.

Medios para el desarrollo de la velocidad

Los medios utilizados en el trabajo de velocidad, sera el ejercicio, el desplazamiento,
la actividad especifica.

También es normal que se utilice ese ejercicio 0 movimiento fraccionado, dividiendo
partes de la accién y desarrollandolas éstas a la maxima velocidad y con la correcta
ejecucion técnica.

Debe considerarse la utilizacién de los medios o instrumentos que se emplean en la

competicion, en forma de implementos o méviles con los que se realiza la actividad.

51



La disminucion de la resistencia de estos instrumentos o implementos en también un
medio, nos planteamos “desplazamientos facilitados” o la superacién de esas
resistencias que si se dan en la actividad.

Métodos de Trabajo

Autocargas

Consiste en realizar ejercicios con el peso del propio cuerpo. Pueden realizarse sin
ningun tipo de material (ejercicios a manos libres) o ayudandose de materiales que
permitan localizar el esfuerzo (espalderas, barras fijas, escaleras horizontales, etc.).
Es el sistema mas basico del entrenamiento de fuerza, por lo que nos servira de base
para la utilizacion posterior de otros sistemas

Se utiliza para mejorar la fuerza general y la fuerza resistencia cuando se realizan
muchas repeticiones de cada ejercicio. En general, el nimero de repeticiones por
ejercicio oscila entre 10 y 40.

Sobrecargas

Es un método muy recomendable para la edad escolar. Se trata de utilizar otras
cargas externas al propio cuerpo. Estas cargas pueden ser:

Ejercicios con aparatos sencillos y pequerias cargas

Se utilizan aparatos sencillos como balones medicinales, bancos suecos,
colchonetas, chalecos lastrados, neumaticos, etc.

Al ser ligeros los pesos de estos objetos, pueden realizarse igualmente muchas
repeticiones por cada ejercicio, mejorando la fuerza resistencia. Asimismo,
constituyen un estupendo complemento para el trabajo de la potencia, siempre
gue se busque la maxima velocidad en la ejecucion de los ejercicios.

En cuanto al nimero de repeticiones por ejercicio, duracion de las pausas, etc.,
podemos seguir basicamente los mismos criterios indicado en el sistema de auto
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cargas.

Ejercicios con el peso del compaiiero

Se trata de utilizar al compariero (de igual o similar peso) para trabajar la fuerza de
diferentes formas:

v Ejercicios de empujes y tracciones.

v Ejercicios de arrastre.

v Ejercicios de transporte.

v Ejercicios de lucha.

Ejercicios localizados de contra-resistencias: en este caso el compafiero opone una
resistencia controlada al movimiento que pretende realizar el ejecutante. Dicha
resistencia ha de poderse vencer con un esfuerzo razonable y sera proporcional
durante todo el movimiento, evitando tirones bruscos. Se utilizard este método
cuando queremos localizar el esfuerzo de forma mas especifica sobre determinados
grupos musculares.

Circuit Training o entrenamiento en circuito

El entrenamiento en circuito es un modo de entrenamiento que consiste en completar
un recorrido de 6 a 12 estaciones o ejercicios (segun la edad y el nivel de
entrenamiento de los sujetos y el objetivo buscado).

Los ejercicios se organizaran de tal forma que no se trabajen los mismos grupos
musculares en dos ejercicios seguidos y buscaran atender de forma armonica a todas
las partes del cuerpo (miembro superior, tronco y miembro inferior).

Segun como se organice el circuito se pueden trabajar todos los tipos de fuerza, si
bien nos vamos a centrar en edad escolar en circuitos de fuerza resistencia y de

potencia con cargas ligeras.
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Multisaltos
Es un sistema de entrenamiento que
t ‘ consiste en la reiteracion de salto
. . combinados de forma variada o repetitiva.
:U J J J Los saltos se pueden utilizar de muy
\ diferentes formas:
@ wow portaltness com
v Variando la altura.
v" Variando la longitud.
v' Con distintos apoyos (un pie, dos,..)
v/ Salvando obstaculos (picas, bancos, vallas, potro,..)
v' Con diferentes posiciones de partida y llegada.
Los multisaltos ademas mejoran considerablemente la coordinacién. Sin embargo
puede resultar un sistema bastante duro por lo que no debe abusarse de él, ya que
ocasionaria problemas tendinosos y articulares. En cualquier caso, hemos de evitar
tanto los terrenos excesivamente duros (asfalto) como los excesivamente blandos
(arena) pues tienen mas posibilidad de producir lesiones. Ademas debemos tener
cuidado y realizarlos con una buena posicion de la espalda (no dejarla puede ayudar
el contraer los abdominales y gluteos).
Multilanzamientos
Este es un sistema que consiste en la reiteracion de lanzamientos de forma variada
0 repetitiva, que mejoran la potencia del tronco y miembros superiores
fundamentalmente. También mejoran nuestra coordinacion. Normalmente se
utilizaran objetos ligeros, siendo los balones medicinales de diferentes pesos el
medio ideal para el trabajo de lanzamientos. Segun su ejecucion pueden ser:
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v' En posicion estatica (de pie, sentados, tendidos, etc.)

v' En movimiento (carrera, saltos, etc.)

v" Con giro (cuidado con la espalda.)

v" Con uno o dos brazos (cuando se trabaje con un solo brazo, todos los
lanzamientos que se realicen con un lado seran repetidos con el otro).

v En precision.

v Variando el peso, la forma o el tamafio del objeto.

v" Variando la técnica del lanzamiento.

Medios

Medios fundamentales para desarrollar la resistencia.

Carreras contintias de corta, media y larga duracién con ritmo invariable.
Carreras contindas de corta, media y larga duracion con ritmo variable.
Carreras discontinuas de corta, media y larga duracion.

Cross Country o carreras a campo traviesa por terrenos irregulares.
Ejercicios dinamicos y variados en el lugar.

Juegos pre deportivos.

Medios fundamentales para desarrollar la fuerza.

Ejercicios con el propio peso corporal.

Ejercicios de velocidad maxima.

Ejercicios que implican lanzamiento de pelota medicinal.
Medios fundamentales para desarrollar la rapidez.
Ejercicios de agilidad.

Ejercicios de carreras de velocidad (10 m a 20 m).

Ejercicios de movilidad.
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e Ejercicios de rapidez de accién simple y compleja.
e Ejercicios de reaccion simple y compleja.

Medios fundamentales para desarrollar la movilidad.

e Ejercicios de movilidad activa.

e Ejercicios de movilidad pasiva.

e Medios fundamentales para desarrollar las capacidades coordinativas.

e Acrobacias.

e Ejercicios complejos con altas exigencias de combinacion intra e intermuscular.
e Gimnasia bésica.

e Juegos menores.

e Juegos pre deportivos.
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e. MATERIALES Y METODOS

Materiales: Consulta a expertos, Visita a bibliotecas y librerias., Recopilacion de
material bibliografico y documental, Aplicacién de instrumentos de investigacion.
Seleccion de recursos de apoyo: Video grabadoras, Filmadoras, Fichas
bibliogréficas, Fichas nemotécnicas

Métodos

Método inductivo: EI mismo que es un proceso en el que, a partir del estudio de
casos particulares, se obtiene conclusiones o leyes universales que explican o
relacionan los fenédmenos estudiados.

Método deductivo: Consiste en obtener conclusiones particulares a partir de una ley
universal, este método se basa en etapas como: Determina los hechos mas
importantes en el fendmeno por analizar; Deduce las relaciones constantes de
naturaleza uniforme que dan lugar al fenomeno

Método sintético: Es un proceso mediante el cual se relaciona hechos
aparentemente aislados y se formula una teoria que unifica los diversos elementos.
Método analitico: Se distinguen los elementos de un fenbmeno y se procede a
revisar ordenadamente cada uno de ellos, por separado. La Fisica, la Quimica y la
Biologia, utilizan este método; a partir de la experimentacion y el analisis de gran
namero de casos, se establecen leyes universales. A partir del método analitico se
observan fenomenos singulares; con la induccion se formulan leyes universales;
mediante el método deductivo se aplican esas leyes a situaciones particulares; y, a

través de la sintesis, se integran conocimientos aparentemente no relacionados.
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Instrumentos
— Test de Fuerza Explosiva
— Test de Velocidad
— Test de Resistencia

- Testde Salto Vertical o Jump

Objetivo: Con este tipo de test mediremos el salto, la fuerza explosiva y velocidad
de las deportistas de Voleibol sea a través del Salto.

Guia de Observacion

Con la ayuda de la Guia de Observacion se observo la técnica de la ejecucion del
salto en el remate la cual fue evaluada a través de seis items en los test iniciales:
Malo — Regular — Bueno — Muy Bueno.

POBLACION

La poblacion de esta investigacion la constituyen las 22 deportistas que integran el
equipo femenino de Voleibol categoria media del Colegio Fiscal 27 de Febrero de la
Ciudad de Loja, las mismas que estan legalmente matriculadas en la Institucion

investigada.
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f. RESULTADOS

MEDIDAS ANTROPOMETRICAS APLICADAS AL EQUIPO FEMENINO DE
VOLEIBOL CATEGORIA MEDIA DEL COLEGIO FISCAL 27 DE FEBRERO

CUADRO N°1
PESO

PESO kg. F %
30-40 4 18
41-50 9 41
51-60 7 32
61-70 2 9
TOTAL 22 100

Fuente: Medidas Antropométricas Aplicadas al Equipo Femenino de Voleibol Categoria Media del Colegio 27 de Febrero
Autor: Mario A. Gonzdlez G. Ao 2014
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ANALISIS

El peso es la cantidad de masa que alberga el cuerpo de una persona, la misma
puede ser medida en kilos o libras, también se utiliza el peso para clasificar a los

deportistas de ciertas actividades. (http://definicion.de/peso-corporal)

En relacion al peso que tienen las deportistas de voleibol de la institucion investigada,
el 41% esta entre 40 y 50 Kilos, el 32% se encuentra entre 50 y 60 Kilos, mientras
gue un 18% tiene entre 30 y 40 Kilos y un 9% entre 61 y 70 kilos.

El peso que tienen las deportistas investigadas no es el adecuado en un porcentaje
importante el mismo que requiere de una mayor masa muscular mientras que un

porcentaje importante esta con sobre peso
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CUADRO N°2

ESTATURA
TALLA mts. F %
1.50-1.55 5 23
1.56-1.61 11 50
1.62-1.67 6 27
TOTAL 22 100

Fuente: Medidas Antropométricas Aplicadas al Equipo Femenino de Voleibol Categoria Media del Colegio 27 de Febrero (Estadisticas de

Salud/deporte)
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ANALISIS

La estatura (o talla humana) designa la altura de un individuo. Generalmente se
expresa en centimetros y viene definida por factores genéticos y ambientales, es la
medida de una persona desde los pies a la cabeza.

En relacidén con la estatura que tienen las deportistas de voleibol de la institucion
investigada se observa que el 50% de las estudiantes se encuentra en una altura
entre 1.56-1.61mts.; el 27% tiene una altura entre 1.62-1.67 mts. y el 23% indico una
altura entre 1.50-1.55 mts.

La estatura que poseen las deportistas no es la adecuada para la practica del
voleibol, para lograr alcanzar los objetivos importantes planteados en una
competencia.
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CUADRO N°3

IMC (kg/m2)
IMC kg/m?. VALORACION F %
10-185 Delgadez | 2 9
18.5-24.9 Peso Normal 18 82
25-29.9 Sobrepeso 2 9
TOTAL 22 100

Fuente: Medidas Antropomeétricas Aplicadas al Equipo Femenino de Voleibol Categoria Media del Colegio 27 de Febrero. Tabla de
Alimentacion (Estadisticas de Salud/deporte)

Autor: Mario A. Gonzdlez G. Afio 2014
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ANALISIS

El indice de masa corporal (IMC) es una medida de asociacién entre el peso y la talla
de un individuo ideada por el estadistico belga(Adolphe Quetelet 2008) por lo que
también se conoce como indice de Quetelet. Segun los valores de la tabla tenemos
gue de 10 — 18.5 Delgadez I; 18.5 — 24.9 Peso Normal; de 25 — 29.9 Sobrepeso
Con respecto al IMC de las deportistas de voleibol de la institucion investigada
encontramos que el 82% de las deportistas encuentra dentro del peso normal; en
tanto que el 9% de las deportistas se encuentran en delgadez I; y el 9% en un
sobrepeso.

Segun la tabla del IMC las deportistas se encuentran en condiciones para realizar la

practica del voleibol.
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TEST FISICOS APLICADOS AL EQUIPO FEMENINO DE VOLEIBOL DEL
COLEGIO 27 DE FEBRERO

CUADRO N°4
SALTO VERTICAL O JUMP TEST

: PRE TEST POS TEST

Salto Vertical

F % F %
Muy Bueno 8 36 12 54
Bueno 3) 23 7 32
Regular 6 27 3 14
Malo 3 14 0 0
TOTAL 22 100 22 100

Fuente: Test fisicos aplicados al Equipo Femenino de Voleibol Categoria Media del Colegio 27 de Febrero
Autor: Mario A. Gonzdlez G. Afio 2014
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El test del salto vertical o jump test mide la diferencia entre la altura del deportista
con la mano estirada hacia arriba (pies en el suelo) y la altura que puede alcanzar
con dicha mano tras saltar, el objetivo del test es supervisar el desarrollo de la fuerza
de piernas del atleta, valorar el rendimiento y condicién del atleta. Para la ejecucién
primero nos separamos aproximadamente a 1-2 palmos de la pared, flexionamos
ligeramente las piernas y saltamos hacia arriba lo mas alto posible, toca la pared en
el lugar mas alto con el dedo del corazén pintado de tiza, habra dejado una marca
en la pared podemos partir con un medida 25 a 30 y 35 a 60 y 60 en adelante.
Registra la altura alcanzada.

De los resultados obtenidos en cuanto al pre test aplicado a las deportistas durante
el salto vertical se observaron que un 36% el salto fue muy bueno, 27% regular 23%
bueno, y en un 14% malo. En el pos test encontramos el 54% es muy bueno, el 32%
es bueno, un 27% es regular.

