UNIVERSIDAD DE CUENCA

s | A RRERUOTIO possineires)

UNIVERSIDAD DE CUENCA

FACULTAD DE FILOSOFIA
LETRAS Y CIENCIAS DE LA EDUCACION.

CARRERA DE CULTURA FISICA.

“ESTUDIO DE LA FUERZA EXPLOSIVA DEL TREN INFERIOR EN LOS
VOLEIBOLISTAS CATEGORIA SUPERIOR VARONES DEL TORNEO
INTERCOLEGIAL DEL CANTON CUENCA”

Trabajo de titulacién previo a la obtencion del
Titulo de Licenciado(a) en Ciencias de la

Educacién en la especializacion de Cultura
Fisica

AUTORES:

Danny Orlando Gémez Guzman

Ruth Elizabeth Narvaez Bravo.
DIRECTOR:

MST. Javier Patricio Solis Contreras.

CUENCA - ECUADOR
2014 - 2015



£
~

UNIVERSIDAD DE CUENCA
RESUMEN

El presente escrito es un documento abreviado del trabajo de grado titulado
‘ESTUDIO DE LA FUERZA EXPLOSIVA DEL TREN INFERIOR EN LOS
VOLEIBOLISTAS CATEGORIA SUPERIOR VARONES DEL TORNEO
INTERCOLEGIAL DEL CANTON CUENCA” el cual se realizé en el afio 2015.

El principal objetivo de este fue crear una tabla de valoracion de fuerza explosiva
en el tren inferior de los jugadores categoria superior que participaron en el
campeonato intercolegial de la cuidad de cuenca, ademas de esto se realizé un
analisis del estado de dicha capacidad fisica, comparando los resultados con
otras poblaciones y describiendo el estado de las mismas segun la posicion en

el campo de juego que ocupa cada jugador.

El estudio se realiz6 con un grupo de jovenes practicantes de voleibol de la
categoria superior (17, 16 afios) y la metodologia utilizada para este fue de tipo
no experimental con enfoque descriptivo y corte transversal, la poblacion
corresponde a 33 deportistas que integran las selecciones de los

establecimientos educativos que participaron de este estudio.

Como instrumentos se utilizaron los test fisicos, con los cuales se obtuvieron los
valores de la capacidad fisica estudiada, para de esta manera poder generar una
tabla de comparaciéon que servird como referencia para futuras preparaciones de

deportistas.

Asi mismo se realizaron analisis a partir de la posicion (funcién) que ocupan en
el campo de juego los jévenes, para lo cual se indican los promedios de cada
test segun su puesto (funcién): punta, central, opuesto, armador y libero.

Palabras Claves: Federacion Internacional de Voleiball, Fuerza explosiva,

Tren Inferior en los voleibolistas
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ABSTRACT

The following text is the abstract of the graduation Project entitled

“STUDY OF THE LOWER BODY’S EXPLOSIVE FORCE IN VARSITY

VOLLEYBALL PLAYERS AT THE INTER-SCHOOL TOURNAMENT IN
CUENCA,” which was carried out in 2015.

The project’s main objective was the development of a rating chart that accounts
for the lower body’s explosive force of the players who were part of the interschool
volleyball tournament at Cuenca. In addition, an analysis of the state of the
aforementioned physical ability was developed, which compared the obtained
results with those of other populations, and presented a description by each

player’s field position.

The study was carried out among a group of young varsity (16 — 17 years of age)
volleyball players, and the employed methodology was a non-experimental one,
with a descriptive focus and transversal cut. The population was one of 33

sportsmen who belonged to the participating high-schools’ teams.

The measuring tolos were physical tests, which revealed the studied physical
ability’s values, so that a comparison chart was generated, which will become a

source of reference for future training.

Likewise, an analysis per field position was carried out, which shows the average
values of each test, according to position: hitter, middle blocker, opposite, setter,
and libero.

Keywords: Volleyball International Federation, Explosive strength,

Lower Body in volleyball
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1. INTRODUCCION

El desempeiio final de un equipo de voleibol depende de muchos factores, entre
ellos, la talla de los jugadores, la capacidad técnica y tactica, temperamento, y
rendimiento fisico. La méxima altura en un solo salto es un aspecto muy
importante en el desempefio de un jugador. Un jugador de mediana estatura
puede tener el mismo alcance que uno mas alto si salta mas alto. También
resulta dificil plantear ciertas tacticas de juego si el propio equipo no tiene un

determinado rendimiento fisico o si el equipo rival es muy superior fisicamente.

En este estudio se han evaluado a todos los equipos, excepto dos, del cuadro
de honor del Voleibol masculino categoria superior que participan del
Campeonato Masculino Intercolegial de la cuidad de cuenca, uno de los torneos
mas importantes de la cuidad. El propdsito de este trabajo fue generar una tabla
de valoracion fisica para saltabilidad, que sirva como referencia en la preparacion

fisica de futuros deportista.

Danny Orlando Gémez Guzman
Ruth Elizabeth Narvaez Bravo. 15
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2. OBJETIVOS.
2.1 OBJETIVO GENERAL.

Estudiar la fuerza de miembros inferiores para crear una tabla que valore la
fuerza explosiva en miembros inferiores de los voleibolistas colegiales de
cantén Cuenca, mediante la aplicacion de test fisicos, que servira de marco

referencial para el desarrollo de los deportistas de nuestra ciudad.

2.2 OBJETIVOS ESPECIFICOS.

> Valorar a los atletas mediante la aplicacion de test especificos de
fuerza explosiva.

> Realizar una estadistica de las condiciones fisicas de cada deportista
segun su amplitud de salto y su posicién de juego.

> Comparar el nivel de saltabilidad de los jugadores con los

seleccionados de la provincia del Azuay.

Danny Orlando Gémez Guzman
Ruth Elizabeth Narvaez Bravo. 16
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CAPITULO |

1. MARCO TEORICO.

1.1 HISTORIA DEL VOLEIBOL

A nivel historico el voleibol se inici6 con el nombre de Mintonette, el cual nacio
el 9 de Febrero de 1895 en USA, para ser mas exactos en Holyoke
Massachusetts, su inventor William George Morgan, quien al ver la necesidad de
un deporte para distraccion y al tener una experiencia como profesor de
Educacién fisica y haber trabajado con jévenes dentro de la Asociacién Cristiana,
busco el manejo de un balén y una red para tener los primeros inicios lo que hoy
llamamos Voleibol, cabe indicar que le balén que utilizé fue disefiado por el

mismo Morgan por la firma A.G. Spalding & Bros.

La red de este deporte fue basada en la red de tenis, el voleibol nacié después
de 4 afos de haberse creado el baloncesto y el primer partido oficial de voleibol
fue un afo después de su creacion es decir en 1896 el cual fue jugado en la
universidad de Springfield.

La Federacion Internacional de Voleibol (FIVB) fue fundada en 1947 y sus
primeros campeonatos mundiales fueron en 1949 y 1952, masculino y femenino
respectivamente; pero desde 1994 se clasifico como deporte olimpico.

Ultimamente se han introducido cambios sustanciales en el voleibol buscando
un juego mas vistoso, en el que incremento al jugador libero en 1998. En el 2000
se reduce la duracion de los encuentros, eliminando la exigencia de estar en
posicion de saque para puntuar es decir ganando punto y saque en la misma
jugada, mientras que antes solo se podia estar jugando el saque sin que
avanzara la puntuacion y se ha permitido el toque del balén con cualquier parte
del cuerpo y el toque de la red, pero que pase el balon hacia el campo contrario.

Danny Orlando Gémez Guzman
Ruth Elizabeth Narvaez Bravo. 17
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1.2 Historia del Voleibol Ecuatoriano.

En el afio 1950 bajo la Presidencia de la Comision de Voleibol del Ecuador del
Sefior Francisco Albuja, se realizd los primeros campeonatos abiertos de
voleibol, con una reglamentacion internacional de seis jugadores. Este torneo se
llevo a cabo en lo que es ahora la pista atlética de la piscina olimpica; habiendo
participado los siguientes representativos: C.D. Everest, que se clasificd
campeon; C.D. Manta, U. D. Guayaquil, la Policia Nacional, C.S. Uruguay y
L.D.E.

En 1952 se conforma la primera preseleccién de voleibol en el pais en la
reglamentacion internacional de seis jugadores; que estuvo bajo la direccion del
profesor Francisco Albuja; esta seleccidn se preparaba con miras a concurrir al
Sudamericano de Venezuela, viaje del cual se desistio por falta de medios

econdmicos.

Imagen 1: Delegacién Ecuatoriana presente en el campeonato sudamericano de voleibol en
Venezuela.

Fuente: Diario el Universo

Danny Orlando Gémez Guzman
Ruth Elizabeth Narvaez Bravo. 18
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La Comision Técnica Nacional de Voleibol que regia en nuestro pais y sus
organismos técnicos nacionales, trabajaron incansablemente para ponerse a
tono con las reglamentaciones internacionales y, con el fin de dar oportunidad a
nuestros deportistas para que intervengan en competencias internacionales,
como resultado de una riguroso analisis se prohiben la realizacion de torneos y
campeonatos de tres jugadores en el cual fue regido por un reglamentacion

nacional.

En 1963 se realiza en Quito el Primer Campeonato nacional en la modalidad
internacional, con la participacion de Pichincha, Guayas, Chimborazo y

Tungurahua.

Es en el afio de 1964 que por primera vez nuestro pais acude a un campeonato
sudamericano correspondiente al VI torneo masculino, el mismo que se realizé
en el mes de abril en las ciudades de Buenos Aires y la Plata (Argentina),
habiendo Guayas aportado con los siguientes jugadores: Hernan Jiménez, Pablo
Jiménez, Julio Espinoza y Polibio Loyola y como presidente de la delegacién se
designa al Teniente Luis A. Sandoval los cuales se pueden observar en la
imagen 2.
Imagen 2.- Delegacién de Voleibol que participo en el Campeonato Sudamericano. De izquierda a

derecha: Teniente Luis A. Sandoval, Presidente Jorge Carrera, Kinesiologo; Julio Espinoza,
Arturo Géandara, Luis Cevallos, Joaquin Guerrero, jugadores y Homero Acosta, Entrenador.

18 — EL UNIVERSO.- Viernes 27 Marze de 1964

Seleccion Ecuatoriana de Volibol Partié Anoche

Argentma Para Partmpar en Torneo Sudamericas

|

Fuente: Asociacion de Volelbol de la Provincia de Morona Santiago.

Autor. Diario el Universo.- viernes 27 de marzo de 1964

Danny Orlando Gémez Guzman
Ruth Elizabeth Narvaez Bravo. 19
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En los Juegos Deportivos Bolivarianos, que se llevaron a efecto en nuestro pais
en el aflo 1965, intervinieron Venezuela, Perd, Colombia y Ecuador en damas y
varones, a excepcion de Colombia que solamente lo hizo en varones. La
preparacion de la seleccion nacional masculina estuvo a cargo de los sefiores
Roger Cowan, magnifico entrenador del cuerpo de paz, y profesor Homero

Acosta, y nuestro pais obtuvo medalla de bronce (hombres y mujeres) en ambas

ramas.

Mientras que la seleccidén femenina nacional fue preparada por los sefiores sub.-
inspector primero Luis A. Sandoval y Profesor Alfredo Reyes. Ecuador se
clasifico en Tercer Lugar en ambas ramas, pese a que en varones obtuvimos el
mismo puntaje que Perq, pero la clasificacion se decidié por punto Abaraje.

La participacion de Ecuador dentro del marco de los Juegos Deportivos
Bolivarianos del 1970 en Venezuela, en 1973 en Panam4, en 1977 en Bolivia,
en 1981 en Venezuela, en 1985 en Ecuador, en 1989 en Venezuela, en 1993 en
Bolivia, en 1997 en Perud, Ecuador no obtuvo titulo alguno y ocupé lugares
secundarios, es en los Juegos realizados en el afio 2001 en nuestro pais,
Ecuador obtuvo la medalla de bronce (hombres y mujeres) bajo la Presidencia

del Lcdo. Patricio Sandoval Carrera.

1.2.1 Historia del voleibol colegial en el Azuay

La historia del voleibol en Azuay se remonta al afio 1964. En esta época aparece
la primera seleccién de la provincia que participé en los juegos Nacionales
desarrollados en Guayaquil. Uno de los pioneros en fortalecer la resefia del
voleibol fue Marcelo “Matelito” Flores Sanchez quién tuvo la oportunidad de vestir
la casaquilla del Ecuador durante los V juegos bolivarianos desarrollados en

Guayaquil y Quito.

