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Introduccion

En el equipo masculino de voleibol de la Universidad de San Carlos de Guatemala se
realizd un trabajo de evaluacion metodoldgica de la fuerza explosiva, en busca de

mejorar el salto vertical en el juego de voleibol.

El proceso de evaluacion indico la mejora de masa muscular del tren inferior de los
atletas, siendo la capacidad anaerdbica indispensable para el salto y los
desplazamientos en distancias cortas dentro de la cancha. El trabajo previo a la
evaluacion incluyo ejercicios con una alta exigencia anaerdbica y trabajo de fuerza

en la cancha de voleibol durante ocho semanas.

Para realizar dicha investigacion se utilizaron test pedagoégicos para el control de
cargas en el entrenamiento, y asi generar datos relevantes para la implementacion

del trabajo de fuerza explosiva en el voleibol en sus diferentes categorias.

Se obtuvieron los datos con una base cientifica y metodolégica que mejoré los
contenidos, actividades y mediciones del proceso del entrenamiento deportivo,
aplicado para implementar, ejecutar, medir y crear los baremos e indicadores para el
desarrollo de la fuerza explosiva en el Voleibol de saldn, siendo estos resultados los

gue pueden determinar pardmetros para nuevas investigaciones.

Es importante resaltar que para cada proceso cientifico metodolégico, los estadios
etarios son un factor a tomar en cuenta porque cada etapa de desarrollo tiene
diferentes caracteristicas, sobre todo cuando en la etapa de la adolescencia el
desarrollo fisiolégico es un factor determinante y se dan cambios significativos, para
lo cual se debe de monitorear cada carga con sumo cuidado, ya que al exponerlos a
cargas inadecuadas se pueden provocar lesiones.



1. Marco Conceptual
1.1. Antecedentes

El voleibol o balonvolea (del inglés: volleyball). Es un deporte de equipo que se
clasifica entre los juegos de pelota, en el que dos equipos integrados por seis
jugadores cada uno, se enfrentan sobre un area de juego separada por una red

central.

El objetivo del juego es pasar el balén por encima de la red, logrando que llegue
al suelo del campo contrario e impedir que al equipo adversario le resulte dificil
conseguir lo mismo, a la vez de forzarlo a errar en el intento.

(https://es.wikipedia.org/wiki/Voleibol).

El balon debe ser tocado o impulsado con golpes limpios, pero no puede ser
parado, sujetado, retenido o acompafiado. Cada equipo dispone de un maximo

de tres toques para devolver el balén al campo contrario.

El balén se golpea normalmente con manos y brazos. Desde hace algunos
afos estd permitido el contacto del balon con cualquier parte del cuerpo,
incluyendo también los pies. Una de las caracteristicas mas peculiares del
voleibol es que los jugadores tienen que ir rotando sus posiciones a medida que
van consiguiendo puntos, esto permite que todos los jugadores pasen por todas

las posiciones de la cancha.

El deporte tuvo su origen en Estados Unidos y hoy se practica en casi en todo
el mundo. En la Federacion Internacional de Voleibol (FIVB) se encuentran
representadas 220 naciones entre ellas, han encabezado los rankings de
comienzos del siglo xxi, principalmente Brasil, EE. UU., Italia y Rusia. La lista
de naciones que lideran el deporte continia con Japon, Serbia, Polonia, Cuba,
Republica Dominicana, China y Alemania.

De acuerdo con estimaciones de la FIVB, una sexta parte de las personas en
todo el mundo participa en el voleibol, activamente o como espectador. El
voleibol es uno de los deportes donde mayor es la paridad entre las

competiciones femeninas y masculinas, tanto por el nivel de la competencia
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como por la popularidad, presencia en los medios y publico que sigue a los

equipos.

En el mes de febrero de 1895 William George Morgan, entrenador deportivo y
profesor de educacion fisica, de la Asociacién Cristiana de Jovenes (YMCA) en
Holyoke, concibié un juego denominado Mintonette como pasatiempo para los

miembros de la asociacion de mayor edad.
(https://es.wikipedia.org/wiki/Voleibol)

Se consideraba este juego como una alternativa mas suave al Baloncesto,
deporte que cuatro afios antes también habia surgido muy cerca de alli, en

Springfield, a solo 16 kilometros de distancia.