Segun el pre test y pos test se puede evidenciar que en el salto vertical las deportistas

mejoraron en un 60% su saltabilidad.
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CUADRO N°5
TEST DE FUERZA EXPLOSIVA

Fuerza PRE TEST POS TEST

Explosiva = % = %
Muy Bueno 2 10 8 36
Bueno 5 23 7 31
Regular 8 36 3 14
Malo 7 31 4 19
TOTAL 22 100 22 100

Fuente: Test fisicos aplicados al Equipo Femenino de Voleibol Categoria Media del Colegio 27 de Febrero
Autor: Mario A. Gonzdlez G. Afio 2014
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ANALISIS

La fuerza explosiva se puede definir como la mayor tension muscular por unidad de
tiempo. Es decir, la capacidad del sistema neuromuscular de producir elevados
grados de fuerza en el menor tiempo posible. Se manifiesta en movimientos aciclico
(saltos, lanzamientos, golpes). Este tipo de fuerza es el mas importante en cuanto a
objetivos deportivos y también por sus beneficios fisiol6gicos. Esta manifestacion de
la fuerza esta ligada a varios factores fisiolégicos como composicion muscular,
frecuencia de impulsos nerviosos, fuerza maxima y aceleracion, sincronizacion
muscular.

Con el resultado en cuanto a la fuerza explosiva aplicada a las deportistas durante el
test se observaron que el 36% fue regular, el 31% fue malo, 23% fue bueno, y en un
10% fue muy bueno. En el pos test encontramos el 36% es muy bueno, el 31% es
bueno, un 14% es regular y el 19% es malo.

Mediante los resultados del pre test y pos test se puede evidenciar que en el test de
fuerza explosiva las deportistas mejoraron en un 68% su fuerza.
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CUADRO N°6
TEST DE VELOCIDAD

. PRE TEST POS TEST

Salto Vertical

F % F %
Muy Bueno 8 36 11 50
Bueno 6 27 7 32
Regular 5 23 3 14
Malo 3 14 1 4
TOTAL 22 100 22 100

Fuente: Test fisicos aplicados al Equipo Femenino de Voleibol Categoria Media del Colegio 27 de Febrero
Autor: Mario A. Gonzdlez G. Afio 2014
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ANALISIS

La velocidad es una de las capacidades fisicas mas importantes en la practica de
cualquier actividad fisica de rendimiento, una de ellas el voleibol. La rapidez de
movimientos en las acciones deportivas esta disciplina es primordial, ya que la
efectividad en su ejecucion depende, en gran medida, de la velocidad con la que se
realice. La velocidad es la capacidad fisica que nos permite llevar a cabo acciones

motrices en el menor tiempo posible.

De los resultados obtenidos en cuanto al pre test aplicado a las deportistas durante
la velocidad, el 36% el muy bueno, 27% bueno, el 23% regular, y el 14% malo. Segun
el pos test, el 50% es muy bueno, el 32% es bueno, un 23% es regular y el 4% es
malo.

Segun el pre test y pos test se puede evidenciar que en velocidad las deportistas

mejoraron en un 38% su velocidad.
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CUADRO N°7
TEST DE RESISTENCIA

. PRE TEST POS TEST

Salto Vertical

F % F %
Muy Bueno 6 27 10 45
Bueno 4 19 6 27
Regular 8 36 4 19
Malo 4 19 2 10
TOTAL 22 100 22 100

Fuente: Test fisicos aplicados al Equipo Femenino de Voleibol Categoria Media del Colegio 27 de Febrero
Autor: Mario A. Gonzdlez G. Afio 2014
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La resistencia fisica es una de las cuatro capacidades fisicas basicas,
particularmente, aquella que nos permite llevar a cabo una dedicacion o esfuerzo
durante el mayor tiempo posible.

Podemos clasificar los tipos de resistencia segun si actla una parte del
cuerpo(resistencia local) o todo el cuerpo (resistencia general), o por si es aerdbica
0 anaerdbica, En cuanto a la resistencia aerébica podemos decir que se refiere a la
habilidad del aparato respiratorio para suministrar una adecuada provision de
oxigeno a las células y remover los productos metabdlicos de desecho producidos
por el trabajo muscular, mientras que la resistencia anaerobica Es el tipo de
resistencia que durante un esfuerzo fisico de una gran intensidad, en el que el
suministro de oxigeno al tejido muscular sea suficiente para realizar las reacciones
guimicas de oxidacion que se necesitarian para cubrir la demanda energética de
dicho esfuerzo.

En cuanto al pre test aplicado a las deportistas durante la resistencia se observa que
un 36% fue regular, 27% fue muy bueno, el19% fue bueno, y el 19% fue malo. En el
pos test el 45% es muy bueno, el 27% es bueno, un 19% es regular y el 10% es
malo.

En cuanto al pre test y pos test se puede evidenciar que en resistencia las deportistas

mejoraron el52% en cuanto a su resistencia fisica.
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GUIA DE OBSERVACION APLICADA AL EQUIPO FEMENINO DE VOLEIBOL
DEL COLEGIO 27 DE FEBRERO

CUADRO N°8
FASE DE CARRERA

Realiza la PRE TEST POS TEST

Carrfera d_e, = % = %
Aproximacion
MUY BUENO 8 36 11 50
BUENO 5 23 9 41
REGULAR 6 27 2 9
MALO 3 14 0 0
TOTAL 4 100 4 100

Fuente: Guia de Observacion aplicados al Equipo Femenino de Voleibol del Colegio 27 de Febrero
Autor: Mario A. Gonzdlez G. A1io 2014
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ANALISIS

La carrera de aproximacion suele constar de tres pasos en forma continua de
aceleracion, paso6 de aproximacion, paso de ubicacion (penultimo paso) y paso de
batida (Gltimo paso), estos pasos son utilizados para acercarse a la zona del campo
donde se realizara el remate, estos pasos dependen de la situacion del jugador
(rematador) en el terreno de juego, en ocasiones si el rematador esta muy cerca de
la red se suprimen estos pasos y solo se realizan los pasos de ubicacion y de batida.
De los resultados obtenidos en la aplicacion del pre test a las deportistas durante la
carrera de aproximacion se observé que un 36% es considerado muy bueno, un 27%
es regular, el 23% es bueno y un 14% es malo. Mientras que en el post test el 50%
es muy bueno, el 41% es bueno y el 9% es regular.

De acuerdo con el pre test y pos test se puede probar que en la carrera de

aproximacion las deportistas perfeccionaron en un 50% la carrera.
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CUADRO N°9
FASE DE BATIDA

Frenadoy PRE TEST POS TEST
Aceleracion F % F %
MUY BUENO 4 18 10 46
BUENO 6 27 8 36
REGULAR 9 41 4 18
MALO 3 14 0 0
TOTAL 4 100 4 100

Fuente: Guia de Observacion aplicados al Equipo Femenino de Voleibol del Colegio 27 de Febrero
Autor: Mario A. Gonzdlez G. Afio 2014
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ANALISIS

La batida esta compuesta por dos partes: a) Impulso de frenado b) Impulso de
aceleracion. El objetivo del impulso de frenado es convertir la velocidad horizontal de
la fase anterior en vertical, mientras que el objetivo del impulso de aceleracion es
crear la maxima velocidad vertical posible, comienza con la realizaciéon del pendltimo
apoyo de la carrera y finaliza en el momento del despegue de los dos pies del suelo.
De los resultados obtenidos en la aplicacion del pre test a las deportistas durante la
batida se observo que el 41% son considerados malo, el 27% es bueno, un 18% es
muy bueno y el 14% es regular. Mientras que en el post test el 46% es muy bueno,
el 36% es bueno y el 18%es regular.

En la aplicacion del pre test y pos test se puede probar que en la batida las deportistas
perfeccionaron en un 60% en la Frenada y Aceleracion.
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CUADRO N°10
FASE DE SALTO

Realiza el Salto PRE TEST POS TEST
con ayuda de los

grazos F % F %
MUY BUENO 3 14 8 36
BUENO 7 32 12 55
REGULAR 8 36 2 9
MALO 4 18 0 0
TOTAL 4 100 4 100

Fuente: Guia de Observacion aplicados al Equipo Femenino de Voleibol del Colegio 27 de Febrero
Autor: Mario A. Gonzdlez G. Afio 2014
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ANALISIS

El salto es la fase de elevacién vertical su intencion es alcanzar el punto mas alto
posible para poder rematar por encima de la red, en el momento del impulso de las
piernas, los brazos son lanzados enérgicamente hacia arriba por delante del cuerpo
esta coordinacion nos a aumentar el salto. (Ligero arqueamiento hacia atras, brazo
ejecutor armado y estirado hacia atras, situando el codo cerca de la oreja, y el otro
brazo ligeramente adelantado con respecto al eje del cuerpo).

De los resultados obtenidos en la aplicacion del pre test a las deportistas durante el
salto en impulso con ayuda de los brazos, se observo que las deportistas en un 36%
son considerado regular, un 27% es muy bueno, 23% bueno y el 14% es malo.
Mientras que en el post test el 55% bueno, el 36% es muy bueno, el9%es regular.
Con la aplicacion del pre testy pos test se puede probar que en el salto las deportistas

progresaron en un 72% en el salto.
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CUADRO N°11
FASE DE GOLPEO

Realiza Flexion PRE TEST POS TEST
de rodillas F % F %
MUY BUENO 3 14 12 55
BUENO 5 23 8 36
REGULAR 10 45 2 9
MALO 4 18 0 0
TOTAL 4 100 4 100

Fuente: Guia de Observacion aplicados al Equipo Femenino de Voleibol del Colegio 27 de Febrero
Autor: Mario A. Gonzdlez G. A¥io 2014
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ANALISIS

Todos los movimientos que se realizan en esta fase, giran en torno al desarrollo de
una cadena cinética que proporcione la maxima velocidad posible a la mano de
golpeo (Naden, 1996). En la subase de preparacion se realizan los movimientos para
adoptar la posicion idénea que permita desarrollar la cadena cinética del golpeo. Tras
el despegue del suelo, la cadera del lado del brazo ejecutor, se mueve hacia atras.
El codo del brazo que no realiza el golpeo, se mueve hacia delante y hacia arriba,
mientras que el codo del brazo que si realiza el golpeo, se mueve hacia arriba y
lentamente hacia atras. Al mismo tiempo, se levanta la cabeza, y se flexionan las
rodillas. Estos movimientos provocan el arqueamiento progresivo del tronco. En la
accion de golpeo es importante la coordinacién de los diferentes segmentos
corporales tanto del tren superior como del tren inferior.

De los resultados obtenidos en la aplicacion del pre test a las deportistas durante el
golpeo el45% se encuentra en regular, el 23 % en bueno, el 18% en malo, el 14% es
muy bueno. Mientras que en el post test el 55% subié a muy buena, el 36% paso a
ser bueno, el 9% es regular.

Segun el pre test y pos test se puede probar que en el golpeo las deportistas
progresaron 90% en las fases del golpeo.
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CUADRO N°12
PREPARACION DEL GOLPEO

Arqueo del PRE TEST POS TEST
Tronco F % F %
MUY BUENO 2 10 11 50
BUENO 3 14 9 40
REGULAR 9 40 2 10
MALO 8 36 0 0
TOTAL 4 100 4 100

Fuente: Guia de Observacion aplicados al Equipo Femenino de Voleibol del Colegio 27 de Febrero
Autor: Mario A. Gonzdlez G. A¥io 2014
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ANALISIS

En la sub fase de armado se perfila esta posicion idénea, denominada “arco tenso”
(Ivoilov, 1986; Gutiérrez y cols., 1994). En este momento el cuerpo del jugador,
adopta la posicion de “arco tenso” (rodillas flexionadas, tronco arqueado, codo y
hombro del brazo no ejecutor extendidos y elevados y, hombro y codo del brazo
ejecutor flexionados con una rotacion externa pronunciada). El tipo de armado que
hemos descrito se conoce como “bow and arrow” o “arquero” (Cisar y Corbelli, 1989).
El nombre tiene su origen en el movimiento realizado por el brazo ejecutor, que
recuerda al ejecutado por un arquero a la hora de tensar la cuerda, aunque en este
caso el brazo esta algo mas elevado.

De los resultados obtenidos en la aplicacién del pre test a las deportistas durante la
preparacion del golpeo el 36% es malo, el 14% es bueno y el 10% es muy bueno.
Mientras que en el post test el 50% trepd a muy buena, el 40% paso a ser bueno, el
10% es regular.

De los resultados del pre test y pos test se puede probar que en la preparacion del
golpeo las deportistas progresaron 90% en el arqueo del tronco al momento del

golpeo.
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CUADRO N°13
GOLPEO DEL BALON

Golpea el baldn PRE TEST POS TEST
iy : v | F |
MUY BUENO 2 10 12 55
BUENO 6 30 8 36
REGULAR 8 36 2 10
MALO 5 23 0 0
TOTAL 4 100 4 100

Fuente: Guia de Observacion aplicados al Equipo Femenino de Voleibol del Colegio 27 de Febrero
Autor: Mario A. Gonzdlez G. Afio 2014
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ANALISIS

Al golpear el balén con la mano abierta y dedos separados, permite mayor control
sobre el balén, pero va en pérdida de la velocidad transmitida (lvoilov, 1986). En el
momento del contacto con la pelota, el angulo del hombro se sitia entre 170-140°
(Kugler y cols., 1996). Durante el golpe, también se realizara un movimiento de
flexion de la mufieca. Dicho movimiento no supone un aumento de la velocidad de
salida del balon, pero favorece que la mano contacte con la parte superior del balén
y provoque una rotacion de éste hacia delante (Gutiérrez y cols., 1994; Kao y cols.,
1994). Una vez que la mano pierde contacto con el balén se produce la
desaceleracion del brazo, esta accion es importante para que el brazo no choque
con el cuerpo del jugador (Rokito y cols., 1998).

De los resultados obtenidos en la aplicacion del pre test a las deportistas durante el
golpeo del baldn, el 36% es regular, el 30% es bueno, el 23% es malo y el 10% es
muy bueno. Mientras que en el post test el 55% escaldé a muy buena, el 36% mejoro
a bueno, el 10% es regular.

En el pre test y pos test se puede probar que en el golpeo del balén las deportistas
progresaron el 77% en la ejecucion de golpear el balon con los dedos abiertos.
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CUADRO N°14

FASE DE CAIDA

Cae con los dos PRE TEST POS TEST
Pies F % F %
MUY BUENO 4 18 14 64
BUENO 10 45 8 36
REGULAR 5 23 0 0
MALO 3 14 0 0
TOTAL 4 100 4 100

Fuente: Guia de Observacion aplicados al Equipo Femenino de Voleibol del Colegio 27 de Febrero
Autor: Mario A. Gonzdlez G. A¥io 2014
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ANALISIS

La caida debe ser sobre los dos pies, con el fin de repartir la fuerza de impacto sobre
ambas piernas y reducir el riesgo de lesiones. Una sola pierna puede resultar
insuficiente para soportar el stress causado por la frecuencia de caidas, pudiendo
derivarse lesiones por sobrecargas. La fuerza de impacto se amortigua con la cadena
cinética, tobillo-rodilla-cadera. (Segun el estudio realizado por Tillman y cols 2004),

De los resultados obtenidos en la aplicacion del pre test a las deportistas durante la
caida, el 45% es bueno, el 23% es regular, el 18% es muy bueno y el 14% es malo.