A los 11 afos “Matelito” Flores empezé a dar sus primeros ganchos y servicios
quien empezo a surgir hasta llegar a la seleccion Azuaya en la década de los
60’s quién jugaba de central. Pero al poco tiempo, Eduardo Palacios, ex

entrenador trajo desde Argentina la modalidad voleibol de 6 o internacional. En
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aguel entonces habia Unicamente la participaciéon masculina ya que todavia esta

disciplina no encajaba en el medio.

Por no tener la acogida requerida por parte de los deportistas, la practica del
voleibol sufrié un desfase. Tuvieron que pasar varios afios para que nuevamente
esta novedosa disciplina tenga vigencia en Cuenca. Fue asi que en 1978 por
iniciativa del Abg. Adriano Cobos, ex dirigente deportivo del Azuay y ex
Secretario de la Escuela de Agronomia de la Universidad de Cuenca, logré
incentivar a los colegios Benigno Malo y Técnico Salesiano que oferten y

practiquen el voleibol.

Los cotejos se realizaron en los patios del colegio Febres Cordero. Estos cotejos
servirian mucho para seleccionar a los deportistas que representaron a la
provincia en los IV Juegos Nacionales en Guayaquil. A principio de los afios 80
fue cuando empez6 una nueva etapa de esta disciplina, con el apoyo de la
directiva, este deporte empez6 a dar pasos seguros con jugadores que se

sacrificaron por dejar al Azuay entre los mejores del pais.

A nivel colegial durante la Ultima década, las principales potencias del voleibol
azuayo, en las categoria superiores han sido para las instituciones particulares,
marcado un poderio el colegio Técnico Salesiano, la Unidad Educativa Borja y el
colegio Hermano Miguel “La Salle”, quienes han conseguido los campeonatos

en las competencias intercolegiales del cantén Cuenca.
1.2.1.1 Caracteristicas del juego de voleibol.

El Voleibol es un deporte jugado por dos equipos en un campo de juego dividido
por una red y un balén, el objetivo del juego es enviar el balén por encima de la
red con el fin de hacerlo tocar el piso del campo adversario y evitar que el
adversario haga lo mismo en el campo propio. El equipo tiene tres toques para
regresar el balon (ademas del contacto del bloqueo).

El balon se pone en juego con un saque (golpe del sacador sobre la red hacia el
campo adversario), la jugada continua hasta que el balon toca el piso en el
campo de juego, sale “fuera” o un equipo falla en regresarlo apropiadamente, en

el voleibol, el equipo que gana la jugada anota un punto (sistema de punto por
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jugada), cuando el equipo receptor gana la jugada, gana un punto y el derecho
a sacar, y sus jugadores deben rotar una posicion en el sentido de las agujas del
reloj, el equipo ganador tiene que logar una diferencia de dos puntos con relacion

a su adversario, cada partido se jugara a 5 set en donde se ganaran 3 set para

ganar el partido.

En la parte fisica del voleibol hay que considerar que los esfuerzos corporales
realizados durante un partido son intensos pero de corta duracion, el juego se
caracteriza por una constante variacion de situaciones en donde el jugador debe
reaccionar rapidamente a los cambios que se producen en cada accion y tomar

la decisiébn mas adecuada y ejecutarla con precision.

Segun Maza (2005), nos dice que, el voleibol tiene una duracién media entre 50
a 120 minutos, que la duracion media de una jugada varia entre 8 a 10 segundos
con una pausa de 12 segundos entre accion, ademas que la mayoria de jugadas
se desarrollan en un tiempo de 3 a 17 segundos, todo estos nos lleva a
considerar que el jugador de voleibol debe tener una adecuada preparacion
fisica, basada exclusivamente en las capacidades fisicas que se presentan en el

juego.

Ademas de ello, el voleibol es un deporte donde el juego se desarrolla de forma
en secuencia ciclica, Beal (1989), propone un modelo ciclico diferente, que
pareciera un factor que regula el juego, este nuevo modelo implica variables

constantes de adaptacion para cumplir con este ciclo propuesto.

Imagen 3. Accién ciclica del juego de voleibol.

SAQUE

RECEPCIiﬂ SAQUE

INICIACION DEL ATAQUE
(COLOi\CION)
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Autor: Beal (1989).
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Como se puede observar el voleibol contiene una accion constante entre ataque
y defensa, que genera un constante ciclo de acciones entrelazadas que hacen
del juego una accién continua y dependiente de lo ofensivo y lo defensivo, que
exigen del jugador una participacion frecuente de acciones cambiantes entre
ofensivos y defensivos; y el elemento reglamentario en el cual se exige la
rotacion, exige que el jugador tenga aptitudes en todas las fases de juego y para

realizar todas las acciones de juego, pero es evidente que a la vez existe, y debe
existir, una notoria especializacion Palao (2002).

Es asi como Bompa (2004), dentro de los deportes de conjunto, se refiere al
voleibol como un deporte de conjunto con secuencias de movimientos aciclicos,

que requiere velocidad, potencia y resistencia para obtener un alto rendimiento.

Desde este punto de vista, el voleibol es un deporte explosivo en el que se
realizan acciones aciclicas que requieren por parte del jugador una gran
capacidad de reaccion y velocidad de ejecucién (Vargas. N. 1982; Torres, 1993),
destacando las manifestaciones reactivas de la fuerza en estas acciones (Zanon,
1988; Vittori, 1990; Vélez, 1991). Citados por Palao et al (2001).

El juego incluye gestos técnicos con caracteristicas diferentes y con pequefias
variaciones desde el punto de vista energético. Se requiere potencia muscular,
saltabilidad, velocidad y coordinacion, resistencia y habilidades técnicas y
tacticas Asenjo (2007).

Segun De Lellis (1997) citado por Bertorello (2008), el voleibol es un deporte que
requiere de niveles altisimos de técnica y de inteligencia tactica para resolver
diferentes situaciones de juego. Es decididamente importante para un jugador
de voleibol estar en condiciones de realizar movimientos explosivos e intensos
de corta duracion en fases de juego que se suman en largos periodos de tiempo.
En este deporte, se alternan acciones de poco tiempo de duracion pero de

altisima intensidad seguidos de periodos de pausay por ende de baja intensidad.
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1.2.1.2 Duracion del juego.

En cuanto a los periodos largos de tiempo se entiende como la duracion total del
juego, la duracion total de un partido puede oscilar entre 60 y 120 minutos segun
el numero total de sets jugados Asenjo (2007) se encuentran estudios que dan
cuenta del tiempo total de juego, entre ellos algunos como encontramos en tabla
1

Tabla 1: Tiempo de duracién del juego (varios autores).

AUTOR ANO |DURACION MAXIMA DURACION LIGA —NIVEL
Moras 1998 |Porset20” Q por set 15" © No referencia
253 20°3
Urefia et al. 2000 |No mas de 2 horas Menos de 1 hora |Liga espafiola 98/99
Promedio 66,86
Luna et al 2002 [25por set 20 Liga mundial 2000-
2001
Ciccarone 2002 46" 3 Italia alto nivel
set 68°5 set
Esper 2003 [1h 45 58°10” Profesional
Araentina
Da Silva- 2008 [l a2horasen
Grigoletto relacién al numero de

"

En el voleibol los tiempos de juego no responden a una duracién fija, pero en
general son cortos, con pausas relativamente largas, en mujeres el 50% de las
acciones duran menos de 5seg y en hombres menos del 70%. La relacion tiempo
de juego tiempo de pausa para mujeres es 1:3 mientras que para los hombres
es 1:5, (Asenjo. F. 2007).

1.2.1.3 Entrenamiento deportivo en el voleibol

En el mundo del deporte, suele decirse que los éxitos se alcanzan a base de
entrenar duro fisicamente, los entrenadores, al igual que los jugadores, deben
centrarse en lo que si esta en su mano, el entrenador, obviamente, debe luchar
por mejorar las condiciones de entrenamiento, pero su inquietud por resolver
determinados problemas no debe empafiar los elementos positivos de la labor

en su conjunto que realiza el entrenador.
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La palabra "entrenar" cubre cada uno de los elementos del desarrollo del equipo,
no se trata Unicamente de organizar una serie de ejercicio si no es la forma de
desarrollar, continuamente, la actitud, los comportamientos, la cooperacion, la

entrega, la disciplina, la condicion fisica, las técnicas y las tacticas, todo va unido,

son los ingredientes que conforman el equipo.
1.2.1.4 Condicion fisica del voleibolista

El voleibol se ha transformado en un deporte de gran fortaleza fisica por su
rapidez y espectacularidad, en ese sentido, el entrenador debe convertirse en un
experto multidisciplinario en los contenidos de la preparacion fisica especifica del
jugador de voleibol, para poder convertir al deportista, llevandolo a responder las

exigencias fisicas de este juego.

No cabe duda que en voleibol el jugador debe estar muy bien preparado
fisicamente, dispuesto a funcionar de modo explosivo, anaerdbico, capaz de dar
saltos durante todo un encuentro de una o tres horas. El acondicionamiento fisico
debe planificarse especificamente para atender los requisitos especificos del
Voleibol.

Los musculos deben ejercitarse de modo repetitivo, haciendo una y otra vez los
mismos movimientos (programas motores) con una velocidad constante segun
lo que requiera la actividad técnica de que se trate, de este modo la preparacion
fisica se centra en el desarrollo de las cualidades motrices: fuerza, rapidez,

resistencia, flexibilidad, ademas de las capacidades coordinativas.
a) Capacidades motrices.

Las capacidades motrices, son aptitudes biopsiquicas del ser humano las cuales
se expresan en diversas formas, en que el hombre interactia con el medio en
que vive y que en el campo del deporte, se observa en el potencial fisico que
demuestra un individuo en las diferentes condiciones organicas basicas para el
aprendizaje y perfeccionamiento en las modalidades deportivas existentes, las
cargas de trabajo y el entrenamiento deportivo son métodos para mejorar dichas
capacidades estas se dividen en:

Danny Orlando Gémez Guzman
Ruth Elizabeth Narvaez Bravo. 25



g“‘,")i
UNIVERSIDAD DE CUENCA
e Fuerza: En el sentido biolégico/teoria del entrenamiento, es la capacidad
de superar o contrarrestar resistencias mediante la actividad muscular, la

fuerza tiene tres manifestaciones: fuerza maxima, fuerza explosiva y

fuerza resistencia.

e Rapidez: es una propiedad general del sistema nervioso central que se
manifiesta de forma total en las reacciones motoras y cuando se efectian
movimientos sin sobrecarga. En otras palabras, la rapidez es la capacidad
de realizar acciones motrices con maxima intensidad en el menor tiempo.
Esta vinculada directamente al sistema energético anaerdbico lactico,

manifestandose en acciones muy breves.

¢ Resistencia: Capacidad de mantener fisica y psiquicamente una carga
durante un tiempo determinado y la capacidad de recuperarse en forma
rapida después de esfuerzos psiquicos y fisicos. En dependencia de la
via energética requerida, la resistencia puede ser: resistencia aerodbica,

resistencia anaerobica.

b) Flexibilidad.

Se la define como la cualidad que, en base a la movilidad articular y elasticidad
muscular, permite el méximo recorrido de las articulaciones en posiciones
diversas, permitiendo al sujeto realizar acciones que requieran gran agilidad y

destreza.

La flexibilidad no s6lo mejora el rango de movimiento, sino también el poder y
agilidad como resultado. Un estiramiento dinAmico antes de una préactica o
partido, y un estiramiento estatico después, es la receta solicitada por los

expertos de condicionamiento deportivo.
c) Movilidad.

Es la capacidad y cualidad del deportista que le permite efectuar movimientos de
una gran amplitud de recorrido, por si mismo y bajo el influjo de fuerzas de apoyo

externas, en una o en varias articulaciones.
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d) Agilidad.