Se trataba de un juego de interior por equipos, que guardaba semejanzas con el
tenis o el balonmano. Morgan desarroll6 también las primeras reglas, las que
contemplaban un campo de juego de 25 ft x 50 ft (7,62 m x 15,24 m) y una red
de 6 ft, 6 pulgadas (1,98 m) de altura. EI nimero de jugadores era ilimitado,
como asi mismo la cantidad permitida de contactos con el balén. En caso de
una jugada de saque erréneo, existia una segunda oportunidad, tal como en el

tenis.

Con motivo de una conferencia de todos los entrenadores deportivos del YMCA
realizada en Springfield a comienzos del afio 1896, Morgan present6 el nuevo
juego y encontrd buena resonancia entre sus colegas. Debido a que la pelota se
juega directamente en el aire, sin que toque el suelo (lo que en inglés se

denomina volley), Alfred T. Halstead propuso el nombre de volley ball.

Esta propuesta se aprobd y el juego se denomina en inglés hasta hoy de igual
manera, pero desde 1952 comenzo a escribirse en una Unica palabra:

volleyball. Posteriormente, las reglas sufrieron algunas modificaciones.

El primer balon fue disefiado especialmente a peticibn de Morgan por la firma
de balones profesionales A. G. Spalding & Bros. De Chicopee, Massachusetts.

(https://es.wikipedia.org/wiki/Voleibol).


https://es.wikipedia.org/wiki/William_George_Morgan
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https://es.wikipedia.org/wiki/Baloncesto
https://es.wikipedia.org/wiki/Springfield_(Massachusetts)
https://es.wikipedia.org/wiki/Tenis
https://es.wikipedia.org/wiki/Balonmano
https://es.wikipedia.org/wiki/Voleibol

1.1.1. Historia del voleibol en Guatemala y en la Universidad de San Carlos de

Guatemala

Fue en la década del 30 al 40 cuando por vez primera se vio voleibol en
Guatemala, y se jugaba exclusivamente por grupos de personas que

veian en él una recreacion, pero no llego a practicarse como deporte.

En la década del 40 al 50, la presencia de infantes de marina de los
Estados Unidos, le dan la popularidad en nuestro medio, jugandose en
las bases militares y en las instalaciones del antiguo Club Aleman,

actualmente conocido como Club Deportivo los Arcos.

Después de la revoluciéon del 44 se incrementd la realizacion de juegos
de voleibol, y la realizacion de torneos informales; los profesores de
educacion fisica, universitarios y militares intentan organizar en el mes
de julio de 1949 la primera Federacion, pero los sucesos politicos de la
época lo impiden. El Ing. Augusto Willemssen, es el primero en
desempeiiar el cargo de presidente desarrollando una positiva labor, en
1954 tiene que radicarse fuera de Guatemala y lo reemplazan, en su
orden, el Ing. Pedro Abascal, el Lic. Enrique Paiz Flores, el Lic. René
Meyer del Pozo, el Dr. Baudilio Navarro, el Ing. Hugo Quan Ma. y el Lic.
Carlos Posadas Vasquez. EI 4 de julio de 1967, surge la
FEDEVOLEIBOL, al realizarse en esa fecha la eleccion de Comité
Ejecutivo, y es electo presidente el profesor Carlos Alfonso Gordillo
Gonzalez, quien bajo su direccion y presidencia alcanzé una
popularidad enorme este deporte, dentro y fuera de la capital con
inclusion de todos. (https://es.scribd.com/doc/230723704/Historia-
Voleibol-en-Guatemala).