Mientras que en el post test, el 64% escaldé a muy buena, el 36% es bueno.

De acuerdo al pre test y pos test se puede probar que en la caida las deportistas

progresaron, el 55% en la caida con los dos pies.
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g. DISCUSION
VERIFICACION DE LA HIPOTESIS

HIPOTESIS UNO

ENUNCIADO
El equipo femenino de Voleibol del Colegio Fiscal 27 de Febrero no tiene un nivel

medio de Fuerza Explosiva y Ejecucion del Salto en el Remate.

ANALISIS

Los diferentes elementos que estan relacionados con la fuerza explosiva y la
ejecucion del salto en el remate permitiran mejorar la ejecucion del mismo, estos
elementos estan relacionados con la estructura corporal, la preparacion fisica y en

la ejecucién de la fuerza explosiva en el salto.

En lo referente al peso que tiene las deportistas de voleibol del colegio Fiscal 27 de
Febrero encontramos que, el 41% esta entre 40 y 50 Kilos, el 32% se encuentra entre
50 y 60 Kilos, mientras que un 18% tiene entre 30 y 40 Kilos y un 9% entre 61y 70
kilos.

La estatura en la practica del voleibol es de fundamental importancia, especialmente
en los rematadores y a esta cualidad se puede sumar la saltabilidad y una excelente
técnica contribuye a una mejor accion técnica del remate, las deportistas de voleibol
del colegio Fiscal 27 de Febrero, se observa que el 50% de las estudiantes se
encuentra en una estatura entre 1.56-1.61mts.; el 27% tiene una estatura entre 1.62-
1.67 mts. y el 23% indico una estatura entre 1.50-1.55 mts. Lo cual considero que las

deportistas no tienen una estatura alta sino que es un equipo con una estatura baja.

Con respecto al indice de masa corporal (IMC) de las deportistas de voleibol del
colegio Fiscal 27 de Febrero es adecuado ya que el 82% de las deportistas
encuentra dentro del peso normal; en tanto que el 9% de las deportistas se

encuentran en delgadez I; y el 9% en un sobrepeso.
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En cuanto al salto vertical o Jump test que fue aplicado a las deportistas de voleibol
del colegio Fiscal 27 de Febrero no es adecuado ya que un 36% el salto fue muy
bueno, 27% regular 23% bueno, y en un 14% malo.

Con el resultado en cuanto a la fuerza explosiva aplicada a las deportistas durante el
test se observaron que el 36% fue regular, el 31% fue malo, 23% fue bueno, y en un
10% fue muy bueno. En el pos test encontramos el 36% es muy bueno, el 31% es

bueno, un 14% es regular y el 19% es malo.

INTERPRETACION
En la practica del voleibol existen diversos parametros que son estudiados para

determinar su influencia y repercusion en las diferentes acciones de juego.

En la actualidad el analisis de la composicion corporal esta muy extendido debido a
gue cuantifica el porcentaje de tejido muscular, tejido 6seo, tejido graso de que se
compone el cuerpo humano. El estudio de estos elementos, especialmente del
graso, es una razon muy utilizada para definir factores de riesgo cardiovascular e
hipertension arterial. Ademas, hay que tener en cuenta que la acumulacion de grasa
corporal, sobre todo durante la edad escolar y, que persiste en la adolescencia. ,
ejerce efectos fisioldgicos que influyen directamente con la mortalidad en la edad

adulta.

La estatura es aceptada universalmente la misma que va a influir decisivamente en
el rendimiento de la practica del voleibol competitivo ya que necesitamos la estatura
promedio de 1.70cm en Damas. Sin embargo, existen otros paradmetros relacionados
con la composicién corporal el mismo que nos permitirA mejorar una mejor
saltabilidad el cual desarrollara potencia de piernas para tener una mejor saltabilidad

para la ejecucion del salto en el remate.

El indice de masa corporal IMC es usado frecuentemente para la comparacion de
individuos en determinadas poblaciones de referencia, en nifios y adolescentes
encontramos organizaciones importantes que confian en este método para nifios y
adolescentes, Sin embargo, aunque actualmente no existe consenso sobre los

limites de % masa grasa, los valores mas consistentes que podrian definir ese
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exceso de grasa corporal en chicas se situaria entre un 30-35%. Para los chicos, el
punto de corte para ese exceso de grasa corporal se situaria entre el 25 y 30%, para

adolescentes entre 10-15 afios.

En nuestro estudio realizado el indice de masa corporal es normal en las deportistas
de voleibol de acuerdo a la tabla de la OMS y por lo tanto consideramos esta
influencia en la ejecucién del salto en el remate por lo que se cree la necesidad de
realizar un trabajo en el desarrollo de la fuerza explosiva con el objetivo de ganar
mayor saltabilidad y potencia en el momento de ejecutar el remate, también se
considera que el indice de masa corporal que tiene las voleibolistas no ha tendido
incidencia en la fuerza explosiva en la ejecuciéon de saltos, por cuanto su peso es el
ideal o normal en su estado de desarrollo.

En la investigacion realizada se determiné que la fuerza explosiva es el tipo de fuerza
es el mas importante en cuanto a objetivos deportivos y también por sus beneficios
fisioldgicos, por lo que es importante trabajar en su desarrollo en las alumnas del

equipo femenino de Voleibol del Colegio Fiscal 27 de Febrero.

DECISION

Luego de realizar el analisis y la interpretacion de los test aplicados a las deportistas
se rechaza la hip6tesis por lo que El equipo femenino de Voleibol del Colegio Fiscal
27 de Febrero se encuentra un nivel medio de Fuerza Explosiva y Ejecucién del

Salto en el Remate.”

HIPOTESIS DOS
La velocidad y resistencia ayudan a desarrollar la Fuerza Explosiva y Ejecucion del
Salto en el Remate del El equipo femenino de Voleibol del Colegio Fiscal 27 de

Febrero.

ANALISIS

Tanto la velocidad como la resistencia son fundamentales en cualquier disciplina
deportiva, por ello se analizo su relacion con el voleibol y el desarrollo de la Fuerza
Explosiva y Ejecucion del Salto en el Remate

En lo que se refiere a la velocidad al aplicar el pre test se evidencio que el 36% el fue

muy bueno, 27% bueno, el 23% regular, y el 14% malo. Segun el pos test, el 50% es
75



muy bueno, el 32% es bueno, un 23% es regular y el 4% es malo. De acuerdo el pre
test y pos test se puede evidenciar que en velocidad las deportistas mejoraron en un

38% su velocidad.

Al analizar la resistencia evidenciamos que, durante la misma se observa que un
36% fue regular, 27% fue muy bueno, el 19% fue bueno, y el 19% fue malo. En el
pos test el 45% es muy bueno, el 27% es bueno, un 19% es regular y el 10% es
malo.

En cuanto al pre test y pos test se puede evidenciar que en resistencia las deportistas
mejoraron el 52% en cuanto a su resistencia fisica.

Con el resultado en cuanto a la fuerza explosiva aplicada a las deportistas durante el
test se observaron que el 36% fue regular, el 31% fue malo, 23% fue bueno, y en un
10% fue muy bueno. En el pos test encontramos el 36% es muy bueno, el 31% es

bueno, un 14% es regular y el 19% es malo.

En cuanto al salto vertical o Jump test que fue aplicado a las deportistas de voleibol
del colegio Fiscal 27 de Febrero no es adecuado ya que un 36% el salto fue muy
bueno, 27% regular 23% bueno, y en un 14% malo.

Con el resultado en cuanto a la fuerza explosiva aplicada a las deportistas durante el
test se observaron que el 36% fue regular, el 31% fue malo, 23% fue bueno, y en un
10% fue muy bueno. En el pos test encontramos el 36% es muy bueno, el 31% es

bueno, un 14% es regular y el 19% es malo.

INTERPRETACION:

La velocidad es una de las capacidades fisicas mas importantes en la practica de
cualquier actividad fisica de rendimiento, una de ellas el voleibol. La rapidez de
movimientos en las acciones deportivas esta disciplina es primordial, ya que la
efectividad en su ejecucion depende, en gran medida, de la velocidad con la que se
realice. La velocidad es la capacidad fisica que nos permite llevar a cabo acciones
motrices en el menor tiempo posible.

La velocidad ayudaria a desarrollar la fuerza explosiva y ejecuciéon de salto ya en la
carrera de aproximacion que suele constar de tres pasos en forma continua de

aceleracion, pas6 de aproximacion, paso de ubicacion (penultimo paso) y paso de
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batida (Ultimo paso), estos pasos son utilizados para acercarse a la zona del campo
donde se realizara el remate, estos pasos dependen de la situacion del jugador
(rematador) en el terreno de juego, en ocasiones si el rematador esta muy cerca de
la red se suprimen estos pasos y solo se realizan los pasos de ubicacion y de batida.
La preparacion fisica en el Voleibol constituye una prioridad en el proceso de
entrenamiento deportivo de este deporte dirigida a la preparacion de las capacidades
de los atletas, que sean capaces de estar en condiciones de realizar movimientos
explosivos e intensos por un largo periodo de tiempo (2-3 horas).Los jugadores de
voleibol para rendir durante toda la competencia deben desarrollar resistencia, la
mima que es la capacidad que permite al hombre crear las condiciones basicas para
realizar actividades fisico deportivas, mientras mayores posibilidades tenga un
organismo para intercambiar el oxigeno a nivel intracelular, entonces mayor sera el
tiempo del cual dispondré para continuar ejercitando sus musculos, por ende, mas
se tardara la aparicion y presencia del cansancio o fatiga muscular. Cuando
realizamos ejercicios destinados al desarrollo de la resistencia elevamos
considerablemente la eficacia de nuestros sistemas y 6rganos, bioquimicamente se
incrementan las reservas mitocondriales, lo que trae como resultado mayores
posibilidades para contrarrestar los niveles de cansancio y mayor capacidad para
resistir a esfuerzos fisicos prolongados, aspecto este sumamente importante en el
mundo del deporte competitivo.

La fuerza explosiva es el tipo de fuerza es el mas importante en cuanto a objetivos
deportivos y también por sus beneficios fisiolégicos, ya que es fundamental para la

ejecucion del salto en el remate.

DECISION.

Luego del andlisis e interpretacion podemos concluir se aprueba la hipotesis tanto
gue la velocidad como la resistencia influyen en el desarrollo Fuerza Explosiva y
Ejecucion del Salto en el Remate del El equipo femenino de Voleibol del Colegio
Fiscal 27 de Febrero. Se acepta la hipotesis.
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h. CONCLUSIONES

L <4

L <4

El equipo femenino de Voleibol del Colegio Fiscal 27 de Febrero se
encuentra un nivel medio de fuerza explosiva y ejecucion del salto en el

Remate.”

Que la velocidad como la resistencia influyen en el desarrollo Fuerza

Explosiva y Ejecucion del Salto en el Remate del El equipo femenino de

Voleibol del Colegio Fiscal 27 de Febrero.

Que una buena relacion del indice de masa corporal IMC mejora la

ejecucion del remate.

Las variables antes mencionadas influyen en forma positiva en el

mejoramiento de la ejecucion del salto en el remate y su eficiencia.

La aplicacion adecuada del proceso de ensefianza del remate favorece

a la ejecucioén técnica correcta del remate.
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I. RECOMENDACIONES

X/
%

Crear una base de datos que contenga informacién inicial y evolutiva por
categorias y rendimiento deportivo de las jugadoras de Voleibol, para
establecer si los planes de entrenamiento son los mas idéneos o modificarlos

segun las necesidades del equipo.

Aplicar la propuesta alternativa de mejoramiento de Fuerza Explosiva,
Velocidad y resistencia en la ejecucion del Salto en el Remate por un periodo
de tiempo mas amplio, con el fin de obtener mejores resultados y asi evaluar

de mejor manera a las deportistas de Voleibol.

Los entrenadores deben aplicar proceso de mediciones antropométricas para
conocer el tipo y biotipo de jugador que se requiere para la practica del

voleibol especialmente en lo referente a las rematadoras.

Se debe trabajar los fundamentos basicos desde el inicio con la finalidad de

consolidar la ejecucién técnica especialmente en la fase del remate.
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PROPUESTA ALTERNATIVA

PROGRAMA ESPECIFICO DE ENTRENAMIENTO DE LA FUERZA
EXPLOSIVA ORIENTADO AL MEJORAMIENTO DE LA EJECUCION
DEL SALTO EN EL REMATE

INTRODUCCION

La Fuerza Explosiva es fundamental en el accionar deportivo del Voleibol en
todo su conjunto, debido a su caracteristica anaerdbica de movimientos es

importante desarrollarla con el fin de mejorar el nivel deportivo.

El objetivo particular de este programa de entrenamiento es demostrar que a
través de ejercicios de fuerza explosiva los deportistas no solo saltaran mas
alto, sino que en su ejecucion lo hardn con mayor explosividad, que es la
caracteristica fundamental del Voleibol en sus manifestaciones de ataque y

bloqueo.

En los planteles de educacion media de la ciudad de Loja se encuentran el
semillero de presentes y futuras promesas del Voleibol, por tal motivo pongo a
consideracion este programa con el propdsito de mejorar el nivel del Voleibol a
nivel colegial y a que con ella pueda contribuir en algin grado con
mejoramiento profesional de entrenadores y profesores que de una u otra
manera estan involucrados en este deporte; asi también demostrar que con
poco material deportivo se puede entrenar, desarrollar e incrementar la Fuerza
Explosiva de los deportistas para de esta manera tener una correcta Ejecucion
del Salto en el Remate y elevar el nivel deportivo del Voleibol.
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JUSTIFICACION

La propuesta alternativa tiene como propésito brindarles a los
entrenadores y profesores mayores argumentos para su planificacion y
métodos de entrenamiento el programa de Fuerza Explosiva orientado al
mejoramiento de la Ejecucion del Salto en el Remate, el que servira para a
que los jugadores tengan un mayor y mejor arsenal técnico en su accionar
deportivo, e incrementar el nivel competitivo del Voleibol asi como
también el prevenir lesiones futuras a causa dela incorrecta distribucion de

cargas de entrenamiento.

Esta propuesta va dirigida a concienciar a entrenadores y profesores sobre
la importancia que tiene el entrenar correctamente la fuerza explosiva
como método de mejoramiento de la saltabilidad y la ejecucién del salto en
el remate que debe incluir en la planificacién anual de entrenamiento con

su debida aplicacion y ejecucion en el mismo.