Esta es la capacidad que tiene un individuo para solucionar con velocidad las
tareas motrices planteadas. Esta capacidad se desarrolla bajo del Sistema
Energético Anaerobio, requiriendo una gran intensidad de la velocidad durante
los movimientos, pues generalmente se desarrolla a través de complejos de
ejercicios variados y matizados por constantes cambios en la direccién de los
mismos, esta capacidad contribuye a la formacion de destrezas y habilidades

motrices y uno de los métodos mas eficaces, es el juego.
e) Velocidad

La velocidad se define como la capacidad de conseguir una rapidez de reaccién
y de movimiento maxima en determinadas condiciones establecidas. Esta
capacidad psicofisica sOlo puede manifestarse por completo donde el

rendimiento no quede limitado por el cansancio.
f) Capacidades Coordinativas

Las capacidades coordinativas son consideradas como pre-requisitos de
rendimiento, o de movimiento, que capacitan al individuo para ejecutar
determinadas acciones, sean deportivas, profesionales o de la vida cotidiana,
este tipo de capacidades estan intimamente relacionadas con el sistema
nervioso y son las que permiten al deportista realizar los movimientos con

precision, economia y eficacia.
Este tipo de capacidades esté clasificada de la siguiente manera:

e Diferenciacion: es la capacidad de lograr una coordinacién muy fina de
fases motoras y movimientos parciales individuales, la cual se manifiesta
en una gran exactitud y economia del movimiento total.

e Acoplamiento: Es una capacidad que se desarrolla sobre la base de que
el organismo se adapte a las condiciones del movimiento, y cuando se
presenta una nueva situacion, cambiar y volver a adaptarse. Esto se
puede apreciar en la actividad de juego de voleibol, donde son tan

cambiantes las situaciones, que el sujeto tiene que ser capaz de aplicar
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las acciones aprendidas y valorarlas en el sistema es aqui precisamente
donde se pone de manifiesto lo tactico y el desarrollo alcanzado en esta
capacidad, es decir, si esto se hace de una forma mas rapida o mas lenta
depende del desarrollo que posea cada jugador.

e Orientacién: En la practica vemos que esta capacidad es la que permite
determinar lo mas rapido y exactamente posible, la variacion de la
situacion y los movimientos del cuerpo en el espacio y en el tiempo, en
correspondencia con los objetos que forman su medio.

e Equilibrio: es la capacidad de mantener o recuperar la posicion del
cuerpo durante la ejecucion de posiciones estaticas o en movimiento. Esta
capacidad varia mucho segun la disciplina, pero puede verse en su
plenitud en deportes tales como el ciclismo o el esqui.

e Ritmo: es la capacidad de producir mediante el movimiento un ritmo

externo o interno del ejecutante / La repeticion regular o periddica de una
estructura ordenada. Obviamente, no hablamos de bailar bien cuando
hablamos de ritmo, sino de poseer un “sentido del ritmo”. En carreras
como la maraton, este sentido del ritmo es fundamental.
Este tipo de coordinacién se ve influenciada por la experiencia motriz y
por el apoyo de las capacidades fisicas. El ritmo y la frecuencia de
movimientos que se necesita para ejecutar un ejercicio de ataque
continuo por la zona 4 durante un minuto son los que le permiten al atleta
ejecutar un mayor numero de acciones por unidades de tiempo.

e Anticipacion: es la capacidad de adaptacion de un individuo a las nuevas
situaciones que se presentan durante la ejecucion de una actividad fisica
que presenta numerar interferencias del entorno. Otra capacidad
intimamente relacionada con los deportes con pelota, donde el jugador
analiza constantemente la situacion de sus compafieros y adversarios,

ademas de la suya propia.
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1.2.1.5 Capacidades determinantes para el voleibol
a) Capacidad de Orientacion

Este tipo de capacidad permite al jugador de voleibol determinar de manera
rapida y posible la variacion de la situacion y los movimientos del cuerpo en el
espacio y tiempo, permitiéndole al voleibolista desplazarse de acuerdo a los

movimientos del balén e incluso de sus propios compafieros.
b) Capacidad de Equilibrio

La capacidad de equilibrio es de suma importancia para la vida cotidiana ya que
cualquier movimiento que implique traslado del centro de gravedad de la persona
puede causar desequilibrio del cuerpo, evitando mantener en una posicion fija 'y
serd muy dificil mantener el equilibrio corporal, en los voleibolistas la importancia
gue se le desarrolle la capacidad de equilibrio es vital, lo cual le va a permitir no
solo lograr una estabilidad durante las posiciones preparatorias para la recepcion
y la defensa, sino que le va a permitir obtener un mayor equilibrio en los saltos y
caidas en la ejecucion técnica del remate y el blogueo.

c) Capacidad de Reaccion

Es la capacidad que tiene una persona de dar respuesta en el menor tiempo
posible a un determinado estimulo o sefial, procedente de un objeto animado o
inanimado que puede ser visual, acUstica o tactil. Esta capacidad se manifiesta
en forma simple o compleja, en el voleibol este tipo de reaccion se manifiesta de
manera clara y precisa, debido a la gran cantidad de estimulos a los que debe
responder el deportista en determinadas situaciones del juego y que para él

pueden ser practicamente desconocidas.
d) Capacidad de Ritmo

El ser humano a diferencia de los seres animales, adquiere conciencia de sus
ritmos de movimientos, los percibe de forma mas o menos clara. De esta forma
obtiene también la posibilidad de influir sobre ellos, de variarlos, diferenciarlos,

acentuarlos y crear nuevos ritmos finamente matizados.
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Para el caso especifico del voleibol, este tipo de coordinacion se ve influenciada
por la experiencia motriz y por el apoyo de las capacidades fisicas. El ritmo y la
frecuencia de movimientos que se necesita para ejecutar un ejercicio de ataque

continuo, son los que le permiten al atleta ejecutar un mayor nimero de acciones

por unidades de tiempo.
e) Capacidad de potencia aer6bica maxima

En este tipo de capacidad se observa durante los periodos de esfuerzos
maximos de cuatro a diez minutos la relacién directa con el consumo maximo de

oxigeno y la resistencia de corta duracion.
f) Capacidad de Potencia anaerébica maxima

El sistema anaerdbico alactico es requirimiento primordial durante los 10
primeros segundos de un esfuerzo maximo, el cual es caracterizado por acciones

explosivas.
g) Velocidad.

La velocidad es extremadamente importante en el voleibol. Los remates, saltos
y los servicios son ejemplos del uso de la velocidad en el voleibol, por lo tanto
incorporar un entrenamiento de velocidad especifico a movimientos comunes en
el voleibol, puede mejorar el desempefio del deportista. Se puede aumentar la
potencia en la parte superior que es la parte mas importante para golpear la
pelota de voleibol, a través de ejercicios especificos como lanzamientos de balén
medicinal y flexiones pliométricas.

h) Velocidad de reaccion
La velocidad de reaccién siempre debe ser muy alta, antes ya hemos comentado
que es un deporte muy dindmico y por esto, la velocidad de reaccion y los reflejos
juegan un factor muy importante. En todas las acciones tanto de defensa o como
de ataque la velocidad en la realizacion de las acciones mejorard la eficacia de

la misma.
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i) Agilidad

La agilidad en el voleibol requiere movimientos rapidos y algunas veces distintos,
mientras el deportista ajusta su cuerpo a la posicion de la pelota durante el juego,
como jugador de voleibol, debe ser capaz de cambiar de direccion (algunas
veces en el aire) en una fraccion de segundo para ajustarse a la pelota. La
agilidad en el voleibol o los ejercicios de movimiento deben ser moldeados
después de lo que haya experimentado durante el curso del partido. Por ejemplo,
el voleibolista usa patrones de movimientos simples para mejorar su agilidad,
como los saltos laterales, saltos de reversa, asi como movimientos complejos
como los saltos cortos (que incluyen movimientos de patrones cortos desde

multiples angulos).
j) Capacidad de la Flexibilidad

Es la cualidad que permite un alto rango de movimientos, el nivel de flexibilidad
es limitado por las estructuras articulares y la elasticidad del musculo o grupos

musculares.

Un jugador de voleibol debe tener una gran flexibilidad, cada jugador debe cubrir
ciertas zonas del campo, tanto en el ataque y en la defensa, con esto al recibir
el balén o diversas acciones, el jugador tiene que adoptar diferentes situaciones
inverosimiles para poder llegar hasta el balon de la mejor forma posible.

k) Capacidad de Resistencia

Al desarrollar esta capacidad el organismo esta posibilitado de repetir durante un
tiempo prolongado de esfuerzos cortos aproximadamente de 20 segundos a una
velocidad optima, esta duracion de esfuerzo se refiere a la capacidad anaerébica

lactica, siendo esta la base de la resistencia de la velocidad.

En el voleibol es necesario este tipo de cualidad fisica porque al momento que
se desarrolla un juego durante un tiempo prolongado, los deportistas tienen que
estar capacitados para soportar durante un largo tiempo (2 a 3 horas de juego)

los esfuerzos fisicos.
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) Capacidad de Resistencia de la Fuerza

Es la cualidad que permite que un musculo o un grupo de musculos desarrollar
una tension submaxima durante el mayor tiempo posible bajo condiciones

aerobicas, anaerdbicas o en forma mixta.

En el voleibol actual, se trata de preparar a los jugadores a que realicen las
acciones de forma explosiva, pero durante mucho tiempo (de 3 a 5 sets) con
duraciones de 2 a 2 horas y media, y realizados con la misma velocidad y
precision que al principio del encuentro. Todo esto conlleva altos indices de
fuerza resistencia en todos los grupos musculares. Ello se consigue con la

realizacion de muchos ejercicios por sesion (15-20).

m) La Fuerza Explosiva

Es la capacidad del sistema neuromuscular de vencer una resistencia a la
mayor velocidad de contraccién posible. Harre y Hauptmann (1991) definen a
esta cualidad como la capacidad de un atleta de vencer resistencias externas

al movimiento con una gran velocidad de contraccion.

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
maxima) y en la capacidad de reclutamiento y sincronizacion instantanea de

gran numero 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, saque, armado

con salto y el bloqueo como accion tactica contraria al remate.

Danny Orlando Gémez Guzman
Ruth Elizabeth Narvaez Bravo. 32



£
~

UNIVERSIDAD DE CUENCA

1.2.1.6. Preparacion fisica en el voleibol.

En primer lugar es necesario definir al voleibol desde el area del entrenamiento
deportivo y la preparacion fisica, para ello, se tom6é como referentes a los

principales autores que estudian la practica de este deporte.

Segun De Lellis (1997), el voleibol es un deporte que requiere de niveles
altisimos de técnica y de inteligencia tactica para resolver diferentes situaciones
de juego. Es decididamente importante para un jugador de voleibol estar en
condiciones de realizar movimientos explosivos e intensos por un largo periodo
de tiempo (2 o 3 horas). En este deporte, se alternan acciones de poco tiempo
de duracion pero de altisima intensidad seguidos de periodos de pausa y por
ende de baja intensidad. Aparentemente, los jugadores pasan mas tiempo

descansando que en fases de juego activo.

Bosco (1996), al analizar detalladamente el voleibol establece que este tipo de
actividad esta condicionada por una insdlita variabilidad de movimientos que
puede durar hasta 120 - 150 minutos. Breves intervalos de reposo se combinan
con una acentuada actividad de saltos y de veloces desplazamientos antero -
posteriores y laterales. "Las repeticiones continuas de actividades efectuadas en
forma de fuerza explosiva balistica como lo son el remate y el bloqueo, influyen
muchisimo en el sistema neuromuscular y al mismo tiempo pueden provocar
cambios a cargo del aparato cardiovascular y respiratorio”. De todas formas, no
se verifica un trabajo intenso continuo por un periodo de 15 - 60 segundos como
las evaluaciones de saltos continuos que promueve este autor, ya que los
intervalos mas largos de actividad maxima no van mas all4 de 8 - 9 segundos

siendo seguido por una pausa de alrededor de 7 segundos.

Otro aspecto importante que destaca el autor es que durante un partido, la fase
de trabajo activo puede variar de 171 a 348 veces segun el nUmero de sets
jugados y que en un encuentro de 5 sets la carga media para un rematador de
primera linea podia llegar a las 223 - 246 acciones, 208- 246 para uno de

segunda linea y cerca de 287 - 312 acciones para el armador. Para el caso de
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los rematadores, expresa que no deben ser distraidos, dado que la mayor carga

gue reciben no es en ataque sino en el bloqueo.

En un partido de nivel internacional, un atacante de primera linea ejecuta entre
46 y 56 ataques y entre 52 y 66 bloqueos. En el caso de un atacante de segunda
linea, estas cifras son respectivamente de 54 - 68 y 56 - 74. En tanto que, los
armadores, raramente atacan mas de 3 - 7 veces, aunque si participan

activamente en el bloqueo con un promedio de 43 a 52 veces.
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CAPITULO Il

2.1.- Consideraciones teodricas acerca de la preparacion fisica en el

voleibol.

Se ha reconocido que el rendimiento en cada modalidad deportiva esta
determinado fundamentalmente por la capacidad fisica o de trabajo general, la

aptitud mental, y por los fundamentos técnico - tacticos especificos.