El voleibol ha sido histéricamente de tradicibn dentro del deporte
guatemalteco y es que, desde su ingreso a Guatemala en el afio de
1925, se ha difundido grandemente en nuestro pais, tanto en el &mbito
del alto rendimiento, como en la educacion fisica y el deporte para
todos. Por tal motivo fue incluido dentro del programa oficial de los
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Juegos Deportivos Centroamericanos desde su Primera Edicion,
realizada en el afio de 1,973 en la ciudad de Guatemala, Guatemala; y
a partir de este afio ha sido incluido en todas las ediciones realizadas
de los Juegos Deportivos Centroamericanos, todo esto bajo la
coordinacion de la  Organizacion Deportiva Centroamericana -—
ORDECA-, que fue fundada el 15 de julio de 1,972 por los Comités
Olimpicos Nacionales de los paises Centroamericanos (Guatemala, El
Salvador, Honduras, Costa Rica y Panamd), integrandose
posteriormente Nicaragua y Belice; y es asi como surge y es
reconocida por el Comité Olimpico Internacional siendo esta
organizacion la encargada de llevar a cabo los Juegos
Centroamericanos y velar por el deporte de alto rendimiento de los

paises que representa.

Siendo el voleibol un deporte de alta competencia, se entiende que el
entrenamiento de la fuerza explosiva en el deporte del voleibol es un
proceso pedagoégico especial, que se concreta en la organizacién del
ejercicio fisico, que varia en cantidad e intensidad, produciendo una
carga creciente, que por una parte estimula los procesos fisiol6gicos de
sobre compensacion y mejora las capacidades fisicas, técnico - tacticas
y psiquicas del atleta, a fin de exaltarlo y consolidar su rendimiento, por
otra parte dicho proceso activa las posibilidades cognoscitivas, tanto por
la via de la instruccion como de la auto instruccion intelectual,
contribuyendo de igual modo a la formacion de la personalidad del
deportista, a través de la preparacion moral y volitiva en funcion de la
sociedad. (sitios.biblioteca.usac.edu.gt/EPS/13/13_0770).

El Entrenamiento Deportivo, se caracteriza por ser un proceso
acumulativo de muchos afios por lo que posee un caracter perspectivo
o a largo plazo con relacion a la obtencion del maximo rendimiento por

parte del deportista. (Millan, Gonzalez y Pérez Lopez, 1996).



El voleibol a nivel local e internacional estd catalogado como una
actividad competitiva que representa una exigencia tanto individual
como colectiva para el organismo del atleta, en todas las facetas o
aspectos del ser humano, es decir, en lo fisico (bioldgico), lo psicolégico

y en lo social.

El deporte es una accion social que se desarrolla en forma Iadica como
competicion entre dos o mas partes contrincantes (o contra la
naturaleza) y cuyo resultado viene determinado por la habilidad, la

tactica y la estrategia.

Si la tensidon esta por encima de los dos tercios de la capacidad
méxima, basta una sola contraccion de seis segundos una vez por dia,

para fortalecer los musculos débiles.

A medida que los musculos se fortalecen, se aumentara la tensién o se
prolonga la duracién y se aplica con mayor frecuencia la tension, a fin
de estimular un desarrollo adicional de fuerza, sin embargo, la duracion
y la frecuencia no pueden aumentarse hasta el extremo de producir una
fatiga que obligaria a disminuir la tension. Como la tensién es el
estimulo primario para el desarrollo de la fuerza, hay que evitar en

absoluta la fatiga.

Esto se logra dando un descanso después de cada serie de seis
repeticiones, y volviendo a realizar las series tres 0 mas veces en cada
sesién de entrenamiento. Si la sesion del dia produce cansancio, se

ejercitan distintos grupos de musculo en dias alternos.

El estado de entrenamiento de la fuerza explosiva que es caracteristico
de la funcion muscular se expresa como porcentaje de la fuerza
limitante, que es la fuerza maxima que se puede conseguir con el
ejercicio maximo.

En las personas muy débiles, o pacientes que se recuperan de un

traumatismo se ha observado que el indice de crecimiento de la fuerza
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con ejercicios maximos es del 12 por ciento por semana y que la fuerza

se incrementa en forma lineal hasta un 75 por ciento de la fuerza limite.

Si no se hace otro ejercicio que el retorno de actividades comunes de la
vida cotidiana, el indice de incremento es mucho mas lento, y es

probable que no se alcance el nivel del 75 por ciento.