Esta propuesta alternativa que presento va encaminada a promover
programas adecuados de entrenamiento, también a llevar una base de
datos real de cada deportista en diferentes épocas de la vida deportiva
dentro de la institucién educativa y de esta manera comparar con los datos
que se obtenga cuando pase a formar parte de una seleccién provincial o

nacional.
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OBJETIVOS

Objetivo General:

» Desarrollar y mejorar la fuerza explosiva y la ejecucion del salto

en el remate.

Objetivos Especificos:

» Trabajar ejercicios especificos de fuerza explosiva con

implementos (conos, cajonetas, colchonetas plegables, radas)

» Realizar ejercicios de Fuerza Explosiva y la Ejecucién del Salto en

el Remate mediante acciones reales de juego.
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FUNDAMENTACION TEORICA DE LA PROPUESTA

Calentamiento

Es de vital importancia el calentamiento para comenzar una actividad fisica-
deportiva, debiendo tomarse el tiempo necesario para que su cuerpo este punto
para realizar el ejercicio y es fundamental ensefar a nifios, jévenes y adultos el
calentamiento del cuerpo el cual debe ser realizado con responsabilidad y

eficacia del caso.

“En la practica de toda actividad fisico-deportiva tiene que estar presente el
calentamiento ya que es un componente de la preparacion integral del
practicante o atleta es premisa donde el organismo debera adquirirla mejor
disponibilidad para el mejoramiento y fortalecimiento de la capacidad de trabajo
y rendimiento que se espera como consecuencia de la practica sistémica de la

actividad fisico-deportiva”

Definicién

“Es un conjunto de ejercicios, juegos o ejercicios jugados, realizados antes de
la parte principal de la Educacién Fisica, Deporte o Actividad Fisica, con la
finalidad de que el organismo transite desde un estado de reposo relativo a un
estado de actividad de terminado en correspondencia con la intensidad de la
carga recibida, garantizando una correcta preparacion para la que esta

destinada a la parte principal.”

Debemos tomar en cuenta que el éxito de un buen calentamiento sera sinbnimo
de menor nimero de lesiones de un equipo y tendra como resultado una correcta
predisposicion al trabajo fisico, técnico-tactico que se encuentre planificada en

la sesidn de entrenamiento.

“Los beneficios fisiologicos del calentamiento dependen del incremento de la
temperatura interna, de la activacion del aparato cardiovascular y el respiratorio,

y de la activacion y adaptacion de los circuitos sensomotores del sistema
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nervioso.

Estos efectos ayudan a: una disociacion mas rapida y completa del oxigeno de
la hemoglobina: una disminucion de la viscosidad interna del musculo, lo que
mejora su eficacia contractil: un aumento de la velocidad de conduccion nerviosa
y la eficacia sinaptica en los circuitos de control motor: una vaso dilatacion
muscular, que hace incrementar el flujo de sangre y, por lo tanto, mejora el aporte
de substancias energéticas: una redistribucion de la sangre, que hace disminuir
el flujo en zonas que no intervienen en el ejercicio fisico: una mejora de la
coordinacién: un incremento de la agilidad y una aceleracion de la reactividad.
Dicha fase, por lo tanto, incluira la preparaciéon de los principales grupos

musculares requeridos en la parte principal.

Ejercicios Pliométricos
Son definidos como aquellos que capacitan al musculo a alcanzar una fuerza

maxima en un periodo de tiempo, lo mas corto posible.

Los ejercicios polimétricos fueron conocidos con rapidez por los entrenadores
atletas como ejercicios o adiestramientos destinados a unir fuerza y la velocidad
de movimiento para producir potencia.

Los ejercicios polimétricos estan disefiados para mejorar la capacidad del atleta
de armonizarlos entrenamientos de velocidad y de fuerza, es en efecto, la

culminacién de todos los demas entrenamientos.

Los beneficios delos ejercicios pliométricos se han demostrado en estudios
realizados en Estados Unidos desde finales de los afios 70 y se ha visto el
aumento de la capacidad de los atletas asaltar a mayor altura.

En esta propuesta de mejoramiento que se desarrolld en el Colegio 27 de
Febrero, los ejercicios pliométricos se realizaron tres veces por semana con la
finalidad de elevar los niveles de saltabilidad del equipo de Voleibol y acotando
gue dos dias de la semana de entrenamiento servian para el descanso de los

mismos para evitar un sobre entrenamiento de las jugadoras.

Donde debe Entrenarse

El entrenamiento mediante ejercicios pliométricos es bastante versatil, puede
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realizarse en interiores o al aire libre; siendo su requisito basico un espacio
adecuado y una superficie decaida que se da un poco a fin de evitar que las
extremidades inferiores choquen con excesiva fuerza.

Podemos utilizar colchonetas, suelos mullidos para hacer gimnasia y campos de
hierba o de superficie sintética que son amortiguadores para las caidas.

Por lo que respecta al espacio es necesario que se encuentre libre de
obstaculos, suelos de gimnasio, salas de musculacion y campos al aire libre son
todos ambientes adecuados siempre y cuando la superficie de caida sea
apropiada.

Balones Medicinales

Estos objetos pesados son utiles para hacer ejercicios con la parte superior del
cuerpo y en combinacion con entrenamientos de las extremidades inferiores.
Deben ser faciles de agarrar, duraderos y de diferentes pesos para adaptarse a
todos los niveles de fuerza.

Saltos Pliométricos Utilizados en la Propuesta

A continuacion detallamos los siguientes:
e Saltos laterales de tobillo con dos pies.
e Fondo y salto vertical.
e Salto lateral sobre un obstéculo.
e Saltos frontales sobre conos.
e Saltos en diagonal.
e Rebotes al tablero
e Brincos sobre vallas
e Subiry bajar lateralmente durante 30segundos
e Lanzamiento de mano baja
e Pase hacia arriba
e Lanzamiento desde encima de la cabeza
e Lanzamiento de costado

e Pase de pecho tumbado
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Técnica

Est4 compuesta por actos motores: movimientos y variantes de movimientos que
son indispensables para llevar acabo el juego y la actividad competitiva, para
cumplir, los objetivos en situaciones concretas. La variedad de actos motores

gue domina el jugador caracteriza su nivel de preparacion técnica.

Cada jugada constituye un sistema de movimientos estrechamente relacionados
entre si, cada jugada compren de tres fases: la fase de preparacion incluye una
posicion inicial ,cuyo objetivo principal es la predisposicion a la accion; en la
fase de preparacion la accion tiene el objetivo de crear mejores condiciones para
realizar un objetivo pensado o fase de reproduccion del gesto motora ejecutarse
y en la fase principal, la accion tiene como fin actuar con el balén: el contacto
con el balén mediante un reparto 6ptimo de la fuerza del aparato biomecanico
del jugador

La técnica en esta propuesta alternativa nos ayudara a entrenar de mejor manera
la ejecucion del salto en el remate ya que mediante acciones reales de juego

mejoraremos la efectividad del remate.

FACTIBILIDAD DE LA PROPUESTA
Se la realizara en el equipo de Voleibol del Colegio Fiscal 27 de febrero categoria
media, con el apoyo de sus directivos y profesionales en el Area de Cultura fisica

guienes ha manifestado su interés y afan de promover dicha propuesta.
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DESCRIPCION DE LA PROPUESTA

PROGRAMA ESPECIFICO DE ENTRENAMIENTO DE LA FUERZA EXPLOSIVA ORIENTADO AL MEJORAMIENTO DE
LA EJECUCION DEL SALTO EN EL REMATE

PORCENTAJE DE CADA MICROCICLO

MES MARZO-ABRIL
SEMANAS 1 2 3 4
VOLUMEN/MINUTOS 450 450 450 450
CALENTAMIENTO 22% 22% 22% 22%
EJERCICIOS PLIOMETRICOS 27% 27% 27% 27%
TECNICA 51% 51% 51% 51%

PORCENTAJESDELADIRECCIOND
E ENTRENAMIENTOSEMANAL
PORCENTAJES
60% 1% 51% 51% 519
50%
40%

30% 2204 2206
20% | |
10%

0%

W
S
o
q
- ]
N
N
q
N
- |

SEMANAS

O CALENTAMIENTO B EJERCICIOSPLIOMETRICOS O TECNICA




MINUTOS EN CADA SEMANA

SEMANAS 1RA 2DA 3RA 4TA
CALENTAMIENTO 100 100 100 100
EJERCICIOS
PLIOMETRICOS 120 120 120 120
TECNICA 230 230 230 230
ENTRENAMIENTOSEMANALEN MINUTOS
250 230 230 230 230
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SEMANAS DE LA 1 A LA 4 EN MINUTOS

DIRECCION DEL

ENTRENAMIENTO LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES
CALENTAMIENTO 20 20 20 20 20
EJERCICIOS PLIOMETRICOS 40 40 40
TECNICA 30 70 30 70 30
VOLUMEN/MINUTOS 90 90 90 90 90

Los dias de mayor saltabilidad son el lunes, miércoles y viernes; martes y jueves trabajo mas técnico
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PLANES DE SECION DIARIA

DIA 1

OBJETIVO:

Desarrollar la fuerza explosiva con la ayuda de ejercicios pliométricos,

orientado a mejorarla ejecucion del salto en el remate.

Calentamiento

General

Lubricacién articular y carrera continua lenta
Brazos extendidos hacia delante y atras
Rodillas arriba

Duraciéon 10minutos

Especifico
Voleo en parejas

Duracion del0 minutos

Ejercicios Pliométricos

Saltos laterales de tobillo con 2 pies (4x10)
Fondo y salto vertical (3x8)

Saltos en diagonal (4x10)

Lanzamiento de mano baja (3x10)

Pase de pecho tumbado (4x8)

Duracion de 45 minutos

Técnica
Remates desde zona 4 en diagonal a zona 5

Duracion de 25 minutos



DIA 2

OBJETIVO:

Mejorar la ejecucion del salto en el remate a través de ejercicios técnico-

tacticos del Voleibol.

Calentamiento

General

Lubricacién articular

Juego de integracion “los diez toques”

Duraciéon del0 minutos

Especifico
Voleo con 1y 2 controles de golpe alto

Duracion 10 minutos

Ejercicios pliométricos

Descanso

Técnica

Remates de zona 3 a zona 6
Remates de zona4azona5y1l
Juego de Voleibol 1 set sin bloqueo

Duracion de 70 minutos



DIA 3

OBJETIVO:

Desarrollar la fuerza explosiva con la ayuda de ejercicios pliométricos
orientado a mejorar la ejecucion del salto en el remate

Calentamiento

General

Ejercicios calisténicos de cuello, miembros superiores e inferiores.
Juego de balonmano

Duraciéon del0 minutos

Especifico
Voleo con dos controles bajos en parejas

Duracion del0 minutos

Ejercicios pliométricos

Brincos sobre vallas (4x5)

Subir y bajar lateralmente durante 30 segundos (4x5)
Saltos en diagonal (4x10)

Pase hacia arriba (3x10)

Lanzamiento desde encima de la cabeza (3x10)

Duracion de 45 minutos

Técnica
Remate individual desde zona 4 a la diagonal 5 del campo contrario en
parejas y remata el segundo tiempo.

Duracion de 25 minutos



DIA 4

OBJETIVO:

Mejorar la Ejecucion del Salto en el Remate a través de ejercicios técnico-

tacticos del Voleibol.

Calentamiento
General
Ejercicios calisténicos de cuello y miembros superiores e inferiores

Duracién 5 minutos

Especifico
Ataque-defensa

Duracion de 15 minutos

Ejercicios pliométricos

Descanso

Técnica

Juego de Voleibol 3 sets con remates de segundo tiempo en parejas
desde zona 4 a zona 5

Remates por zona 2 a zona 5

Duracion de 70 minutos



DIA S5

OBJETIVO:

Desarrollar la Fuerza Explosiva con la ayuda de Ejercicios Pliométricos

orientado a mejorar la Ejecucion del Salto en el remate.

Calentamiento

General

Ejercicios calisténicos de cuello, miembros superiores e inferiores.
Carrera continua lenta.

Duracién 10 minutos

Especifico
Voleo en parejas
Ataque-Defensa

Duracion de 10 minutos

Ejercicios Pliométricos

Fondo y salto vertical (3x8)

Saltos sobre vallas (4x5)

Rebotes al tablero (4x8)

Lanzamiento desde encima de la cabeza (3x10)
Pase de pecho tumbado (4x8)

Duracion de 45 minutos

Técnica
Juego de entrenamiento 1 set con remates desde zona 3 a zona 6

Duracion de 25 minutos



DIA 6

OBJETIVO:
Desarrollar la Fuerza Explosiva con la ayuda de Ejercicios Pliométricos

orientado a mejorar la Ejecucion del Salto en el remate.

Calentamiento

General

Lubricacion articular y trote en la cancha de Voleibol
Brazos extendidos hacia delante y atras

Rodillas arriba

Tocar talones atras

Desplazamiento lateral

24 saltos en lared

Duracion de 10 minutos

Especifico
Voleo con ataque defensa en trios

Duracion 10 minutos

Ejercicios Pliométricos

Brincos sobre vallas (4x5)

Salto lateral sobre un obstaculo (4x10)
Rebotes al tablero (4x8)

Lanzamiento de mano baja (3x10)
Pase de pecho tumbado (4x8)

Duracion de 45 minutos

Técnica
Saques a zona 6 con receptor y armado con ataque por zona 4 a diagonal
5 del campo contrario.

Duracion de 25 minutos



DIA 7

OBJETIVO:
Mejorar la Ejecucion del Salto en el Remate a través de ejercicios técnico-

tacticos del Voleibol

Calentamiento

General

Lubricacion articular

Saltos en parejas simulando bloqueo

Duracion de 20 minutos

Especifico
Juego 3vs 3
Duracién de 10 minutos

Ejercicios pliométricos

Descanso

Técnica

Juego de Voleibol 3 sets con saques a zona 6 y armado con ataque a
zona 4 y remate a zona 5y 6

Remate de zona 2 a zona 5

Duracion de 70 minutos



DIA 8

OBJETIVO:

Desarrollar la Fuerza Explosiva con la ayuda de Ejercicios Pliométricos

orientado a mejorar la Ejecucion del Salto en el remate.