En el Voleibol son esenciales los ejercicios variados que desarrollan
integralmente todas las capacidades motoras y la destreza de los jugadores,
particularmente los ejercicios de rapidez y fuerza, asi como los que incrementen
la resistencia al trabajo de intensidad, pero siempre en funcién de la técnica y de
la estrategia de juego, porque, y la practica lo ha demostrado, se puede ser un
corredor resistente, alto y veloz, un sujeto “muy explosivo”, desplazar y mantener

pesos considerables, pero no llegar a ser un buen jugador de voleibol.

Por ello la fuerza deber& ser entrenada y aplicada a las condiciones que impone
el juego, el voleibol como deporte “variable”, se caracteriza por presentar
acciones inesperadas que se desarrollan sobre la base de habitos motores
dindmicos; por consiguiente, los cambios funcionales que tienen lugar en el
organismo durante su practica no se pueden caracterizar ni predecir con total

exactitud.

Como deporte de oposicion y de interaccion deportiva, se producen grandes
variaciones de intensidades que modelan el trabajo de entrenamiento, como en
muchos deportes, el suministro de energia durante la actividad fisica esta
garantizado por los diferentes sistemas energéticos que permiten un trabajo

muscular de distinta intensidad y duracion.

Los deportes “variables” se consideran situacionales, en los cuales las diferentes
acciones del movimiento presentan un constante cambio en dependencia de la
actividad del contrario y no son establecidas con anterioridad a su ejecucion. En
estos deportes la actividad funcional del organismo es tan dinamica en el

ejercicio competitivo, que no se pueden establecer pautas.

Danny Orlando Gémez Guzman
Ruth Elizabeth Narvaez Bravo. 35



g“‘,")i
UNIVERSIDAD DE CUENCA
En estos deportes es caracteristica la combinacion irregular de todas las
cualidades motrices, por consiguiente se establece una interrelacion constante

entre los procesos aerobios y anaerobios que garantizan el suministro energético

para la contraccion muscular.

Otra caracteristica importante de los deportes variables es que su practica exige
de un alto nivel de coordinacion de los movimientos. En este sentido
desempeiian un importante papel las diferentes cualidades del SNC (Sistema
Nervioso Central), entre las que se pueden citar la coordinacion neuromuscular,
la gran velocidad de reaccion simple y compleja y una buena plasticidad, todos
estos factores unidos al correcto empleo de la técnica y de la tactica, caracterizan

la realizacion exitosa de los ejercicios variables.

En el caso especifico del voleibol, se realizan esfuerzos aerdbicos-anaerdbicos
de forma alternada donde se intercalan breves periodos de reposo, por lo tanto,
la fuente energética a emplear estard siempre en dependencia de la calidad del
trabajo que se realice. En algunas ocasiones, el voleibolista necesita realizar
acciones muy rapidas con un predomino de la fuerza explosiva, en tal caso la

actividad sera predominantemente anaerdébica alactacida.

El voleibol es un deporte de conjunto con 12 jugadores en el area deportiva, 6 a
cada lado con capacidades fisicas y habilidades técnicas precisas para cada
posicion, cubriendo cada uno aproximadamente 3 metros cuadrados de

superficie.

El escenario cambia rapida y constantemente por diversos factores como son,
entre otros: velocidad de la pelota, movimiento de los jugadores, variedad de las
alineaciones, movimientos de ambos equipos, maniobras ofensivas y

defensivas, etc.

En este deporte la fuerza maxima del jugador se aplica cuando el cuerpo no esta

apoyado sino en una fase de vuelo para golpear el balén.

Sus patrticularidades explosivas especiales acopladas a un buen desarrollo
técnico tactico, les permite a sus jugadores realizar como promedio dos horas de

juego con un elevado nivel de rendimiento, que incluye un gran nimero de saltos
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(100 —-120), arrancadas rapidas, teniendo en cuenta ademas la rapidez con que
puede llegar a desplazarse la pelota (120 Km. /h) de una cancha a la otra (18

metros maximaos).

2.1.1.- Utilizacion de la fuerza en el voleibol.

Tabla 2.- Comparacion de elementos técnicos y fisicos en el voleibol.

P ———————— e ——————
ELEMENTOS TECNICOS ELEMENTOS FISICOS l

1. Remate y bloqueo:

¢+ Forma y postura de todo el cuerpo ¢ Fuerza en piernas
¢+ Trabajo de pies, sincronizacion dele Velocidad de movimiento y

aproximacion y posicion desplazamiento
¢+ Despegue + Potencia muscular de todo el cuerpo
¢+ Forma del remate y el bloqueo e Fuerza muscular y potencia en
¢ Caida y transicién a la siguiente brazos, manos y abdomen
jugada * Fuerza muscular en piernas y tronco,
velocidad de reaccion para |la
siguiente jugada
* Relajacion y concentracion
2. Servicio:
+ Postura antes de lanzar el balon « Sincronizacion y control
+ Lanzamiento del balén * Fuerza en espalda, brazos, manos
¢+ Impulso y golpe abdomen, sincronizacion del vuelo

del balon
3. Recepcion de Servicio y Remate:

¢ Posicion antes del serviclo o delje Fuerza muscular en todo el cuerpo,

remate relajacion y concentracion
¢+ Movimiento y contacto con el balén, |+ Habilidad para controlar el balon con
fuerza de la musculatura superior movimientos corporales

2.2.- Factores fisicos que condicionan el nivel del rendimiento en el

voleibol.

En el caso especifico del Voleibol, se realizan esfuerzos aerdbicos-anaerobicos
de forma alternada donde se intercalan breves periodos de reposo, por lo tanto,
la fuente energética a emplear estara siempre en dependencia de la calidad del

trabajo que se realice. En algunas ocasiones, el voleibolista necesita realizar
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acciones muy rapidas con un predomino de la fuerza explosiva, en tal caso la

actividad sera predominantemente anaerdbica alactacida.

El comportamiento bioquimico en el Voleibol dependera en gran medida de la

intensidad con que se juegue y del tiempo que dure el partido.

Se ha reconocido que la relacion entre el sistema anaerdbico y el sistema
aerébico es un signo de adaptacion atlética. Mientras se incrementa la
intensidad, se pueden generar incrementos de lactato sanguineo en niveles muy
diferentes. Para cualquier evento deportivo que requiera de un componente
anaerébico, mientras mas lentamente se acumule lactato en el cuerpo,
supuestamente mejor sera el desempefio, porque en la medida que el deportista
es capaz de consumir mas oxigeno a cargas maximas de trabajo, disminuye la
produccion de lactato y/o mejora su remocion. La lactacidemia es una indicacion
de que el sistema aerdbico no puede soportar la carga de ejercicio, por lo tanto,
el nivel de lactato revela la “presidn” que la carga esta imponiendo sobre este

sistema.

Pero si el entrenador quiere “presionar” el sistema anaerobico, dispondra
sesiones de tolerancia al lactato y entonces la cantidad de lactato producido sera
una indicacion del éxito de una sesion de entrenamiento orientado en este
sentido, porque también se acepta el nivel maximo de lactato como una medicién
de cuanta energia produce el sistema anaerébico. Cuando un voleibolista esta
trabajando en su maximo esfuerzo generard& mucho lactato; el sistema
anaerodbico es mas “poderoso” cuanto mas lactato se produzca a maximo de

esfuerzo.
Entonces desde una perspectiva fisica diriamos que el voleibol es:

¢ Es un deporte aciclicos con descansos activos.

¢ No existe una uniformidad entre intensidades altas y bajas dentro del
desarrollo del juego.

¢ Se presenta una diferenciacion entre zonas y puestos de juego.

¢ Esun deporte de elevada explosividad y velocidad.

¢ La duracion de un encuentro puede ser prolongada e indeterminada.
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¢ Tiene un metabolismo anaerodbico alactico con una variada importancia

del sistema aérobico.

2.3.- Aporte energético en el voleibol

Otro aspecto importante previo al disefio del programa de entrenamiento es
determinar cual o cuales son los sistemas energéticos preponderantes en el

voleibol,

Segun De Lellis (1997), considerar que el sistema energético predominante en
este deporte sea el anaerdbico lactacido es erréneo, ya que si esto fuera verdad
se encontrarian grandes concentraciones de acido lactico al final de un partido,

cosa gue evidentemente no sucede.

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

primera y segunda linea respectivamente.

Fox (1991), determina que el tiempo de reabastecimiento de las reservas de
fosfagenos son altas, (aproximadamente el 50% de ellas se recuperan entre los
20 y 30 segundos) lo cual confirma lo dicho anteriormente. Luego, expresa que
cualquier cantidad de &cido lactico producido durante las acciones de juego
puede ser metabolizado en los tiempos de pausa. También sostiene que existe
una cantidad similar de disminucién de glucégeno tanto en las fibras rapidas
como en las lentas después de un partido de voleibol, lo que podria significar
que las primeras sean empleadas conjuntamente con las segundas en las

acciones de ataque, bloqueos y arranques utilizando fosfagenos y acido lactico.

Por su parte, Bosco (1996), expresa que estimar el costo energético durante una
prestacion deportiva como el voleibol puede resultar muy dificil. En principio

podria calcularse el gasto energético del trabajo muscular registrando las
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pulsaciones cardiacas durante las competencias ya que se ha demostrado que
existe una relacion lineal entre la frecuencia cardiaca y el consumo de oxigeno.
De todas formas, la frecuencia cardiaca no siempre esta relacionada con la
demanda de energia, ya que factores psicolégicos pueden influir notablemente
en el equilibrio homeostatico del jugador como por ejemplo, durante un encuentro
los jugadores suplentes sentados en el banquillo pueden alcanzar frecuencias
cardiacas de 130 y 150 pulsaciones por minuto. Aunque de acuerdo a sus
investigaciones, la frecuencia cardiaca maxima alcanza las 181 pulsaciones por
minuto durante las competencias. De todas formas, se establece que dado el
tipo de actividad desarrollado en los encuentros de voleibol (trabajo, pausa,
reposo, trabajo, etc.), se entiende que el metabolismo relativo esta
principalmente a cargo de los procesos alactacidos anaerdbicos (ATP - FC) con
intervencién para el restablecimiento de los conjuntos fosféricos del proceso

aerobico.

Y por ultimo, Maza (2005), expresa que el voleibol puede ser considerado como
un deporte aerdbico anaerdbico alternado, intermitente, con moderado
predominio  aerdébico, con componentes de energia anaerObica

predominantemente alactica (ATP - FC).

2.4.- Importancia de la fuerza en el voleibol.

En el &mbito deportivo se define a la fuerza como la capacidad que tiene el
musculo de producir la méaxima tensién al contraerse a una velocidad
determinada (Knotgen y Kraemer 1987) o bien, la fuerza en contraccion
concéntrica y es la capacidad que tiene el musculo o grupo de muasculos de
contraerse a una velocidad especifica desde cero a la velocidad maxima o
absoluta. Con relacién al tiempo, la fuerza es la capacidad de producir la
tensién que tiene el musculo o grupo de musculos en un tiempo determinado,
para reaccionar rapidamente a una situacibn o tarea motriz, utilizando

movimientos coordinados.

La fuerza de la musculatura esquelética es importante para los jugadores de

voleibol por varias razones, por un lado representa un requisito imprescindible
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cuando se trata de aprender las habilidades técnicas por ejemplo el saque
flotante, remates, bloqueos, pase de arriba con salto, es por esto que el
deportista debe estar preparado para el esfuerzo que va a realizar. Ademas una
musculatura fuerte representa una proteccion contra las lesiones, mediante una
musculatura abdominal y dorsal fuerte ayuda a la columna a apoyar y descargar
el peso del jugador, con fuertes musculos de piernas y pies se estabilizan las
articulaciones que participan en el salto y se protegen mejor mediante caidas
amortiguadas durante el salto.

Para fortalecer los musculos del tronco, las piernas, y de los brazos es suficiente
al principio con realizar ejercicios con el propio peso corporal, como por ejemplo
desplazamientos para la defensa del propio campo, cuando el entrenamiento se
encuentre en otra etapa se puede afadir pequefias cargas adicionales como
balones medicinales o pequefias pesas, hasta que en el programa conste un

entrenamiento centrado en la musculacion mediante pesas.

Una musculatura fuerte influye de forma muy considerable en el rendimiento del
juego, la rapidez del movimiento, la altura de salto y la dureza de golpeo depende
en gran medida de la capacidad de liberar el maximo de fuerza en el menor

tiempo posible, de ser explosivo.
2.4.1.- Su desarrollo y manifestacién dependen de:

¢ Factores morfoldgicos/estructurales y de coordinacion neuromuscular
¢ Tipo de contraccion

¢ Angulo en que se realiza la accion
2.4.2.-Su importancia en el voleibol se reflejaen:

La ejecucion de la técnica
La velocidad de realizacion del movimiento

La mejora de la explosividad.