Por encima del 75 por ciento el incremento de la fuerza disminuye
paulatinamente hasta llegar a cero cuando se alcanza la fuerza limite.
Muchas veces las variaciones en las respuestas al entrenamiento se

deben a distintos grados de longitud de estiramiento de los musculos.

El entrenamiento muscular es muy especifico; no existe una buena
relacion entre la fuerza de tipo explosivo frente a una alta resistencia y

la velocidad de la extremidad descargada, ya que es una lesién segura.

Es practicamente imposible para un sujeto, poseer gran fuerza y una
gran resistencia al mismo tiempo, ademas, aunque puede ocurrir cierta
educacion cruzada, el fortalecimiento de un grupo de musculos no

desarrolla fuerza en otros grupos.

El desarrollo muscular de las piernas por medio de un programa
especifico, no influye en el desarrollo de los brazos. Al trazar un
programa se debe definir las areas especificas que requieren desarrollo
muscular y es necesario aplicar el tipo de entrenamiento relacionado

con la actividad deportiva que se practica.

A medida que el desarrollo muscular mejora, el programa de
entrenamiento tiene que ser cada vez mas especializado para que el

desempeiio mejore sin interrupcion.

En condiciones de falta de preparacion, una sola contraccion maxima y
breve ejerce un prolongado efecto estimulante sobre el desarrollo
muscular. Se ha observado que este efecto dura aproximadamente una
semana y tal estimulo se refuerza con contracciones maximas cada 24

horas. (http://www.efdeportes.com/efd19/mitos1.htm)


http://www.efdeportes.com/efd19/mitos1.htm

La Universidad de San Carlos, en la actualidad compite en la categoria
mayor de la liga metropolitana, siendo este equipo eminentemente de
estudiantes universitarios, y que siempre han representado a
Guatemala en los eventos locales e internacionales como lo son los
Juegos Deportivos Universitarios Centroamericanos (JUDUCA), y de los
Juegos Deportivos Universitarios Centroamericanos y del Caribe
(ODUCC).

1.2. Justificacién

Gonzalez y Ribas (2002) expresan que el salto vertical tiene una relacion
notable con la capacidad de aceleracion y con los cambios de direccion a alta
intensidad. Por tanto, es un buen predictor de los resultados en acciones de
corta duraciébn y maxima produccion de fuerza en la unidad de tiempo. La
capacidad de salto se considera como una expresion de la fuerza explosiva y la
potencia de los miembros inferiores, y es ampliamente utilizado como test para
controlar los efectos del entrenamiento. Pero también forma parte importante
del propio Contenido del entrenamiento de muchas especialidades deportivas
en este caso el voleibol, y esto se incluye como uno de los objetivos a

consegquir.

Al observar a los atletas del equipo de voleibol de la universidad de San Carlos
de Guatemala se vio la necesidad de buscar métodos de entrenamiento y
baterias de evaluaciones para mejorar el salto, ya que esto ha afectado su
desempefio en los campeonatos y dado la importancia de la potencia en el
salto a la hora del juego es preocupante y como bien lo indica Gonzales es

necesario buscar una solucion para dicho problema.

La potencia en el salto es indispensable en diversas acciones técnicas y
tacticas del este deporte tales como el remate, el sague en suspensiéon y el
bloqueo, por lo tanto resulta necesaria la implementacion y aplicacion de
programas de preparacion y obtencion de potencia en el tren inferior de los
atletas.



1.3.

En busca de mejorar la potencia anaerdbica que produce el salto vertical y la
importancia de su evaluacion como medio preventivo y el control de rendimiento
durante el proceso de su desarrollo; lo cual va a beneficiar a los atletas
fisicamente para mejorar su capacidad atlética, optimizando al final el

rendimiento deportivo se determina el valor de investigar dicha situacion.
Determinacion del problema

La investigacién se derivd de la problematica del poco salto de los atletas del
equipo de voleibol de la Universidad de San Carlos de Guatemala, al momento
de la realizacién del gesto técnico en el remate final, como consecuencia de no
contar con una bateria de pruebas de salto para mejorarlo. Este problema se
manifiesta en los atletas cuando ellos buscan saltar mas para atacar los
balones por arriba de la red, de esta manera se evidencia que no contaban con
fuerza explosiva para dar impulso al salto, esto produjo otras consecuencias
tales como el poco desplazamiento a la hora de tener que moverse en la

cancha al buscar un balén que esté a punto de caer.