Calentamiento

General

Ejercicios calisténicos de cuello, miembros superiores e inferiores.
Juego de Balonmano

Duraciéon del0Ominutos

Especifico
Voleo en parejas con 1y 2 controles con sefial al pito

Duracion de 10 minutos

Ejercicios pliométricos

Saltos a la red de Voleibol en numero de 24

Salto lateral sobre un obstaculo (3x8)

Subir y bajar lateralmente durante 30 segundos (4x5)
Pase de pecho tumbado (4x8)

Pase hacia arriba (3x10)

Lanzamiento desde encima de la cabeza (3x10)

Duracion de 45 minutos

Técnica
Saque con recepcion en 6 y ataque por zona 4 con blogueo en parejas

Duracion de 25 minutos



DIA 9

OBJETIVO:

Mejorar la Ejecucién del Salto en el Remate a través de ejercicios técnico-

tacticos del Voleibol.

Calentamiento
General

Lubricacion articular
Carrera continua lenta

Duracion de 10 minutos

Especifico
Voleo con ataque-defensa en parejas

Duracion de 20 minutos

Ejercicios pliométricos

Descanso

Técnica
Juego de Voleibol 3 sets con remates de segundo tiempo en parejas
desde zona 4 a zona 5 con bloqueo en parejas en el campo contrario

Duracion de 70 minutos



DIA 10

OBJETIVO:

Desarrollar la Fuerza Explosiva con la ayuda de Ejercicios Pliométricos

orientado a mejorar la Ejecucion del Salto en el remate.

Calentamiento
General
Ejercicios calisténicos de cuello, miembros superiores e inferiores

Duraciéon de 5 minutos

Especifico
Golpe alto
Golpe bajo

Duracion de 15 minutos

Ejercicios Pliométricos

Fondo y salto vertical (3x8)

Saltos en diagonal (4x10)

Rebotes al tablero (4x8)

Pase hacia arriba (3x10)

Lanzamiento desde encima de la cabeza (3x10)
Pase de pecho tumbado (4x8)

Duracion de 45 minutos

Técnica
Juego de entrenamiento 2 sets de 15 puntos cada uno con remates de
primer tiempo por zona 3 a zona 6.

Duracion de 25 minutos



DIA 11

OBJETIVO:

Desarrollar la Fuerza Explosiva con la ayuda de Ejercicios Pliométricos

orientado a mejorar la Ejecucion del Salto en el remate.

Calentamiento

General

Carrera continua lenta en la Cancha de Voleibol
Brazos extendidos hacia delante y atras
Rodillas arriba

Tocar talones atras

Rodillas al pecho

Duracion de 10 minutos

Especifico

Juego de Voleibol 4 vs 4

Ejercicios Pliométricos

Rebotes al tablero (4x8)

Subir y bajar lateralmente durante 30 segundos (4x5)
Saltos en diagonal (4x10)

Lanzamiento de mano baja (3x10)

Pase de pecho tumbado (4x8)

Duracion de 45 minutos

Técnica
Remates desde zona 4 en diagonal a zona 5

Duracion de 25 minutos



DIA 12

OBJETIVO:

Mejorar la Ejecucion del Salto en el Remate a través de ejercicios técnico
-tacticos del Voleibol.

Calentamiento

General

Lubricacion articular

Carrera continua lenta por la cancha de Voleibol

Con una duraciéon de 10 minutos

Especifico

Voleo en trios con ataque defensa.

Ejercicios pliométricos

Descanso

Técnica

Remates desde zona 3y 4 con cruce de primer y segundo tiempo en
parejas.

Juego de Voleibol 2 sets

Duracion de 70 minutos



DIA 13

OBJETIVO:

Desarrollar la Fuerza Explosiva con la ayuda de Ejercicios Pliométricos

orientado a mejorar la Ejecucion del Salto en el remate.

Calentamiento

General

Ejercicios calisténicos de cuello y miembros superiores e inferiores
Desplazamientos laterales

Duracion 10 minutos

Especifico
Voleo de manera individual con control de golpe alto

Duracion de 10 minutos

Ejercicios pliométricos

Rebotes al tablero (4x8)

Subir y bajar lateralmente durante 30segundos (4x5)
Saltos en diagonal (4x10)

Pase hacia arriba (3x10)

Lanzamiento desde encima de la cabeza (3x10)
Duracion de 45 minutos

Técnica
Remate individual desde zona 4 a la diagonal 5 del campo contrario
Remates en parejas y remata el segundo tiempo

Duracion de 25 minutos



DIA 14

OBJETIVO:

Mejorar la Ejecucién del Salto en el Remate a través de ejercicios técnico-

tacticos del Voleibol.

Calentamiento
General
Lubricacion articular

Duraciéon de 5 minutos

Especifico
Ataque-defensa
Juego 3vs 3

Con una duraciéon de 15 minutos

Ejercicios pliométricos

Descanso

Técnica

Juego de Voleibol 3 sets con remates de segundo tiempo en parejas desde
zona 4 a zona 5; también remates por zona tres de manera individual con
bloqueo en el campo contrario.

Duracion de 70 minutos



DIA 15

OBJETIVO:

Desarrollar la Fuerza Explosiva con la ayuda de Ejercicios Pliométricos

orientado a mejorar la Ejecucion del Salto en el remate.

Calentamiento
General
Lubricacion articular

Duraciéon de 5 minutos

Especifico
Voleo con ataque-defensa
Juego 4 vs 4 perdedor realiza 30 abdominales

Con una duraciéon de 15 minutos

Ejercicios Pliométricos
Fondo y salto vertical (3x8)
Saltos en diagonal (4x10)
Rebotes al tablero (4x8)

Pase hacia arriba (3x10)

Pase de pecho tumbado (4x8)

Duracion de 45 minutos

Técnica
Juego de entrenamiento 2 sets del5 puntos

Con una duracion de 25 minutos



DIA 16

OBJETIVO:

Desarrollar la Fuerza Explosiva con la ayuda de Ejercicios Pliométricos

orientado a mejorar la Ejecucion del Salto en el remate.

Calentamiento

General

Carrera continua lenta en la Cancha de Voleibol
Brazos extendidos hacia delante y atras
Rodillas arriba

Tocar talones atras

Rodillas al pecho

Duracion de 10 minutos

Especifico

Juego 3vs 3

Ejercicios Pliométricos

Rebotes al tablero (4x8)

Subir y bajar lateralmente durante 30segundos (4x5)
Saltos en diagonal (4x10)

Saltos laterales de tobillo con dos pies (8x10)
Lanzamiento de mano baja (3x10)

Pase de pecho tumbado (4x8)

Duracion de 45 minutos

Técnica
Remates desde zona 4 en diagonal a zona 5 con recepcion y armado

Duracion de 25 minutos



DIA 17

OBJETIVO:

Mejorar la Ejecucién del Salto en el Remate a través de ejercicios técnico-

tacticos del Voleibol.

Calentamiento

General

Lubricacién articular

Carrera continua lenta por la cancha de Voleibol
Abdominales (4x15)

Duraciéon de 15 minutos
Especifico
Saltos a la reden nimero de 30 en accién de remate

Duraciéon de 5 minutos

Ejercicios pliométricos
Descanso

Técnica

Remates desde zona 3 y 4 con bloqueos individuales y en parejas

Juego de Voleibol 2 sets con construccién de atague y contra ataque

Duracion de 70 minutos



DIA 18

OBJETIVO:

Desarrollar la Fuerza Explosiva con la ayuda de Ejercicios Pliométricos

orientado a mejorar la Ejecucion del Salto en el remate.

Calentamiento

General

Lubricacién articular

Desplazamientos laterales

Talones hacia atras y rodillas al pecho

Duracion del0 minutos

Especifico
Voleo en parejas

Duracion de 10 minutos

Ejercicios pliométricos

Rebotes al tablero (4x8)

Saltos frontales sobre conos (4x10)

Saltos en diagonal (4x10)

Pase hacia arriba (3x10)

Lanzamiento desde encima de la cabeza (3x10)

Duracion de 45 minutos

Técnica
Remate individual desde zona 4 a la diagonal 5 del campo contrario
Remates en parejas y remata el segundo tiempo

Duracion de 25 minutos



DIA 19

OBJETIVO:

Mejorar la Ejecucién del Salto en el Remate a través de ejercicios técnico-

tacticos del Voleibol.

Calentamiento
General
Ejercicios calisténicos de cuello y miembros superiores e inferiores

Duracion de 7 minutos

Especifico
Ataque-defensa
Juego 3 vs 3 el equipo perdedor trabaja 50 Abdominales

Duracion de 13 minutos

Ejercicios pliométricos

Descanso

Técnica

Remates cortos por zona 3 de manera individual

Juego de Voleibol 3 sets con remates de segundo tiempo en parejas
desde zona 4 a zona 5 con bloqueo en parejas.

Duracion de 70 minutos



DIA 20

OBJETIVO:

Desarrollar la Fuerza Explosiva con la ayuda de Ejercicios Pliométricos

orientado a mejorar la Ejecucion del Salto en el remate.

Calentamiento
General
Lubricacion articular

Duracion de 5 minutos

Especifico
Voleo en parejas
Juego 4 vs 4 perdedor realiza 30 abdominales

Duracién de 15 minutos

Ejercicios Pliométricos

Brincos sobre vallas (4x5)

Salto lateral sobre un obstaculo (4x10)
Saltos frontales sobre conos (4x5)
Lanzamiento de mano baja (3x10)
Pase de pecho tumbado (4x8)

Duracion de 45 minutos

Técnica

Juego de entrenamiento 2 sets de 15 puntos con remates de segundo

tiempos incruce.

Duracion de 25 minutos



Una vez que se aplica la propuesta alternativa durante cuatro semanas en
donde fueron parte de este programa de mejoramiento todas las jugadoras
del equipo de Voleibol sin que ninguna de ellas se haya excusado de
participar, los resultados de los test fisicos y guia de observacion finales son

los siguientes:
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a. TEMA:

“ANALISIS DE LA FUERZA EXPLOSIVA Y LA EJECUCION DEL SALTO EN EL
REMATE DEL EQUIPO FEMENINO DE VOLEIBOL CATEGORIA MEDIA DEL
COLEGIO FISCAL 27 DE FEBRERO DE LA CIUDAD DE LOJA, PROPUESTA
ALTERNATIVA”.
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b. PROBLEMATICA

PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

El Deporte en general con el pasar del tiempo ha sufrido cambios en su forma de
entrenamiento y forma de ejecutarlos movimientos, los mismos que cada vez
exigen mayor precision y eficacia dependiendo de la accién a ejecutarse en
determinado momento de la practica deportiva. Los Deportes Colectivos que son
ejecutados con pelota requieren en su accionar un amplio desarrollo de la
coordinacién ya que la misma juega un papel preponderante para el éxito de la

ejecucion técnica en un deporte de conjunto especifico.

El Deporte en la actualidad es de caracter cientifico y aquel individuo es un ser
biopsicosocial, en el cual, profesores, entrenadores, metoddlogos; analizan y
coadyuvan a desarrollar sus capacidades y cualidades fisicas, intelectuales,

sicoldgicas para de esta manera cumplir con una aprendizaje holistico.

Se debe tomar en cuenta que la Fuerza Explosiva y la ejecucién de movimientos
anaerdbicos son la base del Voleibol en la actualidad, ya que sin el desarrollo dela

fuerza explosiva nuestro accionar deportivo se ve limitado.

Cabe acotar que la Fuerza sirve para el desarrollo de todas las capacidades
condicionales y coordinativas sin ella no podremos desarrollar potencia,

velocidad, aceleracion, etc.

Segun Yuan Weimin (Manual de Entrenadores de Voleibol FIVB)

El entrenador de un equipo femenino debe tener en cuenta las caracteristicas
fisiol6gicas de las mujeres. Su musculatura es mas plastica y flexible que la de los
varones. Sobre la base del incremento de la fuerza y la sensibilidad delos tejidos
delas articulaciones, debemos prestar especial atencion al desarrollo de la fuerza

muscular y la potencia explosiva de aquellas partes sujetas a una ejercitacion
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constante en el juego, tales como la parte inferior de la espalda y el abdomen, los
muslos y las pantorrillas, los tobillos y el arco delos pies, los hombros, los
antebrazos, las muiiecas y los dedos.

El Colegio Fiscal 27 de Febrero mantiene gran dificultad en el uso de un coliseo
para la practica deportiva del Voleibol cabe acotar que el equipo de Voleibol

practica este deporte al aire libre.

El equipo femenino de Voleibol categoria superior del Colegio 27 de Febrero , tiene
un nivel medio de desarrollo dela Fuerza Explosiva y la Ejecucién del Salto en el
Remate, es un equipo que ya ha participado en campeonatos locales ,el equipo
de Voleibol carece de algunos materiales deportivos para el completo desarrollo
en este deporte; por tal motivo, se ha visto la necesidad de desarrollar un
programa alternativo de acuerdo a la realidad existente de la institucion con el fin
de incrementar la Fuerza Explosiva y mejorarla Ejecucion del Salto en el Remate
y de esta manera incrementara su nivel deportivo que sera para beneficio de las
deportistas que integran el equipo de Voleibol, la institucion a la que representan,

la provincia y el pais.

FORMULACION DEL PROBLEMA

¢, Como afecta la Fuerza Explosiva y la Ejecucién del Salto en el Remate, en el

equipo femenino de Voleibol del Colegio Fiscal 27 de Febrero de la Ciudad de Loja
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c. JUSTIFICACION

Con el pasar de los afios el Voleibol ha venido experimentando cambios en su
estructura de juego, cada vez la ejecucion de movimientos exigen mayor rapidez y
precision, asi como es la ejecucion del salto en el remate, ya que sin una buena
suspension y rapida accién delas fibras musculares de contraccién rapida no

tendremos éxito en el accionar deportivo.

A nivel de deporte colegial en la ciudad de Loja se ha visto una mediana evolucion
en el Voleibol y un entrenamiento poco apropiado delos gestos técnicos del salto
con impulso y sin impulso para la correcta ejecuciéon del remate; porque la mayoria
de entrenadores piensan, que el tener una estatura alta en sus jugadoras es
sinénimo de triunfo y se olvidan del entrenamiento 6ptimo que se debe realizar en

la practica de este deporte.

Por esta razon ante la necesidad de mejorar el nivel de desarrollo el Voleibol a
nivel colegial y el afan de mejoramiento personal como entrenador del mismo, esta
investigacion propone un escogimiento de ejercicios de Fuerza Explosiva para
elevarlos niveles de saltabilidad y mejorarla Ejecucion del Salto en el Remate,

mediante la creacion de un programa de entrenamiento.