*® & o o

La valoracion del entrenamiento
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2.5.- Desarrollo de la fuerza explosiva en el voleibol.

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.

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 y el bloqueo.

Las acciones técnicas del voleibol involucran un alto componente de fuerza
explosiva, en donde se produce un mayor incremento de tensién por unidad de
tiempo, lo cual esta relacionado con la habilidad del sistema neuromuscular para
desarrollar una alta velocidad de accion. Las acciones basadas en movimientos
explosivos dependen de la habilidad del musculo en generar potencia, en el
momento en que la accidn se da sin pre estiramiento, la capacidad contractil del
musculo se basa en la capacidad de desarrollar una gran fuerza de reclutamiento

y sincronizacion de las unidades motoras, segun Gonzalez (2002).

La maxima tension desarrollada por un muasculo se manifiesta en el momento
gue se contraigan, de forma sincrénica, el mayor nimero de unidades motrices,
una mejora en la sincronizacion de unidades motoras, va acompafiada de un
incremento de fuerza en unidad de tiempo. El entrenamiento con saltos en contra
movimiento es un factor particular y eficaz para mejorar este tipo de
sincronizacion, pero fundamentalmente hacia la accion de desarrollar mucha

fuerza en muy poco tiempo.

La cantidad de unidades motoras reclutadas va determinada por la resistencia a
vencer, es decir, solo se reclutan las unidades motoras que sean necesarias.
Cuanto mayor sea el niumero de fibras estimuladas al mismo tiempo mayor sera
la fuerza generada, con el entrenamiento de la fuerza explosiva el incremento de
las adaptaciones neuromusculares son marcadas por la mejora de la

coordinacién intramuscular y por ende mejoran la fuerza.
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Otro elemento interviniente en el reclutamiento de unidades motoras es la
coordinacion intermuscular, enfocado fundamentalmente a la interaccion que
existe entre musculos agonistas y antagonistas, la acciébn de contraccion-

relajacion muscular permite una accion eficaz de los diferentes grupos

musculares que intervienen en el movimiento, Howard citado por Garcia (1996).
2.5.1.- Métodos de entrenamiento de la fuerza explosiva en el voleibol

En voleibol, como deporte aciclico, la fuerza explosiva es decisiva para afrontar
los retos del juego. El desarrollo de la fuerza explosiva puede conseguirse con
ejercicios aplicados que supongan cargas livianas del 30-40% e incluso menos,
realizadas a la méaxima velocidad (100% de las posibilidades del grupo
muscular), pocas repeticiones y descansos adecuados. El nimero de series, si
se combina con los trabajos de fuerza resistencia, puede ser elevado.

Los trabajos realizados con ejercicios especificos de la técnica, los multisaltos,
los lanzamientos de distancia y la pliometria se muestran como los mejores
medios y métodos para su desarrollo. Los métodos de entrenamiento para la
mejora principalmente de fuerza explosiva segun (Buhrle & Schmidtbleicher,
1981; Gonzalez Badillo & Gorostiaga, 1997; Schmidtbleicher, 1985) es que “La
resistencia que hay que vencer con mas frecuencia es el propio peso corporal,
pero se dan variantes en funcién de las condiciones del entrenamiento. Una
clasificacion aproximada de las intensidades con respecto a los saltos es la
siguiente (Gonzalez Badillo & Gorostiaga, 1997: 206, 207): Intensidades bajas:
saltos simples para superar pequefios obstaculos. Intensidades medias:
multisaltos con poco desplazamiento y saltos en profundidad desde pequefias
alturas (20-40 cm). Intensidades altas: multisaltos con desplazamientos amplios,
saltos en profundidad desde mayores alturas (50-80 cm) y saltos con pequefias
cargas. Intensidades maximas: saltos en profundidad desde mayores alturas y

saltos con grandes cargas.

De estos métodos, el pliométrico puede ser considerado el de mayor
popularidad. La pliometria (de raiz latina, plyo + metrics, “aumentos medibles”) o

meétodo de choques significa precisamente eso, un método de estimulacion
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mecanica con choques con el fin de forzar a los musculos a producir tanta tension
como les sea posible. Este método se caracteriza por acciones impulsivas de
duracion minima entre el final de la fase de desaceleracion excéntrica y la
iniciacion de la fase de aceleracion conceéntrica. Se basa en una fase isométrica-
explosiva breve y excéntrica-isométrica que precede a la liberacion de la energia
elastica almacenada en los tendones y otros componentes elasticos del complejo
muscular durante la fase de desaceleracion excéntrica. (Siff & Verkhoshansky,
2000: 333).

Por otra parte, cuando se lleva a cabo un trabajo con sobrecarga, la utilizacion
de las cargas (porcentajes de 1RM) que permiten alcanzar la maxima potencia

parece ser bastante efectivo para el entrenamiento de la capacidad de salto.
2.5.2.- Medios de entrenamiento de la fuerza explosiva en el voleibol.

Los principales medios para la entrenabilidad de la fuerza explosiva son los

siguientes:
¢ Autocargas ¢ Espalderas
¢ Parejas. ¢ Medios
Elasticos.
¢ Grupos.
¢ Cuerdas. ¢ Balones
Medicinales
¢ Mastiles.
¢ Escalera
Horizontal.
¢ Escalera
Vertical.
¢ Bancos
Suecos.
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2.6.- Importancia de la saltabilidad en el Voleibol.

El salto es una actividad fisica que se caracteriza por los esfuerzos musculares
cortos de caracter “explosivo” y que tiene muchos estilos, donde la técnica
adquiere primordial importancia. Es la capacidad de manifestar de una forma
explosiva el esfuerzo muscular, para realizar una accién efectiva sin apoyo en el
aire. Es una cualidad compleja que lleva implicita la fuerza, la velocidad, la

flexibilidad y la coordinacion. Los saltos deportivos segun Bihle.

En el voleibol con el aumento de la altura de los jugadores y la capacidad de
salto, el control por encima de la red se ha hecho cada vez mas intenso. Segun
Gutiérrez referenciado por Valadés (2004), la altura de alcance en el salto
depende de la suma de aspectos tales como: la altura de despegue (altura en la
que se encuentra el centro de gravedad del jugador en el momento de
despegue), la altura de vuelo (altura maxima de vuelo a la que se eleva el centro
de gravedad durante el vuelo), la altura de alcance (es la comprendida entre el
centro de gravedad corporal y el balén en el golpe) y la pérdida de altura (altura
de vuelo que se pierde durante el golpe)

Un movimiento corporal con el que debe lograrse una elevada velocidad final,
como es el salto, debe ir precedido de un movimiento de impulso que va en
sentido contrario, es decir, impulso de frenado; durante el impulso estos
movimientos producen una accién exceéntrica de la musculatura extensora de
la cadera, rodillas y tobillos a la vez que los componentes elasticos de estos, lo
cual acumula energia elastica, que contribuye a alcanzar un mayor impulso en
el componente vertical del salto, mediante la accion de frenado se da comienzo
al movimiento de impulso y aceleracion, con la contraccion concéntrica de los
musculos extensores de caderas, rodillas y tobillos, se dispone ya de una fuerza

positiva cuando la transicion se realiza fluidamente.

Con esto, el impulso total de aceleracién es mayor, pues se suman la fuerza de
la contraccién y la energia elastica acumulada. La relacion entre los impulsos
de aceleracion y frenado tiene que ser Optima, segun Houchmuth citado por
Gutiérrez (1993).
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Tanto la altura de alcance como la de despegue estdn muy determinados por
las caracteristicas antropométricas de los jugadores, esto implica que el factor
antropomeétrico es significativo en el desempefio de todos los elementos del
juego, siendo mas esencial, puede generar aportes en un rango 71-83% para

el ataque, bloqueo y finta.
2.6.1.- El salto en el voleibol

La fuerza explosiva y potencia de saltos es crucial en pruebas en las que los
deportistas tratan de proyectar el cuerpo hasta el punto mas alto, sea para saltar
por encima de un listébn como en el salto de altura o para subir lo mas alto para
capturar una pelota o ejecutar un remate o un tiro a porteria por encima de la

barrera.

La altura de salto depende directamente de la fuerza vertical aplicada contra el
suelo para vencer la fuerza de gravedad. En la mayoria de los casos, la fuerza
vertical desarrollada durante el despegue es al menos el doble del peso de
deportista. Cuanto mas alto sea el salto, mas potentes deben ser las piernas. La
potencia de las piernas se desarrolla mediante un entrenamiento periodizado de
la fuerza explosiva (Bompa, 2000).

2.6.2.- Salto para el fundamento remate

Consiste en un impulso violento de extension de piernas. Al mismo tiempo, los
brazos realizan un movimiento de atras 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.
2.6.2.1.-Definicién de ejecucion del salto en el remate

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

el punto a favor de nuestro equipo.
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2.6.2.2.- Relacion de lafuerza explosivay 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.
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CAPITULO llI
3.1 EVALUACION DE LA FUERZA EN EL VOLEIBOL
3.1.1.- Test de valoracion de la condicion fisica

Es la palabra inglesa que se emplea para denominar a las pruebas que se utilizan
para medir una o varias funciones en una persona. En relacion a la condicion
fisica, permiten valorar o evaluar los niveles de rendimiento que un individuo
tiene en su capacidad de movimiento, a la vez que nos sirven para estimar o

pronosticar las posibilidades del mismo.

De la misma manera se los considera test funcionales, ya que son los que tiene
como antecedente la no utilizacion de equipos altamente especializados y que
evallan los principales componentes de la aptitud fisica tanto en atletas como

en personas de distinta edad y nivel de salud.
Valoracion de los test de condicion fisica

Los test de Valoracidén son una serie de pruebas, que de una forma objetiva nos
van a posibilitar medir o conocer la condicion fisica de una persona. Por
condicion fisica entendemos el conjunto de cualidades anatomicas vy fisioldgicas
que tiene la persona y que la capacitan en mayor o menor grado para la
realizacion de la actividad fisica y el esfuerzo.

Los objetivos que se pretenden lograr con la aplicacion de estas pruebas son los

siguientes:
1. Conocer la condicién fisica de la persona.

2. Permitir que el alumno /a conozca sus posibilidades y sus limitaciones. Motivar
hacia una préactica deportiva saludable.

3. Permitir la planificacion del trabajo de forma fiable, en funcion de los resultados
obtenidos. Orientar la practica deportiva y analizar la eficacia de los programas

desarrollados.

4. Facilitar informacion inicial y final para el alumnado, teniendo como referencia,

por una parte su propia evolucion a lo largo del curso, y por otra la valoracion

Danny Orlando Gémez Guzman
Ruth Elizabeth Narvaez Bravo. 48



g“‘,")i
UNIVERSIDAD DE CUENCA

que se obtiene comparando su marca con el Baremo establecido en funcién de

la marcas obtenidas por los alumnos de la misma edad y sexo.
Requisitos de los test fisicos.

Los requisitos son las condiciones generales que debe cumplir cualquier test o
prueba para que pueda ser utilizada con un grupo. Entre ellas destacamos como

mas importantes:

1. Fiabilidad, o fidelidad del instrumento, es la precision con la que se obtienen
los resultados. Ejemplo: si utilizamos una bascula para el peso, la precision con

gue esta lo marca.

2. Objetividad, en los resultados no hay apreciaciones personales. Si se aplica
el mismo test a un grupo por diferentes examinadores sus resultados deberian

ser idénticos.
3. Validez o seguridad de que valora realmente lo que se quiere medir

4. Posibilidad. La mayoria de los alumnos es capaz de realizar las tareas que

propone el test o prueba.
Registro de datos de los test fisicos.

El registro de los datos consiste en anotar de una manera precisa los resultados
obtenidos en cada una de las pruebas en la ficha elaborada para ello. Es una
simple recopilacién de nimeros que, al ser interpretados y analizados, daran una
informacion para valorar las capacidades fisicas. Los datos registrados se
pueden analizar y comparar tanto por separado como en su conjunto con

referencia a un criterio o a una norma.

En nuestro caso la bateria de test de aptitud fisica de los equipos participantes
en el torneo Intercolegial del canton Cuenca. Por otra parte podemos realizar
una comparacién con el colectivo de compafieros de diferentes instituciones pero
con la misma edad y sexo, que va a permitir conocer como estamos en relacion

a los valores maximos, medios y minimos.