Esta situacion de no contar con una buena capacidad de salto afecta
primeramente a los atletas que buscan golpear el balén por arriba de la red, y a
los que por su posicion deben de realizar defensas de balones en la cancha; y
como derivado de la baja fuerza explosiva no rescatar los balones el llevarse la

net, por no llegar a la altura de la misma.

1.4. Definicion de problema

1.5.

Debido al bajo salto que manifiestan los atletas de voleibol al momento de
realizar toda accion por arriba del borde de la red, se realiz6 una evaluacién
metodoldgica de la fuerza explosiva para mejorar sustancialmente el salto de

los atletas.
Alcances y limites

El estudio exploré el trabajo de fuerza explosiva en el tren inferior de los atletas

de voleibol masculino de la Universidad de San Carlos de Guatemala. También



abarco la actualizacion de métodos para el trabajo de fuerza a través de los

ejercicios anaeroébicos de esta intensidad.
1.5.1 Ambito geografico

Departamento de Guatemala, municipio de Guatemala, Gimnasio 7 de
diciembre “Profesor Carlos Alfonso Gordillo” zona 5, ciudad de los

deportes.
1.5.2 Ambito institucional
Universidad de San Carlos de Guatemala, departamento de deportes.
1.5.3 Ambito poblacional

Los atletas del equipo representativo de voleibol masculino de la

Universidad de San Carlos de Guatemala.
1.5.4 Ambito temporal

La investigacion se realizé del lunes 03 de julio al jueves 31 de agosto del

ano 2017, de lunes a viernes de 06:00 a 08:00 a.m.
1.5.5 Ambito personal

Con esta investigacion se aport6 a la mejora del rendimiento deportivo del
equipo de voleibol masculino de la Universidad de San Carlos de
Guatemala, ya que no existia un estudio profundo sobre la fuerza
explosiva en el voleibolista, es por ello que la investigacion deja
indicadores y baremos de las pruebas las cuales denotan la mejora
sustancial sobre el entrenamiento sistematico de la fuerza explosiva en el

tren inferior.
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2. Marco Teorico

El voleibol es un deporte ideado en 1895 por William G. Morgan director de
Educacién Fisica de la YMCA, tomando elementos de otros deportes con el
objetivo de disponer de actividad fisica con caracteristicas singulares; en este
no existe contacto entre los jugadores de los dos equipos, los cuales quedan
separados a ambos lados de la red, tratando de pasar el balén por encima de la

red hacia el suelo del campo contrario (Acevedo, 2009).

El balén puede ser tocado o impulsado con golpes limpios, pero no puede ser
parado, sujetado, retenido o acompafiado. Cada equipo dispone de un nimero
limitado de toques para devolver el balén hacia el campo contrario.
Habitualmente el balén se golpea con manos y brazos, pero también con
cualquier otra parte del cuerpo. Una de las caracteristicas mas peculiares del
voleibol es que los jugadores tienen que ir rotando sus posiciones a medida que

van consiguiendo puntos (Instituto Tecnoldgico de Colima, Voleibol, 2009).

En sus inicios fue determinado como una actividad netamente recreativa para la
época del invierno, ya fue disefiado para practicarlo bajo techo, debido a que
tanto el futbol americano y el béisbol que eran los deportes dominantes en los
Estados Unidos de Norte América en aquella época a finales del siglo XVIIl, a
parte de ellos eran deportes que se practicaban de forma regular mas en los
centros educativos del pais.