Con la ejecucion efectiva de este programa de entrenamiento el beneficio sera a
corto y mediano plazo hacia los jugadores activos de Voleibol, entrenadores,
preparadores fisicos, metodologos a todo nivel y de esta manera se elevara el nivel

deportivo de la ciudad, la provincia y el pais.
El aporte de esta investigacion sera significativo, ya que nos orientara de mejor

manera al desarrollo de habilidades deportivas e incrementara el nivel del Voleibol

en el Colegio Fiscal 27 de Febrero.
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d. OBJETIVOS

OBJETIVOS GENERALES:

»Determinar la Fuerza Explosiva y la ejecucion del salto en el remate en
el Voleibol.

»Elaborar un programa de ejercicios para el mejoramiento de la

Fuerza Explosiva y la ejecucion del salto en el remate

OBJETIVOS ESPECIFICOS:

>»Medir de la Fuerza Explosiva y evaluar la ejecucion del Salto en el

remate

»Analizarlas fases de ejecucion del salto en el remate.

»Seleccionar y especificar ejercicios de Fuerza Explosiva para

elaborarla propuesta de mejoramiento.

»Definir el tipo de ejercicios para la ejecucion del Salto en el remate
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e. MARCO TEORICO

El Voleibol

Elvoleibol, véleibol, vdlibol, balonvolea es un deporte donde dos equipos de seis
jugadores, se enfrentan sobre un terreno de juego liso separados por una red
central, tratando de pasar el balon por encima de la red hacia el suelo del campo
contrario. El balén puede ser tocado o impulsado con golpes limpios, pero no puede
ser parado, sujetado, retenido o acompafiado. Cada equipo dispone de un nimero
limitado de toques para devolver el balén hacia el campo contrario. Habitualmente
el balén se golpea con manos y brazos, pero también con cualquier otra parte del
cuerpo. Una de las caracteristicas mas peculiares del voleibol es que los jugadores
tienen que ir rotando sus posiciones a medida que van consiguiendo puntos.
Historia

El voleibol (inicialmente bajo el nombre de mintonette) se creé el 9 de febrero de
1895 en Estados Unidos, en Holyoke, Massachusetts. Su inventor fue William
George Morgan, un profesor de educacion fisica de la YMCA. Se trataba de un juego
de interior por equipos con semejanzas al tenis o al balonmano. Aunque préximo en
su alumbramiento al baloncesto por tiempo y espacio, se distancia claramente de
éste en la rudeza, al no existir contacto entre los jugadores.

El primer balon fue disefiado especialmente a peticion de Morgan por la firma A.G.
Spalding & Bros. de Chicopee, Massachusetts. En 1912 se revisaron las reglas
iniciales que en lo que refiere a las dimensiones de la cancha y del balén no estaban

aseguradas, se limita a seis el nUmero de jugadores por equipo, y se incorpora la
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rotacion en el saque. En 1922 se regula el nimero de toques, se limita el ataque de
los zagueros y se establecen los dos puntos de ventaja para la consecucion del set.
La Federacion Internacional de Voleibol (FIVB) se fundd en 1947 y los primeros
campeonatos mundiales tuvieron lugar en 1949 (masculino) y 1952 (femenino).
Desde 1964 ha sido deporte olimpico. El voley playa se incorpora a la FIVB en 1986
y a los Juegos Olimpicos de verano desde 1996.

Recientemente se han introducido cambios sustanciales en el voleibol buscando un
juego mas vistoso. En 1998 se introduce la figura del jugador libero. En 2000 se
reduce de forma importante la duracion de los encuentros al eliminar la exigencia
de estar en posesion del saque para puntuar; se puede ganar punto y saque en la
misma jugada mientras que antes se podia estar robando saques de forma
alternativa sin que el marcador avanzara. Se ha permitido el toque con cualquier
parte del cuerpo o se permite que el saque toque la red siempre que acabe pasando
a campo contrario.

En 2006 se plantean dos posibles nuevos cambios y se prueban en algunas
competiciones: permitir un segundo saque en caso de fallar el primero (como ocurre
en tenis) y disponer en el banquillo de un segundo jugador libero con el que poder
alternar a lo largo del partido. Finalmente sélo se acepta, en la revision aprobada en
el congreso de junio de 2008 celebrado en Dubai, la incorporacion de un segundo
libero reserva y la posibilidad de intercambiar los liberos una unica vez en el
transcurso del partido.

En 2010 se revisa la regla del toque de red, y se cambia: solo sera falta de toque de

red si toca la cinta superior de la red, e incide en la jugada. También se flexibiliza el
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juego con dos liberos permitiendo sucesivos cambios del libero actuante por el
segundo libero a lo largo del partido.

Fundamentos Técnicos

Posiciones y Desplazamientos del Cuerpo.

Los aspectos generales a tener en cuenta en la posicidon y desplazamiento de los
jugadores son:

e La cabezay la mirada al frente

e Tronco ligeramente inclinado hacia atras

e Piernas semiflexionadas

e Los pies uno mas adelante que otro

e Puntas de los pies dirigidas al frente

Los brazos ligeramente flexionados al frente o a los lados del cuerpo

En el voleibol existen tres posiciones basicas: la alta, la posicion media y la baja,
siendo las dos ultimas las mas caracteristicas del juego. Esto quiere decir, que la
posicion comun del jugador durante todo el juego es la media. En esta forma se
desplazara o estara en la fase de espera del balén ya sea para defender o para
rematar.

El Voleo

El Voleo es el fundamento técnico mas basico y elemental del voleibol y tomando
en cuenta la importancia que reviste, sobre todo en las acciones ofensivas de un

equipo, debemos considerar todas las posibles alternativas como puede realizarse.
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Ya es conocido por todos que el voleo de pelotas altas con dos manos podra
ejecutarse adelante, atrds y lateral; y que durante la ejecucion principalmente los
movimientos ejecutados por los brazos seran los que nos permitiran observar una
accion distinta en cada caso. Antes de comenzar con la descripcidn técnica de cada
uno de ellos, debemos aclarar que el voleo ejecutado con intenciones de preparar
el ataque es lo que se denomina pase

Voleo de Pelotas Altas

Es un pase que se utiliza con el objetivo de engafar al contrario, puesto que se le
ocasiona a la trayectoria del balén un cambio repentino e inesperado en su
direccion, para des concertar al adversario en su colocacién y organizacion
defensiva. Este tipo de pase algunas veces puede utilizarse en situaciones de
apremio, pero, generalmente es el armador o levantador del equipo quien con mas
frecuencia lo utiliza. Una de las tacticas de juego mas usadas es la de dirigir el balén
a posiciones o lugares donde el equipo contrario ofrezca menor resistencia y esto
bien puede lograrse con la utilizacién del pase atras, ya que forma una manera
repentina de sorprender al oponente sin darle tiempo de reaccionar.

Técnicamente el jugador que ejecuta el pase atras adopta la posicion basica para
la ejecucion del voleo de pelotas altas adelante, con la particularidad que en este
caso las manos se consiguen encima de la cabeza con las palmas hacia arriba, lo
gue obliga a quien ejecuta, colocarse exactamente debajo del baldn; al momento de
impulsar la pelota, las piernas, el tronco y los brazos actian simultaneamente,
principalmente con un movimiento de hiperextension del tronco al tiempo que se

sigue la trayectoria del balon con la mirada.
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Voleo de Pelotas Bajas

Se utiliza para recepcionar la pelota y dirigirla al lugar del colocador. Este pase tiene
su sentido, fundamentalmente, ante un servicio o ante un remate del equipo
contrario.

Ejecucion. Los brazos han de hallarse estirados y firmes, abrazando una mano a la
otra. los antebrazos deben estar unidos a la altura de los codos. Ademas, los brazos
se encuentran inclinados hacia delante en el momento del golpe, con lo que se
consigue que el balén salga hacia delante. En el momento del golpe se utilizara el
moviendo resorte

El Saque

El servicio o saque es la forma técnica de poner el balon en juego. Debe ser
considerado como la primera forma de ataque. Los saques han de tener las
siguientes cualidades: colocacion , seguridad y potencia. El sacador (1) ha de
intentar colocar el balén en el campo contrario (servicio seguro), en aquellas zonas
mas débiles del equipo adversario, lo méas lejano del rematador y, si s6lo hubiera un
colocador oponente, hacia éste para que en la segunda accién no pudiera colocar.
Tipos de Saque

Saque de Tenis

Para su ejecucion el jugador se coloca frente a la malla con los pies paralelos y con
la pelota sostenida con ambas manos, en la zona del saque a una distancia de
separacion de la linea final que esté de acuerdo fundamentalmente con la fuerza
que le vaya a imprimir al balon. Luego lanza el balon con ambas manos por encima
del nivel de la cabeza una altura que le permita golpearlo con la mano acopaday el
brazo extendido, al mismo tiempo que dara uno y hasta dos pasos al frente para
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proporcionarle un impulso adicional y mantener el equilibrio del cuerpo. El golpe al
balon debe hacerse por la parte infero posterior si se le quisiera imprimir una
rotacion al balon de tal forma que su trayectoria sea parabdlica, o en el centro
posterior cuando la intencion es que el baldn lleve una trayectoria indeterminada.
Saque Flotante

Saque flotante: Con este tipo de saque buscamos provocar la ruptura de la
trayectoria parabdlica del balon, con lo que el jugador del equipo contrario vera
aumentar la dificultad del toque de recepcion.

Lanzamos el balén con el brazo en extension ligeramente por encima de la cabeza
y enfrente de ella.

La accién del brazo ejecutor parte de la elevacién y moviendo hacia atras del codo
flexionado hasta llevar la mano a la altura de la oreja y detras de la cabeza.

El recorrido del brazo ejecutor es corto, pero de gran dificultad, debido a que es
preciso extender el brazo de forma rapida y explosiva en busca del balén y frenarlo
en el momento del golpeo.

El contacto se realiza de forma tangencial al bal6n y en un solo punto del mismo,
para lo cual golpearemos con la palma de la mano bien rigida o con el pufio.
Dependiendo de la zona de contacto del balén obtendremos un tipo u otro de
trayectoria.

Fundamentos Tacticos

Formaciones de Recepcion o Defensivas

Existen variadas formaciones defensivas, para la Tercera Etapa se exige que los

estudiantes participen en dos tipos de formaciones la 3,1,2 y la 3,2,1. Estas dos
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formaciones representan las posiciones en la cancha que deben tener los
jugadores, para la recepcion del saque.

Antes de iniciar la descripcion de las formaciones es conveniente saber cuales son
los diferentes lugares de la cancha segun una numeracion preestablecida, que se
inicia en el &rea de saque y se dirige en sentido contrario al de la rotacion de las
agujas del reloj.

Formaciones 3,1,2: ésta es una defensa situacional, cada jugador defiende un area
en la cancha que oscila entre 1.50 y 1.80 metros a su alrededor.

En el momento de recibir el balén cada jugador adopta la posicién basica en el lugar
de la cancha que le corresponde de acuerdo al gréfico.

Formaciones 3,2,1: es una formacién muy parecida a la anterior en cuanto a la
posicion basica adoptada por cada jugador y el area que le corresponde defender.
La diferencia consiste en el lugar ocupado en la cancha.

Té&ctica Individual:

La tactica individual en voleibol es la forma de pensar del jugador y en consecuencia
moverse en el terreno condicionado esto a las reglas especificas del deporte (su
area de juego, red, formas de manipulacion del balén, etc.)

Téactica Colectiva

El sistema de juego respectivo para un equipo determinado, contiene la distribucion
mas exacta posible de las funciones, las posiciones y los espacios a cubrir, tanto
para los primeros seis jugadores, como para los suplentes en todas las formaciones

y fases de la defensa y el ataque
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Sistema de Juego mas Utilizado

Los sistemas de juegos mas popularizados actualmente son el 4-2, 6-2 y 5-1. Este
altimo segun la tendencia mundial es el que tratan de adoptar la mayoria de los
equipos

Formas de Juego

La forma de juego se entiende como la parte dinamica del sistema, la cual esti
determinada por la velocidad y la parabola del balén en el juego, implica una
correcta técnica, tactica individual y colectiva sumado a una disposicién mental

apropiada.

El Remate

El remate es el principal gesto técnico de ataque de un equipo, es el elemento que
culmina la fase ofensiva de una jugada, teniendo como mision superar la red y la
defensa contraria, tanto el bloqueo como la defensa de campo. Dependiendo de los

diferentes autores la descripcion técnica del remate se divide en 4 o 5 partes:

o Carrera.
« Batida.
o Salto.

o Golpeo.
« Caida.

Formas o tipos de ejecucién
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Ademas del remate de tenis que acabamos de describir, puede contemplarse el
remate de gancho. Pero dada su baja utilizacion actualmente (mas bien puede hoy
considerarse como un recurso técnico para aquellas acciones en que el balon le
llega al rematador mas atrasado de lo normal) no vamos a detenernos en él. Igual
consideracion merecen las fintas, cuya utilizacion debe ser esporadica como tal

elemento sorpresivo.

En cambio hay que tener ciertas matizaciones en cuanto a otras formas de realizar
el remate de tenis, en funcion, sobre todo, del tipo de pase a que se adapta el

jugador para rematar. En este sentido podemos hablar de los siguientes tipos:

5. Remate de balén alto.
6. Remate en corta.
7. Remate en semicorta.

8. Remate en tensa.

La Fuerza

Conceptos de Fuerza

“‘Es la capacidad de un sujeto para ejercer, soportar o aplicar resistencias.
Esta capacidad del ser humano viene dada como resultado dela contracciéon
muscular.”

‘Es la capacidad de tension que puede generar cada grupo musculara una

velocidad especifica de ejecucion.”

Manifestaciones de la Fuerza

Segun Navarro (1990:129) La enorme variedad de deportes que se practican en la
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actualidad nos dé muestran que el masculo se ve obligado a responder de las
formas mas diversas a las exigencias a que se ve sometido. La Fuerza es una
cualidad que se manifiesta de forma diferente en funcion de las necesidades de
accion. Partiendo del concepto de que el masculo casi hunca se contrae de forma

pura.

Manifestacién Reactiva de la Fuerza

Es la capacidad de fuerza que realiza un musculo como reaccion a una fuerza
externa que modifica o altera su propia estructura. Se caracteriza por producirse

tras un ciclo de estiramiento-acortamiento.

Manifestacion Elastico Explosiva

“Tiene lugar cuando la fase excéntrica no se ejecuta a alta velocidad. Durante la
accion de frenado se estira fuertemente la musculatura agonista del movimiento, la
cual previamente ya se encuentra contraida, actuando como muelles elasticos que
transferiran la energia acumulada a la fase positiva del movimiento”

Manifestacion Reflejo-Elastico-Explosiva

“Tiene lugar cuando el alargamiento previo a la contraccion musculares de amplitud
limitada y su velocidad de ejecucion es muy elevada. Estas acciones favorecen el
reclutamiento, por estimulacion del reflejo miotatico, de un mayor nimero de UM

gue permiten el desarrollo de una gran tensién en un corto periodo de tiempo.”