La descripcion que se hace de cada una de las pruebas o test, permitira ayudar

a entender mejor su utilidad, lo que pretende medir, su realizacion de manera
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correcta y la anotacién que debe realizar de los resultados obtenidos en la
misma. Estan agrupadas en torno a los aspectos fundamentales que pueden

interesarnos para valorar la condicion fisica y la comparacién con deportistas

que representan a la provincia.

Interpretacion de medidas antropomeétricas.

La antropometria es la ciencia que estudia las medidas del cuerpo de los seres
humanos, con el propésito de encontrar diferencias entre ellos, ya sea por
criterios raciales, grupales o individuales. Existe una gran variedad de medidas
antropométricas entre las cuales podemos destacar al peso y a la talla
(estatura), cada una de éstas ofrece informacidn sobre la parte del cuerpo y el
tejido que mide. No obstante éstas medidas se combinan con otras, puesto que
estas, por si solas, no nos conducen a valoraciones. Para interpretar dichas
medidas correctamente se debe contrastar con otras, como por ejemplo: peso-

talla, peso- edad, talla-edad.

Las medidas antropométricas tomadas a los individuos que componen la

muestra son:

Talla: la valoracion se realizo, ubicando a la persona en posicion erguida, sin
zapatos colocando los pies paralelos y con los talones, gluteos, hombros y
cabeza en contacto con la superficie vertical. La cabeza se debe ubicar respecto

al plano de Frankfurt.

Para hacer la medicion se utiliz6 una escuadra y una cinta métrica dispuesta en
una superficie plana y fijada con cinta adhesiva, los implementos tienen una
precision de 1mm. Una vez la persona se ubicé en posicion correcta, se utilizé

la escuadra para hacer coincidir esta con la cinta métrica y se tomo la medida.

Peso: la toma de éste se realiz6 con una bascula Health O Meter con una
precision de 0.5 kg previamente calibrada con un peso conocido, se ubic6 en
una superficie plana. Para tomar la medida, la persona descalza y ligera de
ropa, en posicion erguida y la mirada al frente, se subia a la bascula y

permanecian asi mientras se realizaba la toma del dato.
IMC: El indice de masa corporal, conocido también como BMI (body mass

index) indica el estado nutricional de la persona considerando dos factores
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elementales: Su peso actual y su altura. Su calculo arroja como resultado un
valor que indica si el peso de la persona que lo realiza se encuentra por debajo,
dentro o por encima del establecido como normal para su tamario fisico por la
OMS (Organizaciéon Mundial de la Salud).

Calcular el indice de masa corporal es sencillo y nos permite conocer lo
gue debemos hacer para corregir nuestro problema derivado de nuestro peso
en relacion a nuestra estatura, basta con dividir nuestro peso en kilos entre

nuestra talla en metros al cuadrado la formula es la siguiente:

IMC= Pesoz(kg)
Estatura“(Mts.)

Tabla 3: baremos del IMC.

menos de 16 | menos de 17 Desnutricion
17 a 20 18 a 20 Bajo Peso
21 a?24 21 a?25 Normal
25a 29 26 a 30 Sobrepeso
30a34 31a35 Obesidad
35a39 36 a 40 Obesidad Marcada
40 o mas 40 o mas Obesidad Moérbida

Este indice nos interesa nos so6lo desde el punto de vista nutricional y su relaciéon
con la salud, sino también por su implicacién en la actividad fisica. Valores por
encima de 26 tendran dificultades en resistencia y ventaja en fuerza y a la inversa
ocurrira con los valores por debajo de 20. La capacidad fisica general es muy

inferior en personas que se encuentran en valores por encima de 30 y por debajo

de 17.
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Evaluacion de la fuerza explosiva de miembros inferiores en el voleibol.

Una de las maneras para evaluar la fuerza explosiva en el voleibol es por medio
de los test fisicos, para la realizacion del estudio de la fuerza explosiva en
miembros inferiores en el voleibol se tomé como referencia la aplicacion de dos
test especificos, el de salto vertical y de salto horizontal, los cuales nos permitiran
encontrar los valores de fuerza explosiva en los deportistas de selecciones

superiores de colegios participantes en el campeonato intercolegial.
Metodologia para la toma de test de fuerza explosiva.

Antes de la aplicacion de los test y después de plantear y disefiar el estudio se
informd del procedimiento y los objetivos a todos los responsables de las
selecciones de los colegios, entrenadores de los equipos y jugadores, solicitando
Su permiso y su colaboracion voluntaria.
Una de las condiciones de la investigacion fue la de interferir lo menos posible
en la dinamica general de los entrenamientos de los equipos participantes. Para
ello se seleccionaron pruebas de facil y rapida realizacion con el objetivo de
contar con una buena predisposicion por parte de los entrenadores y de los
jugadores. Las pruebas fueron tomadas en el lugar de entrenamiento
adaptandose al horario de cada grupo, el cual fue siempre por la tarde.
Pretendiendo de esta manera que el jugador realice los test en un lugar familiar
para no alterar su motivacion ni dindmica de los entrenamientos.
Las pruebas se efectuaron en un mismo dia, en donde el orden de realizacion
de las pruebas fue siempre idéntico: en primer lugar se tomaban los datos
antropométricos, peso, talla y envergadura para, posteriormente, realizar un
calentamiento estandarizado para todas las selecciones previo a la ejecucion de
las pruebas.
El calentamiento fue idéntico para todos los jugadores a fin de que las
condiciones de realizacion de las pruebas fisicas fuesen, en la medida de lo
posible, las mismas para todas las participantes. El calentamiento consistié en
los siguientes ejercicios:

* 5 min de carrera continda.

= 3 min de carrera con ejercicios de movilidad articular intercalados.
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* 3 min de estiramientos dirigidos, centrados especialmente en la
musculatura de la extremidad inferior.

* 6 min de calentamiento especifico, el deportista efectuaba 5 repeticiones
con el 40 - 60% del maximo de caidas frontales y laterales en las zonas
de la cancha de voleibol, con 90 segundos de pausa.

Imagen 4: calentamiento previo a latoma de tets.
b T

Test de salto vertical.

El objetivo de este es medir la fuerza explosiva en miembros inferiores, también

se puede utilizar para tener una idea del tipo de fibra muscular predominante.

El sujeto debe realizar un salto vertical partiendo de la posicion de sentadilla
flexionando la rodilla a 90° con el tronco recto y las manos en la cintura, en esta
posicibn mantiene la posicion durante 5seg y salta, de forma tal que debe
realizarse sin movimiento del tronco y sin involucrar movimiento de los brazos,
permite valorar la fuerza explosiva de los miembros inferiores, pues se enfoca
en ejecutar el movimiento de acortamiento lo mas rapido posible, pasando de
90° a 180° Bosco (1994).

Para realizar este test, se ubicé un flexdmetro en una superficie plana y se fij6
con cinta adhesiva. El sujeto se aplicaba polvo de tiza en la yema de los dedos,
y se colocaba de costado a la pared, con el brazo extendido y sin despegar los
talones del piso, marca el lugar mas alto al que puede llegar con sus dedos
(alcance).
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Posteriormente realizaba un movimiento preparatorio y saltaba lo mas alto
posible marcando con sus dedos el punto mas elevado que los mismos hayan
logrado alcanzar y finalmente se tomaba la separacion entre ambas marcas. La

superficie se limpiaba entre saltos para no confundir las marcas previamente

realizadas y poder obtener asi una mejor muestra.

Imagen 5: Ejecucion del test de salto vertical.

Test de salto horizontal.

El objetivo de éste test es medir la fuerza explosiva de la musculatura de los
miembros inferiores. Para realizarlo, se utilizé un flexémetro en el suelo en una

superficie lisa (cancha de voleibol) y una escuadra para tomar la caida.

El test es una prueba en la que se involucra el ciclo estiramiento-acortamiento,
el sujeto empieza en posicidn erguida con las manos en la cintura, debe realizar
una aceleracion hacia abajo y en el momento de llegar a 90° se realiza una
accion contraria a gran velocidad y saltar, debe evitar accion de contra
movimiento del tronco. Se involucran en este movimiento los elementos elasticos
y la consiguiente reutilizacién de la energia elastica, existe una diferencia con el
salto vertical por el uso del reflejo miotatico Bosco (1994).
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La persona se ubicaba con los pies juntos y detras de una linea que marca el
cero, flexionaba las piernas todo lo posible y con sus brazos hacia atras, realiza
un salto hacia adelante tratando de llegar lo mas lejos posible sin desplazarse
después de caer, se tomaba la medida en el talon mas cercano a la posicion de

salida. Se tomo el mejor de tres saltos realizados por cada uno de los evaluados.

Imagen 5: Ejecucion del test de salto horizontal.
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CAPITULO IV

En este capitulo se da a conocer los resultados de nuestro trabajo de tesis en
los deportistas voleibolistas de la categoria superior. Como primer aspecto
demostramos la estructuracion de las tablas de resultados de los test expuestas
en el capitulo Il junto con la demostracion de los objetivos planteados al iniciar
la tesis. Por ultimo presentamos las tablas comparativas de los test realizadas
entre las unidades educativas participantes del intercolegial de voleibol sala de
la categoria superior varones, el cual nos ayudaron a enriquecer los

conocimientos con la realizacion de las tablas.

4.1 Resultados Obtenidos

Los resultados que se obtuvieron durante el estudio fueron los siguientes:
4.1.1 Medidas antropométricas.

Las presentes medidas nos reflejan el estado corporal de los deportistas que
participaron en el estudio, las medidas son el peso en kilogramos, la talla en
centimetros y el indice de masa corporal en centimetros cuadrados sobre

kilogramos.

Tabla 4: Valores de IMC de los deportistas.

Peso |Estatura

Nombres Institucion |Posicion| (kg) | (cm) IMC

Kevin Castro Chiriboga Benigno Malo Central 73 1,79 22,8

Ismael Coronel Matute Benigno Malo Central 69 1,79 21,5

Mateo Criollo Guaman Benigno Malo Opuesto 49 1,59 19,4

Patricio Gordillo Gordillo Benigno Malo Libero 49 1,61 18,9

Byron Guanuchi Muzha Benigno Malo Opuesto 87 1,66 31,6

Eduardo Ortega Chacén Benigno Malo Opuesto 60 1,65 22,0

Franco Quizphi Criollo Benigno Malo Punta 63 1,67 22.6
Técnico

Juan Zambrano Mora Salesiano Central 82 181 25,0
Técnico

Francisco Pesantez Zufiga | Salesiano Punta 69 177 22,0
Técnico

Pedro Cordero Jara Salesiano Libero 53 1,64 19,7
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Técnico

Daniel Alejandro Rodriguez | Salesiano Opuesto 63 1,66 22,9
Técnico

Daniel Agudo Juela Salesiano Armador 68 1,72 23,0
Técnico

Juan Calderén Marroquin Salesiano Opuesto 73 173 24,4
Técnico

Andrés Chicaiza Durazno | Salesiano Opuesto 93 177 29,7
Técnico

Paul Agudo Juela Salesiano Punta 7 1,82 23,2
Técnico

Kevin jara romero Salesiano Central 66 1,79 20,6
Técnico

Kevin Culcay Verdugo Salesiano Armador 88 1,73 29,4
Técnico

Fabricio Astudillo Picon Salesiano Punta & 1.79 23,4

Hernan Crespo Santa Ana Central 64 1,7 22,1

Joaquin Vélez Santa Ana Central 65 1,81 19,8

Fabian Vallejo Santa Ana Opuesto 56 1,61 21,6

David Vélez Santa Ana Central o1 1,73 17,0

Pedro Pefia Santa Ana Punta 64 1,74 21,1

David Toral Santa Ana Punta 50 1,73 16,7

José Miguel Alvear Santa Ana Opuesto 48 1,64 17,8

Daniel Ambrosi Santa Ana Armador 54 1,68 19,1

Mateo Vasquez Santa Ana Armador 78 1,69 27,3

Javier Martinez Santa Ana Punta 64 1,65 23,5

Santiago Carrasco Santa Ana Punta 57 1,73 19,0

Nelson Idrovo Santa Ana Central 66 1,76 21,3

Pablo Rodas Santa Ana Opuesto 68 1,55 28,3

Juan Martin Talbot Santa Ana Punta 63 1,71 21,5

Sebastian Cure Santa Ana Oiuesto S0 1,58 20,0

La talla promedio es de 1,71cm el valor maximo es de la talla es de 1,81cm vy el valor

minimo es de 1,55cm.

El peso promedio de los deportistas es de 65,3kg el valor maximo es de 88kg y

el valor minimo es de 48Kkg.

Una vez alcanzados estos valores se procedio a la valoracion de IMC de cada
uno de los deportistas que integraron el estudio obteniendo un valor promedio

de 22,4 de masa corporal el valor maximo es de 31,6 y el valor minimo de 17.
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Test de salto vertical.

Los resultados fueron los siguientes:

Colegio Técnico Salesiano.

TEST SALTO VERTICAL COLEGIO "TECNICO
SALESIANO"

Los resultados oscilan entre 40 cm hasta los 56 cm, en donde la media de los

deportistas se encuentra en 48 cm de salto de sus miembros inferiores.

Colegio Benigno Malo.
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Siguiendo los promedios de la presente institucion nos encontramos que los
valores se encuentran entre 34 cm su menor valor y 51 cm su mayor alcance,

dandonos como una media de 46 cm de salto en sus miembros inferiores.

Colegio Santa Ana.

Por ultimo presentamos los datos del presente colegio en donde su menor valor
se encuentra en 7 cm y su mayor valor es 66 cm dando como resultado una
media de 45 cm en la fuerza de miembros inferiores de los seleccionados, hay
que recalcar que los integrantes del equipo son de diferentes edades, entre 14 y

17 afos, dandole prioridad al proceso de formacion.
Test de salto horizontal.
Los resultados fueron los siguientes:

El presente estudio se lo realizo a tres instituciones educativas del Cantén

Cuenca, el test de salto horizontal presento los siguientes resultados.
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Unidad Educativa Técnico Salesiano

En el salto horizontal se presentaron los siguientes resultados para el menor
promedio alcanzado fue 2,01 cm y el mayor 2,40 cm quedando como media 2,21

cm, que nos refleja el salto en sus miembros inferiores de los deportistas.

Colegio Benigno Malo.
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El test realizado en el colegio Benigno Malo, los valores alcanzados en el salto
horizontal el menor promedio es 1,59cm, el promedio mayor 2,30cm
obteniendo una media de 1,90cm, estos porcentajes finales reflejan la potencia
de miembros inferiores en las cuales se encuentran los integrantes de dicha
institucion.

Unidad Educativa “Santa Ana”

TEST HORIZONTAL COLEGIO "SANTA ANA"

2,44439
25 —1—!,91 12201 [2 1563063063 12309312 | G

2 1,39}

DISTANCIA EN CM

En el salto horizontal se presentaron los siguientes resultados para el menor
promedio alcanzado fue 1,39cm y el mayor 2,44 cm quedando como media
2,05cm, que nos refleja la fuerza de miembros inferiores en los deportistas.

Tabla de comparacion de las diferentes instituciones en los test realizados

En la presente tabla demostramos los valores mayores y menores que se
alcanzaron en los test de salto vertical y salto horizontal, de las instituciones que

participaron en este estudio, los resultados fueron los siguientes:
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Tabla 5: Mejores valores colegiales del test de salto vertical.

Valor / Institucion | Técnico Salesiano |Benigno Malo Santa Ana
Valor Promedio 48 46 45
Valor Mé&ximo 56 51 66
Valor Minimo 43 34 07

Los resultados obtenidos en el presente estudio en el test de salto vertical el
valor maximo fue para la unidad Educativa Santa Ana con un promedio del 66cm
en su rendimiento de miembros inferiores, el menor valor es para el Colegio

Benigno Malo con un promedio de 51cm.

Tabla 6: Mejores valores colegiales del test de salto horizontal.

Test de Salto Horizontal en cm

Técnico Salesiano Benigno Malo Santa Ana
Valor Promedio 2,21 1,9 2,05
Valor Maximo 2,4 2.3 2,44
Valor Minimo 2,01 1,59 1,39

En la evaluacion realizada el mayor porcentaje de fuerza explosiva en miembros
inferiores la representa la Unidad Educativa Santa Ana con un valor de 2,44cm,
mientras tanto que el menor valor es para el colegio Benigno Malo con un puntaje
de 1,39cm.
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4.2 TABLA COMPARATIVA DE SALTABILIDAD.

Tabla 7: Cuadro comparativo por posicion Test Salto vertical

Libero Central | Opuesto Punta Armador
66 cm o
45 cm 64 cm 56 cm (Técnico 52
Valor (Santa }
, . (Santa Ana) (Santa Ana) | Salesiano) (Santa Ana)
Maximo Ana)
32cm 45 cm o
_ 27 cm 07 cm (Santa 48 (Técnico
Valor (Benigno (Santa _
L (Santa Ana) Ana) Salesiano)
Minimo Malo) Ana)

Tabla 8: Comparacion por Posicion Test de Salto Horizontal

Libero Central Opuesto Punta Armador
2,33 2,26 2,25 2,40 ]
_ _ . . 2,27 (Técnico
Valor (Técnico ( Técnico ( Técnico (Técnico _
L. _ _ . . Salesiano)
Maximo Salesiano) | Salesiano) | Salesiano) | Salesiano)
1,77 2,3 2,02 1,59
: : . . 2,06
Valor (Benigno (Benigno (Benigno (Benigno
- ( Santa Ana)
Minimo Malo) Malo) Malo) Malo)

Analisis de datos.

En las presentes tablas se procedera al analisis de los daros obtenidos en la
investigacioén, datos que fueron recolectados de todas las instituciones que

participaron en el presente estudio.

Mejores resultados en salto vertical

Los datos expresados a continuacion nos hace referencia a la institucion que se
encuentra el deportista, la edad, su indice de masa corporal y al mejor valor

presentado en el test de salto vertical, los resultados fueron los siguientes:
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Tabla 9: Mejores resultados del test de salto vertical por posicion.

POSICION DE TETS
# INSTITUCION EDAD IMC/kg/cm JUEGO VERTICAL
SANTA ANA 17 22,1 CENTRAL 66
2 SANTA ANA 14 20,0 OPUESTO 64
TECNICO
SALESIANO 16 22 PUNTA 56
SANTA ANA 17 19,8 CENTRAL 55
TECNICO
5 SALESIANO 17 21 CENTRAL 54
TECNICO
6 SALESIANO 15 23,2 PUNTA 52
SANTA ANA 16 27,3 SERVICIO 52
TECNICO
8 SALESIANO 17 23 ARMADOR 51
9 SANTA ANA 14 19,1 SERVICIO 51
10 SANTA ANA 15 17 CENTRAL 51
11 BENIGNO MALO 17 22,6 PUNTA 51
12 BENIGNO MALO 15 22,8 CENTRAL 50
TECNICO
13 SALESIANO 17 29,7 OPUESTO 49
14 BENIGNO MALO 16 18,9 LIBERO 49
TECNICO
15 SALESIANO 16 19,7 LIBERO 48
16 BENIGNO MALO 16 21,5 CENTRAL 48
TECNICO
17 SALESIANO 17 29,4 ARMADOR 48
18 BENIGNO MALO 17 31,6 OPUESTO 48
19 SANTA ANA 14 28,3 OPUESTO 48
TECNICO
20 SALESIANO 16 22,9 OPUESTO 47
21 BENIGNO MALO 17 22,0 OPUESTO 47
22 SANTA ANA 15 17,8 OPUESTO 47
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23 SANTA ANA 16 19,0 PUNTA 45
TECNICO

24 SALESIANO 17 24,4 OPUESTO 45
TECNICO

25 SALESIANO 16 25 CENTRAL 45

26 SANTA ANA 15 21,3 CENTRAL 44

27 SANTA ANA 17 23,5 PUNTA 43
TECNICO

28 SALESIANO 17 23,4 PUNTA 43

29 SANTA ANA 15 16,7 PUNTA 42

30 SANTA ANA 14 21,1 PUNTA 39

31 BENIGNO MALO 17 19,4 OPUESTO 34

32 SANTA ANA 14 21,6 OPUESTO 27

33 SANTA ANA 14 21,5 PUNTA 7

PROMEDIO 15,8 22,4 46,8
MAXIMO 17 31,6 66
MINIMO 14 17 7

Mejores resultados en salto horizontal.

Los datos expresados a continuacion nos hace referencia a la institucion que se

encuentra el deportista, la edad, su indice de masa corporal y al mejor valor

presentado en el test de salto horizontal, los resultados fueron los siguientes:

Tabla 10: Mejores resultados del test de salto horizontal por posicién.

POSICION DE TEST
# INSTITUCION EDAD IMC/kg/cm JUEGO HORIZONTAL
SANTA ANA 17 22,1 CENTRAL 2,44
TECNICO
SALESIANO 16 22 PUNTA 2,4
3 SANTA ANA 17 19,8 CENTRAL 2,39
TECNICO
4 SALESIANO 16 19,7 LIBERO 2,33
5 BENIGNO MALO 16 21,5 CENTRAL 2,3
Danny Orlando Gémez Guzman
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TECNICO

6 SALESIANO 15 23,2 PUNTA 2,27
TECNICO

7 SALESIANO 17 29,4 ARMADOR 2,27
TECNICO

8 SALESIANO 17 21 CENTRAL 2,26
TECNICO

9 SALESIANO 16 22,9 OPUESTO 2,25

10 SANTA ANA 14 20,0 OPUESTO 2,22
TECNICO

11 SALESIANO 17 23 ARMADOR 2,21
TECNICO

12 SALESIANO 17 29,7 OPUESTO 2,19

13 BENIGNO MALO 15 22,8 CENTRAL 2,17

14 SANTA ANA 14 21,5 PUNTA 2,15

15 SANTA ANA 15 21,3 CENTRAL 2,12

16 SANTA ANA 17 23,5 PUNTA 2,12

17 SANTA ANA 16 19,0 PUNTA 2,09
TECNICO

18 SALESIANO 17 24,4 OPUESTO 2,07

19 SANTA ANA 16 27,3 SERVICIO 2,06

20 SANTA ANA 14 19,1 SERVICIO 2,06
TECNICO

21 SALESIANO 16 25 CENTRAL 2,05

22 BENIGNO MALO 17 31,6 OPUESTO 2,02
TECNICO

23 SALESIANO 17 23,4 PUNTA 2,01

24 SANTA ANA 14 21,1 PUNTA 2,01

25 SANTA ANA 15 17 CENTRAL 2

26 SANTA ANA 15 16,7 PUNTA 2

27 SANTA ANA 14 21,6 OPUESTO 191

28 BENIGNO MALO 17 22,0 OPUESTO 1,87

29 SANTA ANA 15 17,8 OPUESTO 1,86

30 BENIGNO MALO 16 18,9 LIBERO 1,77

31 BENIGNO MALO 17 22,6 PUNTA 1,59
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32 BENIGNO MALO 17 19,4 OPUESTO 1,59
33 SANTA ANA 14 28,3 OPUESTO 1,39
PROMEDIO 15,8 22,4 2,1

MAXIMO 17 31,6 2,44

MINIMO 14 17 1,39

Elaboraciéon de tablas de valoracién de salto en el voleibol.

Siguiendo con el estudio, se propone una tabla que valore la fuerza explosiva de
miembros inferiores en los voleibolistas colegiales de cantén Cuenca, la misma
que muestra los mejores resultados para dos test especificos, el test de salto

vertical y el de salto horizontal, las tablas son las siguientes:
Tabla de salto vertical para colegiales categoria superior por edades.

La siguiente tabla presenta una valoracion del salto en miembros inferiores para
jugadores de voleibol, en la misma se muestra una valoracion cualitativa de
mayor valor hasta el menor valor para cada edad, ademas de ello las medidas

son expresadas en centimetros.

Tabla 11: Baremos del test de salto vertical para colegiales categoria superior.

17 ANOS | 16 ANOS

S.VICM S.V/ICM S.V/ICM | VALORACION
70 66 64 EXCELENTE
64 60 58 MUY BUENO
58 54 52 BUENO
52 48 46 MALO
46 42 40 INSUFICIENTE

Tabla de salto horizontal para colegiales categoria superior por edad.

La siguiente tabla presenta una valoracion del salto en miembros inferiores para

jugadores de voleibol, en la misma se muestra una valoracién cualitativa de
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mayor valor hasta el menor valor para cada edad, ademas de ello las medidas

son expresadas en centimetros.

Tabla 11: Baremos del test de salto vertical para colegiales categoria superior.

17 ANOS | 16 ANOS

S.H/CM S.H/CM S.H/CM | VALORACION
2,5 2,35 2,27 EXCELENTE
2,45 2,3 2,25 MUY BUENO
2,4 2,25 2,23 BUENO
2,35 2,2 2,21 MALO
2,3 2,15 2,19 INSUFICIENTE

Elaboracion de tablas de valoracion de salto en el voleibol, por posiciéon.