Factores Mecanicos

Pueden condicionar los niveles de Fuerza y los mas significativos son:

» Longitud del musculo
»Velocidad de contraccion

»Elasticidad
Longitud del Masculo

La tension que es capaz de generar un muasculo depende de la longitud que tiene

el momento de su activacién, los puentes de actinay miosina son los que provocan
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tension, y estos varian en relacion a la longitud que tiene el muasculo.

En una contraccion isométrica, cuando el muasculo se encuentra totalmente
acortado, las bandas Z de cada sarcomero se encuentran en la posicion mas
cercana, superponiéndose los filamentos de actina y ofertando un niumero bajo de
puntos de unién a la miosina, esto se da cuando una contraccién muscular presenta

el menor grado de tension.

Si progresivamente vamos alargando el muasculo, éste irA aumentando su
capacidad de generar fuerza por accion de sus proteinas contractiles, el continuara
largando el musculo conlleva una disminucion de la fuerza que es capaz de generar
una contraccion, pero el musculo no sélo esta compuesto por componentes
contractiles, también hay que considerar los componentes elasticos en paralelo y

los componentes elasticos enserie.

Elementos Elasticos en Serie

“El masculo voluntario estriado esta constituido por elementos contractil y un
elemento bizco-elastico, que se compone de los elementos elasticos en serie y
elementos elasticos paralelos. Los elementos elasticos enserie al ser colocados en
tension, contribuyen a potenciar la contraccion muscular concéntrica, siguiente a la
excéntrica, debido a que son responsables del almacenamiento de la energia

elastica”.

Elementos Elésticos en Paralelo

“Estan localizados en el interior del sarcolema y en las vainas conjuntivas que
envuelven a los distintos segmentos musculares, l10s que son puestos en tension
al ser un masculo estirado. Cuando un musculo relajado es estirado mas alla de su
longitud en reposo, el retorno del mismo a su longitud normales asegurado por los

elementos elasticos en paralelo”.
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Velocidad de Contraccion

El nivel de tensibn que es capaz de generar un muasculo estad intimamente
relacionado con la velocidad con que ésta se produce. La relacion fuerza- velocidad
no es lineal sino que sigue una curva hiperbdlica, la cual viene determinada

matematicamente por la ecuacién de Hill (1938, cfr. EnKomi, 1983)
Elasticidad

Segun (Donskoi, 1998) “La Fuerza de deformacion elastica es la medida de la
accion del cuerpo deformado sobre otros cuerpos que provocan esta deformacion.
Las fuerzas elasticas dependen de las propiedades del cuerpo deformado, asi
como el tipo y la magnitud de la deformacién.”

Cuando se estira un sistema musculo-tendinoso activado, éste se resiste a la
modificacién de su longitud.

Algunos autores han demostrado que durante la fase excéntrica de un movimiento
se almacena energia elastica, la cual se liberard posteriormente durante la
accion concéntrica. Ya hace mucho tiempo que se pudo demostrar que el
musculo puede desarrollar mayor trabajo durante las fases concéntricas y antes
le precede una contraccion excéntrica (Asmussen, 1974; Bosco, 1992)

Tipos de Fuerza
Fuerza Maxima
Es la mayor fuerza que es capaz de desarrollar el sistema nervioso y muscular por

medio de una contraccion maxima voluntaria (Letzelter, 1990).
Resistencia a la Fuerza

Es la capacidad de mantener una fuerza aun nivel constante durante el tiempo que
dure una actividad.

Matveiev la define como la capacidad de resistir el agotamiento, provocado por los
componentes de fuerza de la sobrecarga en la modalidad deportiva elegida.

Es la cualidad fisica que nos permite soportar y aguantar un esfuerzo durante el
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mayor tiempo posible.
G.Manzodice que es la capacidad de resistir contra el cansancio durante cargas de

larga duracion o repetitivas ante un trabajo estatico o dinamico.

Fuerza Rapida

“‘Requiere de una gran velocidad inicial y de trabajo, pero las resistencias contra
las que actlia son minimas, pero no inferiores al 20% del 1RM Ejm: golpeos en el

boxeo o el tenis.”

Fuerza Explosiva

Se da siempre que predomina la aceleracion (depende de la velocidad de
movimiento). Se define como la capacidad del sistema neuromuscular para superar
resistencias con una alta velocidad de contraccion (potencia, fuerza répida). El
sistema neuromuscular acepta y arroja una carga rapida a alta velocidad mediante
la coordinacion de reflejos y de los componentes elasticos y contractiles del
musculo. La fuerza explosiva determina el rendimiento en todos los deportes
llamados «explosivos», es decir, saltar, lanzar, esprintar, golpear, etc.

Es la capacidad del sistema neuromuscular de vencer una resistencia a la mayor
velocidad de contraccién posible. (Harrey Hauptmann 1991) definen a esta
cualidad como la capacidad de un atleta de vencer resistencias externas al
movimiento con una gran velocidad de contraccion.

Esla habilidad o capacidad del sistema neuromuscular para desarrollar una alta
velocidad de accion para crear una gran aceleracion en la expresion de fuerza,
osea, la manifestacion de fuerza (incremento de tension muscular) por unidad de
tiempo (Gonzéalez yGorostiaga, 1996).

La fuerza explosiva es muy importante en el Voleibol ya que por su duracion en el
juego y ejecucion de movimientos explosivos hay que entrenarla de una forma
adecuada para poder desarrollar y mantenerla, ya que sin ella el juego perderia su

caracteristica basica que es el dinamismo y explosividad de las acciones técnicas.
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Depende muy directamente de la capacidad contractil (fuerza dinamica maxima) y
en la capacidad de reclutamiento y sincronizacion instantdnea de gran numero de
unidades motrices (mecanismos nerviosos.)

El desarrollo y mantenimiento de la Fuerza Explosiva es de gran importancia, ya
gue a través de ella se mejorara los niveles de salto en el Voleibol, y por ende las
acciones explosivas del mismo tales como el remate que es parte del presente

estudio y el Bloqueo como accién tactica contraria al remate.

Influencia y Utilidad

La influencia que tiene la Fuerza Explosiva sobre los niveles de saltabilidad en el
Voleibol es fundamental, ya que con la correcta planificacion en las sesiones de
entrenamiento de la misma, coadyuva para lograr el éxito de las acciones técnicas
en las que interviene esa capacidad, en este caso aumentara el salto que se
ejecuta en el remate que es motivo de estudio en el presente trabajo.

La utilidad que se le puede dar a la fuerza explosiva es multiple esta va desde un
simple salto hasta el mas complejo de ellos que se ejecuta en una accion técnica
determinada en un partido de voleibol.

A través de la fuerza explosiva observaremos el nivel de saltabilidad que tiene el
equipo femenino de Voleibol del Colegio Fiscal 27 de Febrero.

¢, Cuantos saltos y de qué forma lo hacemos durante un juego? Segun las
estadisticas realizadas al efecto, se efectiian cerca de 200 saltos durante un partido
de Voleibol. Entonces no queda otro remedio que saltar, saltar y saltar.

Fuerza Explosiva Tonica

“Hace referencia a las fuerzas de desarrollo rapido contra resistencias
relativamente altas, en la que el deportista genera tensiones que aparecen

rapidamente y aumentan gradualmente hasta el final del recorrido.

Fuerza Explosiva Balistica

“Hace referencia a fuerzas de desarrollo rapido, en las que la resistencia a vencer
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es relativamente pequefia y el movimiento es de tipo balistico, es decir, después
de desarrollada una tension maxima (inferior a la que se produce en acciones
explosivo toénicas), la tensién comienza a disminuir aunque la velocidad de
movimiento siga aumentando lentamente ejm: saltos o lanzamientos de artefactos

ligeros.

Pliometria

Consiste en trabajar el musculo, primero en su fase excéntrica pasando enseguida
a desarrollarse la fase conceéntrica. Actia lo que los fisiélogos denominan ciclo
estiramiento-acortamiento.

Los saltos ejercen una influencia positiva en la musculatura extensora (y flexora)
de las piernas, fundamentales para la consecucién de una buena saltabilidad, de
una buena potencia en el salto, capacidad fundamental para obtener buenos
resultados en el remate y en el bloqueo.

Los saltos tienen la particularidad que para obtener el objetivo deseado, no necesita
de sobrecargas. Debemos recordar que el propio peso corporal al tener que saltar
contra la fuerza de gravedad resulta ser la carga.

En la actualidad se escucha a menudo el concepto de pliometria o ejercicios
pliométricos, son ejercicios que emplea fundamentalmente el propio peso del atleta
en diferentes tipos de saltos. Sin duda alguna representa un método novedoso,
sencillo, dinAmico y motivador, sin menospreciar otros métodos, como el desarrollo
de la fuerza por medio de las pesas.

El trabajo de fuerza para las piernas siempre se ha trabajado su desarrollo
fundamentalmente por la influencia de las pesas. No es menos cierto que para
desarrollar la fuerza en los distintos planos musculares la utilizacién de las pesas
esta entre los mas efectivos, para no ser absolutos.

Existen infinidad de ejercicios que sirven para desarrollar esta capacidad en los
miembros inferiores. Hace mucho tiempo-alla por la década de los 60 se le oia
decir a un profesor de mucha experiencia, que...”si quieres desarrollar la
saltabilidad, la fuerza de las piernas, pues,...salta”. No sabemos si él conocia este

método, o simplemente por intuicién y de forma empirica hacia dicha afirmacién.
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Lo cierto es que con el paso del tiempo se ha puesto de moda un concepto que
se basa principalmente en el uso de los saltos en sus diversas formas para el
desarrollo de la fuerza y preferentemente la saltabilidad en los voleibolistas, como
se expresa anteriormente nos referimos a los llamados “ejercicios pliométricos”, o
simplemente la “pliometria”.

Los saltos ejercen una influencia positiva en la musculatura extensora (y flexora)
de las piernas, fundamentales para la consecucion de una buena saltabilidad, de
una buena potencia en el salto, capacidad fundamental para obtener buenos
resultados en el remate que es tema de estudio en el presente trabajo.

Los saltos tienen la particularidad que para obtener el objetivo deseado, no necesita
de sobrecargas. Debemos recordar que el propio peso corporal al tener que saltar
contra la fuerza de gravedad resulta ser la carga. Para desarrollar un poder
explosivo, deben practicarse movimientos explosivos. Mas especificamente, para
desarrollar fibra muscular que pueda responder con rapidez, deben practicarse

movimientos rapidos.

Ejecucion del Salto en el Remate

Concepto de Salto

Consiste en un impulso violento de extension de piernas. Al mismo tiempo, los
brazos realizan un movimiento de atrds hacia delante y arriba, para ayudar en el
salto, en donde existe también una etapa de suspensién cuando el cuerpo se

arquea hacia atras junto con el brazo ejecutor, que va hasta por detras de la cabeza.

Concepto de Remate

Consiste en golpear el balén hacia el campo contrario. Estableciendo una
comparacion con otros deportes, podemos decir que es un gesto casi Unico porque
el jugador debe golpear lo mas fuerte posible mientras esta en el aire, el suelo no
le sirve de base, como es el caso del que lanza. Resumiendo, usa su cuerpo de
un modo original: contra si mismo. Este cuerpo que trabaja contra si mismo debe

doblarse y girarse en el aire, la parte inferior sobre todo las caderas es la basa del
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movimiento.

Esta posicion de las caderas es esencial si se desea desarrollar su poder en el aire.

Definicion de ejecucion del Salto en el remate

Es la accion de despegar del suelo en forma vertical a la maxima altura posible
realizando una torsién del tronco, previo una correcta carrera de arranque con
impulso de brazos con el propdsito de encontrarse con el balon y golpearlo pasando
sobre la red de Voleibol al campo contrario y de esta manera conseguir el punto a

favor de nuestro equipo.

Tipos de Saltos

Saltos Pliométricos

Son aquellos que utilizan el peso del cuerpo y la gravedad para hacer fuerza contra
el suelo, se los realiza desde una altura determinada y cayendo al suelo, tratando
de saltar inmediatamente hacia arriba o adelante con una fase de transicion
minima. La fase de transicion desde el pre-estiramiento debe ser suave, continua

y lo més corta posible.
Salto Vertical

El objetivo de este tipo de saltos es el de mejorar la tension de los componentes
bizco-elasticos de los musculos, la consigna del deportista es elevar el centro de
gravedad, superando obstaculos de diferentes alturas, siendo esta la intensidad de
la carga, la duracién del esfuerzo debe ser corta de 6 a 8 segundos.

Este tipo de saltos son los que prevalecen en el Voleibol.

Utilidad de la Ejecucion del Salto en el Remate

Es importante porque al tener una mejor saltabilidad mejorara nuestro arsenal
técnico en el Voleibol y por ende el nivel deportivo, es decir, que el salto ayuda a
mejorar e incrementar la efectividad del remate, teniendo asi un remate mas fuerte,

mayor capacidad de colocacion y direccion del mismo, aumenta las posibilidades
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de conseguir un punto de una manera mas rapida y técnicamente mejor ejecutada

logrando asi la consecucion de logros deportivos.

Relacion de La Fuerza Explosiva y la Ejecucion del Salto en el Remate

Tiene una relacion importante ya que sin la una no funciona correctamente
la otra, por tal motivo la correcta planificacion en el entrenamiento de la fuerza
explosiva a través del uso correcto de los ejercicios pliométricos ayuda sin lugar a
dudas a incrementar los niveles de saltabilidad en el voleibol en todas sus acciones
técnicas requeridas en un partido del mismo, gracias a esto mejora la Ejecucion del
Salto en el Remate en toda su estructura con lo que se elevara el accionar técnico

del equipo de Voleibol del Colegio Fiscal 27 de Febrero.

Fases en la Ejecucién en el Remate
Tenemos fases secuénciales para la realizacion del remate y son:

»Paso de arranque.

»Ayuda de brazos.
»Desplazamiento de los pies.
»Salto

»Impulsion

»Golpeo

»Fin del movimiento

Observe la secuencia de arriba el balanceo de los brazos, el movimiento de las
caderas hacia delante y el retroceso de los hombros. En la secuencia de abajo,
destaca el remate del rematador, el blogue o de las caderas, de los hombros y del

codo antes de golpear.