En las presentes tablas se pretende entregar una medicion estandar de la fuerza

en miembros inferiores para cada posicion de juego en el voleibol, en donde

estard expresada en centimetros y para cada edad de los deportistas, las tablas

son las siguientes:

Posicién de juego: Punta.

Tabla 12: Baremos de test de salto vertical y horizontal para la posicion de

punta.

SALTO HORIZONTAL /CM

PUNTA

17
Salto Horizontal / cm
2.16 2.12 2.08 EXCELENTE
2.12 2.08 2.04 MUY BUENO
2.08 2.04 2.00 BUENO
2.04 2.00 1.86 MALO
2.00 1.86 1.82 INSUFICIENTE

Danny Orlando Gémez Guzman
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SALTO VERTICAL /CM

17
ANOS VALORACION

Salto Vertical / cm

60 56 52 EXCELENTE

56 52 48 MUY BUENO

52 48 44 BUENO

48 44 40 MALO

44 40 36 INSUFICIENTE
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Tabla 13: Baremos de test de salto vertical y horizontal para la posicion de

central.

Posicion de juego: Central.

SALTO HORIZONTAL /CM

CENTRAL

17
ANOS VALORACION

Salto Horizontal / cm

SALTO VERTICAL /CM

17
ANOS VALORACION

Salto Vertical / cm

2.48 2.44 2.40 EXCELENTE
2.44 2.40 2.36 MUY BUENO
2.40 2.36 2.33 BUENO

2.36 2.33 2.30 MALO

2.33 2.30 1.27 INSUFICIENTE

70 66 62 EXCELENTE
66 62 58 MUY BUENO
62 58 54 BUENO

58 54 50 MALO

54 50 46 INSUFICIENTE

Tabla 14: Baremos de test de salto vertical y horizontal para la posicion de

opuesto.

Posicion de juego: Opuesto

SALTO HORIZONTAL /CM

OPUESTO

17
ANOS VALORACION

Salto Horizontal / cm

2.29 2.25 2.21 EXCELENTE
2.25 2.21 2.17 MUY BUENO
2.21 2.17 2.13 BUENO

2.17 2.13 2.09 MALO

2.13 2.09 2.05 INSUFICIENTE
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SALTO VERTICAL /CM

17
ANOS VALORACION

Salto Vertical / cm

58 54 50 EXCELENTE

54 50 46 MUY BUENO

50 46 42 BUENO

46 42 38 MALO

42 38 34 INSUFICIENTE
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Tabla 15: Baremos de test de salto vertical y horizontal para la posicion de

armador.

Posicién de juego: Armador.

SALTO HORIZONTAL /CM

ARMADOR

17
ANOS VALORACION

Salto Horizontal / cm

SALTO VERTICAL /CM

17
ANOS VALORACION

Salto Vertical / cm

2.27 2.23 2.19 EXCELENTE
2.23 2.19 2.15 MUY BUENO
2.19 2.15 2.11 BUENO

2.15 2.11 2.07 MALO

2.11 2.07 2.03 INSUFICIENTE

52 48 44 EXCELENTE
48 44 40 MUY BUENO
44 40 36 BUENO

40 36 32 MALO

36 32 28 INSUFICIENTE

Tabla 16: Baremos de test de salto vertical y horizontal para la posicion de

libero.

Posicion de juego: Libero.

SALTO HORIZONTAL /CM

LIBERO

17
ANOS VALORACION

Salto Horizontal / cm

2.37 2.33 2.29 EXCELENTE
2.33 2.29 2.25 MUY BUENO
2.29 2.25 2.21 BUENO

2.25 2.21 2.17 MALO

2.21 2.17 2.13 INSUFICIENTE
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SALTO VERTICAL /CM

17
ANOS VALORACION

Salto Vertical / cm

53 49 45 EXCELENTE

49 45 41 MUY BUENO

45 41 37 BUENO

41 37 33 MALO

37 33 29 INSUFICIENTE
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CONCLUSIONES

Este trabajo se bas6 en una bateria de test comprendida, simplemente, para
determinar la potencia en los miembros inferiores. Esto puede servir de base
para disefar un plan de entrenamiento y mejorar esta cualidad para obtener asi
una capacidad de salto mayor. Aunque se deben tener en cuenta mucho mas
factores para mejorar el rendimiento del seleccionado, si se mejora la potencia
en el salto se obtendra mejores resultados no solo en el ataque y bloqueo sino
también en la velocidad del desplazamiento. Por todas estas consideraciones se

anotan las siguientes conclusiones:

e La potencia en el miembro inferior, es uno de los aspectos mas relevantes
y determinantes en la practica del voleibol, si tenemos un mayor alcance
tendremos una ventaja marcada respecto a los rivales y por ende una alta
probabilidad de obtener los mejores resultados. Si tenemos en cuenta los
datos obtenidos y los tomamos como punto de partida para realizar un
plan de entrenamiento 0 un macrociclo y hacemos un seguimiento, se
podria aumentar considerablemente el nivel del seleccionado.

e Podemos concluir que la tabla de valoracion del test de salto vertical

para la categoria superior varones colegial es la siguiente:

17 ANOS | 16 ANOS - VALORACION
SVICM | sV/CM S.V /ICM
70 66 64 EXCELENTE
64 60 58 MUY BUENO
58 54 52 BUENO
52 48 46 MALO
46 42 40 |INSUFICIENTE

e Podemos concluir que la tabla de valoracion del test de salto vertical

para la categoria superior varones colegial es la siguiente:

Danny Orlando Gémez Guzman
Ruth Elizabeth Narvaez Bravo. 71



UNIVERSIDAD DE CUENCA

L

A
=

17 ANOS | 16 ANOS

S.H/CM S.H/CM S.H/CM | VALORACION
2,5 2,35 2,27 EXCELENTE
2,45 2,3 2,25 MUY BUENO
2,4 2,25 2,23 BUENO
2,35 2,2 2,21 MALO
2,3 2,15 2,19 INSUFICIENTE

e Eldesempefio final de un equipo de voleibol depende de muchos factores.
Entre ellos, la talla de los jugadores, la edad, su masa corporal, el nimero
de horas de entrenamientos a la semana, los afios en el deporte. La
maxima altura en un solo salto y la resistencia al salto son dos aspectos
muy importantes en el desempefio de un jugador. Un jugador de mediana
estatura puede tener el mismo alcance que un jugador de gran altura.

e La aplicacion de test fisicos en jévenes que estan en nivel de formacion
deportiva es necesaria para conocer de manera objetiva el estado real de
sus cualidades fisicas, lo que permite desarrollar un proceso de
entrenamiento mas cientifico. Puesto que se pueden obtener parametros
qgue de otra forma no es posible adquirir y que ayudan a realizar una
planificacion mas real y verificable.

e Los datos obtenidos durante los distintos test nos permiten concluir que la
edad promedio es de 15 afios y 8 meses para esta categoria su valor
maximo es de 17 afios y el minimo de 14 afios, la talla promedio para los
voleibolistas de la categoria superior es de 1,71 cm, la maxima es de 1,81
y la minima de 1,55, el peso promedio es de 65,3kg el maximo de 88kg y
el minimo kg de 48. Y el IMC indicado para esta categoria en un valor
promedio es de 22,4, la maxima es de 31,6 y la minima de 17 de masa
corporal.

e Los resultados obtenidos en el presente estudio en el test de salto vertical
el valor maximo fue de 66¢cm en su rendimiento de miembros inferiores,

el menor valor fue de 51cm.
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e A partir de los resultados obtenidos con los deportistas, se encontré que
algunos jovenes no tienen el nivel minimo de fuerza explosiva para la
practica del voleibol en la categoria juvenil. La posicion de juego de central
es la que en promedio tiene mejores resultados (valores) en los test en
comparacion con cada uno de los promedios de las otras posiciones. El
grupo de jugadores (dos o0 mas jugadores) con mejor promedio en cada
uno de los test es el punta. El grupo de menores promedios es el de los
armadores.

e Ademas de ello el andlisis de los test permite decir que un jugador de
estatura menor puede llegar a tener el mismo alcance que un jugador de
mayor talla, todo esto gracias a la mayor fuerza de miembros inferiores.

e Los datos obtenidos nos permiten concluir la institucion que tiene los
mayores valores en los test fisicos no fueron las que llegaron a las
instancias finales del campeonato, Esto puede depender de diversos
factores, como por ejemplo, el tiempo que lleva cada uno en la actividad
fisica y por otro lado en el deporte como tal, es decir cuanto tiempo
llevan practicando voleibol, ya que en algunas instituciones llevaban
pocos meses de entrenamiento a diferencia de otras que el entrenamiento
era continuo y por varios afios de preparacion.

e La importancia de estas evaluaciones ya que no existen estudios de este
tipo en el voleibol cuencano en estos Ultimos afos, en donde se nota la
falta de un baremo para la evaluacién y planificacién cientifica del voleibol
estudiantil.

e Con el estudio realizado se pudo determinar que el deportista que registré
mayor fuerza explosiva en los miembros inferiores no solamente
practicaba voleibol sino que complementaba esta actividad con la practica
del tenis de campo y el futbol.

e Es importante ademas concluir indicando que el deportista que ha
registrado durante los test el mayor valor de fuerza explosiva en los
miembros inferiores se encuentra en los valores normales de IMC, y los
deportistas que tienen valores mas altos de IMC estdn en valores
inferiores, en donde la relacién directa de salto esta determinada por el

peso corporal que el atleta debe mover.
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RECOMENDACIONES.

A partir del trabajo desarrollado se presentan a continuacién algunas
recomendaciones que podrian ser de gran valor para quien desee realizar

estudios similares en el tema del voleibol o en la valoraciéon del estado fisico:

e Es importante comparar los resultados que arrojan los test con
poblaciones similares para tener un punto de referencia en torno a la
condicion fisica ideal del deporte especifico. Y a partir de alli mejorar las
falencias o debilidades y potencializar y/o mantener las virtudes.

e Crear estdndares de condicion fisica para todos las demas categorias que
practican el voleibol teniendo en cuenta los pardmetros del orden regional,
nacional e internacional, para de esta forma tener un ideal de condicién
fisica del deportista cuencano, que ayude a desarrollar un proceso de
entrenamiento mas cientifico.

e Crear una base de datos que contenga informacion inicial y evolutiva por
categorias y rendimiento deportivo de los jugadores de Voleibol varones,
para establecer si los planes de entrenamiento son los mas idoneos o
modificarlos segun las necesidades del equipo.

e Se recomienda la utilizacién del baremo y difusibn de esta propuesta
presentada en este trabajo hacia el resto de entrenadores de otros
colegios con el fin de que sea un referente e incluyan en sus programas
de entrenamiento.

e Al determinar el impacto que ha tenido la practica de diversas disciplinas
deportivas en el jugador de voleibol que registra mayor valor de fuerza
explosiva en los miembros inferiores recomendamos un trabajo
multidiciplario durante el proceso de entrenamiento para potencializar el
desarrollo de las cualidades fisicas propias del voleibol.

e Recomendamos a aquellos deportistas que piensan que al tener un alto
volumen de entrenamiento dia a dia les hara conseguir mayor fuerza en
sus miembros inferiores, controlar y mantener su IMC dentro de los
pardmetros establecidos para su edad y estatura para lograr junto con el

entrenamiento este objetivo.
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e Larecomendacion va también para los diferentes entes deportivos que no
cuentan con estudios de esta naturaleza, tomar estos datos como
referencia para futuras investigaciones ampliando los estudios y
compartiendo resultados con los entrenadores dedicados a la practica de
esta actividad deportiva y estructurar de esta manera el camino por el cual
se llegara al estado de entrenamiento deseado por el entrenado y el

entrenador.
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ANEXOS.

Anexo 1.- Fotografia del desarrollo del salto.
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Anexo 2: Toma del test del salto Horizontal de los seleccionados de la
Unidad Educativa Técnico Salesiano
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Anexo 3: Obtencion de datos del salto horizontal Colegio Benigno Malo
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Anexo 5: Estiramiento antes, durante y después de la toma de test.

7
/
/
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Anexo 6: Planillade toma de datos 1.

TOMA DE TEST POTENCIA DE MIEMBROS INFERIORES
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Danny Orlando Gémez Guzman
Ruth Elizabeth Narvaez Bravo.
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Anexo 7: Planilla de toma de datos 2.

Danny Orlando Gémez Guzman
Ruth Elizabeth Narvaez Bravo.
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