Tipos de Remate

Los remates son de varias formas esto varia de acuerdo a la intensidad del mismo

y a la direccion.
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Remate Suave

En muchos de los casos los remates suaves son mucho mas efectivos que los
remates fuertes en el voleibol actual, todos los equipos tienen puntos débiles en
los remates suaves, o fintas los mismos que consisten en engaiiar al rival mediante
un remate con caracteristicas iniciales de fuerte pero al final es un golpe suave

realizado con la palma de la mano.
Remate Veloz

El rematar un armado largo y alto sobre la red, dara a los bloqueadores y receptores
contrarios tiempo para prepararse para el remate. Los equipos bien entrenados
deben realizar remates de armados cortos o lanzados. Hay cinco tipos de remates
veloces:
»R4pido A: remate veloz frente al armador. El rematador tiene que saltar y
esperar en el aire el armado corto.
»Rapido B: remate rapido a una distancia de 2 a 3 metros delante del armador.
El rematador tiene que saltar al mismo tiempo que el armador golpea el balén
para realizar el armado.
»Rapido C: remate rapido detras del armador.
»Rapido D: remate r4pido a una distancia de 2 a 3 metros detras del armador.
»R4&pido E: remate de un armado lanzado cerca del lado izquierdo de los postes
de la red.
Una opcidon que depende del punto de armado: si se pasa el balon a 2.5 m de la
red y el armador se ubica rapidamente debajo del balén, el rematador debe

desplazarse y saltara 2.5m.del armador.
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Remate segln la Posicion

Este tipo de remates depende mucho de la posicion de juego en el campo sea esta

delantero o zaguero y también de la zona; central, atacante punta, armador.

Delantero

Este remate es el mas efectivo de ejecutar por los jugadores de la zona delantera
ya que aqui los remates pueden ser fuertes o débiles dependiendo de cual sea

nuestro sistema de ataque y aplicar hacia el equipo contrario.
Zaguero

Para la ejecucion de este tipo de remates el equipo debe tener un nivel intermedio
de perfeccion en el juego ya que este remate se realiza para engafiar a los
bloqueadores del equipo contrario que esperan el remate por zona de delanteros,
pero quien ejecuta este remate debe ser un especialista y alguien que realmente

tenga un remate fuerte.

El Block-Out

“Esta técnica utiliza las manos del blogueador contrario. Cuando la pelota se
encuentra cerca de la red el bloqueador goza de ventaja sobre el atacante: pasa
los brazos por encima de la red y resta posibilidades de ataque, pero un atacante
astuto puede entonces llevar el balén a las manos del bloqueador quien lo enviaria
de nuevo fuera de los limites del terreno”.

La carrera de arranque y el salto son los mismos que para un remate normal.

El atacante dirige el balon hacia las manos del bloqueador lo mas cerca posible de
la linea lateral del terreno. La pelota es lanzada sin dudar con la mano en contacto
con ella. Cuando el bloqueador la toca, el atacante gira la mano y dirige la pelota
hacia el exterior del terreno; hay que retirar la mano rapidamente para no tocar la

red.
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Combinaciones

Como en todos los deportes, el Voleibol se encuentra en continua evolucién ya que
bajo la influencia de jugadores y entrenadores todos llevados por el espiritu de
busqueda y descubrimiento han evolucionado este deporte.

“Las combinaciones no son mas que la union de remates de primer, segundo y
tercer tiempo en donde los jugadores gracias a su gran capacidad de
discernimiento estan en la capacidad de combinar acciones técnicas individuales y
colectivas con el propdsito de eludir y confundir al rival en el campo de juego, y de
esta manera llegara la consecucion de puntos y logros deportivos que son parte de

la vida del jugador de Voleibol”.
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f. METODOLOGIA

TIPO DE INVESTIGACION

El presente estudio tiene un enfoque descriptivo, porque pretende especificar las
cualidades de la Fuerza Explosiva y su utilidad, asi como también, analizar las
fases de la Ejecucidn del Salto en el Remate en el Voleibol, los resultados se los

analizara con el propdsito de generar una propuesta alternativa de entrenamiento.

POBLACION

La constituyen las alumnas cuyas edades oscilan entre 13 y 15 afios, que integran
el equipo femenino de Voleibol categoria media del Colegio Fiscal 27 de Febrero,
las mismas que estadn legalmente matriculadas y el estudio se realiza con 22
seforitas estudiantes las mismas que pasan a ser la muestra y cada una de las

integrantes constituyen la Unidad de Analisis.

FORMULACION DE HIPOTESIS

HIPOTESIS UNO

»El equipo femenino de Voleibol del Colegio Fiscal 27 de Febrero
tiene un nivel medio de Fuerza Explosiva y Ejecucion del Salto en el
Remate.

IDENTIFICACION DEVARIABLES

»Fuerza Explosiva

»Ejecucion del Salto en el Remate

HIPOTESIS DOS

» Lavelocidad y resistencia ayudan a desarrollar la Fuerza Explosiva y
Ejecucion del Salto en el Remate del El equipo femenino de Voleibol del

Colegio Fiscal 27 de Febrero.
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IDENTIFICACION DE VARIABLES

» La velocidad y resistencia

» Fuerza Explosiva y Ejecucién del Salto en el Remate

OPERACIONALIZACION DE VARIABLES

Definicion de la Variable Fuerza Explosiva

Variable

Definicion Conceptual

Dimensiones

Indicadores

Instrumento

FUERZA
EXPLOSIVA

Capacidad de obtener valores
elevados de fuerza en un tiempo
cortisimo

Fuerza

Fuerza

Explosiva

Jump Test
Salto
Vertical

Frontal

EJECUCION
DEL SALTO EN
EL REMATE

Es la accion de despegar del suelo
en forma vertical a la maxima altura
posible con el propésito de
encontrarse con el balén y golpearlo
pasando sobre la red de Voleibol
con el fin de lograr un punto o
puntos para ganar el set o el partido.

Accion de
despegar del
suelo

Con

impulso

Sin impulso

Guia de
Observacion

VELOCIDAD

Es la variacion de la posicion del
cuerpo por unidad de tiempo,
conocida también como rapidez o
celeridad, se suele expresar como
distancia recorrida por unidad de
tiempo (normalmente, una hora o un
segundo); se expresa, por ejemplo,
en kilbmetros por hora o metros por
segundo. Cuando la velocidad es
uniforme —constante— se puede
determinar sencillamente dividiendo
la distancia recorrida entre el tiempo
empleado. Velocidad cambia a lo
largo del tiempo.

Velocidad

10 metros

20metros

Guia de
Observacion

RASISTENCIA

Es la accién y efecto que posee
de

a dificultades que

una persona resistir 0
resistirse,
opone un circuito o causa que se

opone a la accién de una fuerza.

Resistencia

Con Propio
Peso

Con Pesas

Guia de
Observacion
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INSTRUMENTOS DE INVESTIGACION
Para la recoleccion de datos, utilizamos los siguientes test fisicos:

»Jump Test: mide la fuerza explosiva.
»Salto Vertical Frontal: mide la fuerza explosiva.

»Salto Vertical Lateral: mide la fuerza explosiva.

Los cuales fueron tomados de forma inicial y final, y sirvieron para evaluar el nivel

de saltabilidad de las jugadoras de voleibol del Colegio Fiscal 27 de Febrero.

Se utilizé la Guia de observacion la cual dejo resultados iniciales y finales luego
del programa alternativo, y sirvio para verificarla ejecucion del salto en el remate en

toda su estructura de principio a fin del gesto técnico.

Test de Fuerza Explosiva

OBJETIVO: Con este tipo de test mediremos la fuerza y velocidad de las jugadoras

de Voleibol sera a través del Salto.

JUMP TEST

Test Fisico creado por Bosco utilizado para la evaluacion de los niveles de
saltabilidad del equipo de Voleibol de Gimnasia y Esgrima de la Plata- Argentina
en jugadoras de 13 a 16 afios en el afio 2005.

DESCRIPCION DE LA PRUEBA

Esta evaluacion se lo realiza mediante un salto con flexion de piernas e impulsion

de brazos, estableciendo su altura maxima posible en el test inicial.

Luego de la aplicacién de la propuesta alternativa durante cuatro semanas, se
aplico un test final para comprobar la eficiencia de la propuesta, demostrandose un

incremento significativo entre el test inicial y final.
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Salto Vertical: Frontal y Lateral

Test Fisicos creado por Bosco utilizado para la evaluacion de los niveles de
saltabilidad del equipo de Voleibol de Gimnasia y Esgrima de la Plata- Argentina

en jugadoras de 13 a 16 afios en el afio 2005.
Descripcién de la Prueba

Se lo realiza con la ayuda de una cajoneta regulable donde la jugadora realizo un
salto con flexibn de piernas a 90 grados ejecutando dos intentos en donde se

considero el mejor de ellos en el test inicial.
Luego de la aplicacion de la propuesta alternativa durante cuatro semanas, se

aplico un test final para comprobar la eficiencia de la propuesta, demostrandose un

incremento significativo entre el test inicial y final.
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GUIA DE OBSERVACION

DESCRIPCION DE LA PRUEBA

Con la ayuda de la Guia de Observacidon se observo la técnica de la ejecucion del

Salto en el Remate la cual fue evaluada a través de seis items en los test iniciales.

Luego de la aplicacion de la propuesta alternativa durante cuatro semanas se aplico
un test final para comprobar la eficiencia de la propuesta, se demostrando un

incremento significativo entre el test inicial y final.

En la Guia de Observacion se otorgaron equivalencias de 1 a 4 puntos dando

niveles que a continuacion presento:

1 Malo

2 Regular

3 Bueno

4  Muy Bueno

TRATAMIENTO Y ANALISIS ESTADISTICO DE LOS DATOS

Los datos que seran recogidos mediante la aplicacion de los Test Fisicos y la Guia
de Observacion, seran vaciados en las tablas de distribucién de frecuencias, para

seran analizados de manera cuantitativa y cualitativa.

Cuantitativa cuando presentemos tablas y graficos; cualitativa cuando realicemos
la interpretacion de los resultados graficados.

Utilizaremos el pagquete Microsoft Excel, también utilizaremos medidas estadisticas
como promedios, porcentajes, mediana, moda, maximo, minimo, desviacion

estandar y coeficiente de correlacién
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g. CRONOGRAMA

TIEMPO 2013- 2014

ACTIVIDADES "NOVIEMBRE | DICIEMBRE | ENERO | FEBRERO | MARZO | ABRIL MAYO

Seleccioén del X
tema.

Elaboracion del
Perfil del
Proyecto.

Elaboracion del
Proyecto X X
definitivo.

Aplicacién de
Instrumentos.

Tabulacion de
datos.

Elaboracion del
Borrador.

Sustentacion
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h. PRESUPUESTO Y FINANCIAMIENTO

Recursos humanos

e Coordinador del Proyecto.
¢ Investigador: Mario Gonzalez
o Deportistas seleccion de Voleibol Colegio Fiscal 27 de Febrero

Recursos materiales

e Material bibliogréfico

o Utiles de escritorio

e Computadora

e Diskettes, Cd, Internet, USB.

e Guias de Organizacion y Planificacion Educativa en Cultura Fisica

e Camara fotogréfica.

Presupuesto

» Bibliografia 200.00
» Material de escritorio 300.00
» Movilizacion y transporte 200.00
» Levantamiento del texto 400.00
» Aranceles, derechos 200.00
» Imprevistos 100.00

TOTAL: 1.400.00

Financiamiento

» Recursos propios 1.400.00
TOTAL: 1.400.00
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ANEXOS:

PROGRAMA ESPECIFICO DE ENTRENAMIENTO DE LA FUERZA EXPLOSIVA

ORIENTADO AL MEJORAMIENTO DE LA EJECUCION DEL SALTO EN EL

REMATE
PORCENTAJE DE CADA MICROCICLO
MES
SEMANAS 2 3
VOLUMEN/MINUTOS
CALENTAMIENTO
EJERCICIOS PLIOMETRICOS
TECNICA
MEDIDAS ANTROPOMETRICAS
Ord. Peso Kg. Estatura m. .M.C
1 58 1.60 22.66Kg/m?
2 43 1.50 19.11Kg/m?
3 45 1.65 16.53Kg/m?
4 43 1.61 16.59Kg/m?
5 43 1.52 18.61Kg/m?
6 40 1.53 17.09Kg/m?2
7 52 1.53 22.21Kg/m?
8 35 1.50 15.56Kg/m?
9 54 1.59 21.36Kg/m?2
10 48 1.58 19.23Kg/m?
11 45 1.60 17.58Kg/m?
12 43 151 18.86Kg/m?
13 46 1.50 20.44Kg/m?
14 56 161 21.60Kg/m?2
15 64 1.67 22.95Kg/m?2
16 40 1.58 18.26Kg/m?
17 38 1.49 17.12Kg/m?
18 52 1.62 19.81Kg/m?
19 46 1.48 21.00Kg/m?
20 52 1.59 20.57Kg/m?
21 68 1.64 25.28Kg/m?
22 52 1.58 20.83Kg/m2
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TEST FISICOS PRE-POS TEST

Nombre VerSt?cI;? en Salto Lgteral Juntes
Ord. em encima encima
PRE [ pOST | PRE | POST | PRE | POST
1 74 75 65 66 20 22
2 65 69 56 58 19 22
3 73 75 73 76 26 27
4 65 70 65 68 23 24
5 63 67 60 63 22 23
6 55 61 52 54 20 23
7 60 69 57 59 23 26
8 60 60 60 61 22 23
9 72 79 65 70 25 28
10 60 68 62 67 16 20
11 85 88 82 86 33 35
12 65 66 60 62 22 24
13 57 60 49 53 20 23
14 73 76 70 75 27 31
15 64 65 62 65 22 25
16 63 67 63 65 20 22
17 63 63 62 64 24 25
18 72 74 70 71 25 28
19 63 67 62 64 26 27
20 63 65 66 68 22 24
21 63 70 64 67 22 23
22 70 74 72 73 28 29
MEDIANA 63,50 | 68,50 | 62,50 | 65,50 | 22,00 | 24,00
MODA 63,00 | 67,00 | 62,00 | 68,00 | 22,00 | 23,00
PROMEDIO 65,82 | 69,45 | 63,50 | 66,14 | 23,05 | 25,18
MAXIMO 85,00 | 88,00 | 82,00 | 86,00 | 33,00 | 35,00
MINIMO 55,00 | 60,00 | 49,00 | 53,00 | 16,00 | 20,00
DESYIACION
ESTANDAR 684 | 671 | 720 | 745 | 362 | 3,47
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GUIA DE OBSERVACION PRE-POS TEST

Fase de
Caida

POS

PRE

Preparacion
y Golpeo del
Bal6n

POST

PRE

Golpeo

POST

PRE

Fase de
Salto

POST

24

PRE

Fase de
Batida

POST

PRE

Fase de
Carrera

POST

PRE
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