Desde su creacion el voleibol ha sufrido cambios y modificaciones, lo cual,
unido al desarrollo cientifico-técnico y a los avances experimentados en su
concepcion técnico-tactica logrados en el mundo, han incidido sustancialmente
en la evolucién de este deporte, que de una actividad sencilla y placentera-
recreativa en sus inicios, pasé a ocupar un lugar relevante en la elite de la
actividad deportiva mundial contemporanea (Luna, 2002). Es uno de los
deportes mas practicados, posee una diversa y compleja ejecucion desde el
punto de vista técnico-tactico de todos los fundamentos que lo componen.
Atendiendo a esta situacion hoy los especialistas de esta actividad competitiva
tienen como imperativo ofrecer los indices de la actividad competitiva de cada
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equipo y jugador que permitan evaluar la eficacia de sus acciones y determinar
las vias para perfeccionar su maestria en el proceso de entrenamiento. El
voleibol moderno requiere jugadores de una buena resistencia fisica, paralelo y
de igual importancia el desarrollo de la velocidad, potencia, fuerza explosiva y
fuerza de resistencia. ElI Voleibol es también un juego, donde la buena
coordinacion y astucia ocupan un lugar importante, para lograr un buen
acercamiento entre los jugadores del equipo y la cooperacion entre ellos
(Vassil, 2011).

La capacidad de salto vertical es critica para el éxito en voleibol. La fuerza
explosiva en el tren inferior influye durante el salto de servicio, blogueo y
remate. Un jugador no sélo debe ser capaz de saltar alto, también debe poder
llegar a esa altura rédpidamente. Esto requiere una capacidad para generar
energia en muy poco tiempo. El uso de la fuerza durante la reproduccion se
determina por el hecho de que el uso de la fuerza maxima dura de 0,5 a 0,7

segundos (Vassil, 2011).

Sin embargo, la mayoria de los momentos explosivos toma mucho menos
tiempo. Por esta razon el uso 6ptimo y la transformacion de la fuerza muscular
maxima acumulada en la explosividad del grupo muscular principal de las
extremidades inferiores, que participan en el despegue, requieren
entrenamientos especiales. Segun Dopsaj (2011), el juego de voleibol en
promedio dura alrededor de 6 segundos, que es seguido por un periodo de
descanso promedio de 14 segundos, este trabajo sugiere que los atletas utilizan
principalmente el sistema ATP / CP, la energia del sistema de formacion de
voleibol debe consistir en 50 o més repeticiones de duracién 5-10 segundos.

La potencia explosiva, la velocidad y la fuerza y de las piernas son dominantes
en acciones de remate y bloqueo, y en la mayoria de los casos los puntos a
ganar dependen de ellos. Un partido de voleibol puede durar cinco sets, unos
60 a 90 minutos, tiempo durante el cual un jugador de voleibol realiza entre 250-
300 acciones dominadas por el poder explosivo de musculos flexores y

extensores de pierna. Del niumero total de acciones, 50-60% se refiere a saltos,
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aproximadamente 30% a movimiento rapido y de cambio de direccion, y
aproximadamente el 15% a las caidas (Rajan, 2010). En un partido de voleibol,
la preparacion fisica especifica significa que el atleta es capaz de realizar
acciones técnico-tacticas (TE-TA) en situaciones de juego de manera eficiente
con el fin de contribuir a la victoria de su equipo. Como tareas motoras se
refiere, a la realizacion de un gran nimero de cortos, pero precisos movimientos

horizontales y verticales, rapida y explosiva reaccion en el curso del partido.

Por lo que la fuerza explosiva individual en los integrantes de un equipo de
voleibol de salon son parte fundamental para la aplicacién técnica, tactica y
fisica, recordando, que para el desenvolvimiento de un equipo en una o varias
acciones tacticas durante la competencia, se tiene que tener una buena y
adecuada condicion fisica, basada y radicada en la fuerza explosiva individual,
la cual se tiene que saber desarrollar, dosificar y aplicar, tomando en cuenta
aspectos que son de suma importancia, y los cuales van a condicionar de una u
otra manera el rendimiento deportivo, por mencionar algunos de ellos serian la
edad deportiva del atleta mas que la edad bioldgica, el género del grupo, sin
olvidar que el rendimiento entre varones y sefioritas, serd una limitante entre

ambos grupos por las diferencias entre ambos.
2.1 Fundamento técnico del voleibol

Dentro de los fundamentos técnicos, éste es el fundamento estrella del
voleibol, el mas espectacular, efectivo, dindmico y que como culmina la
jugada por ser el tercer toque, el jugador que consigue vencer la defensa
rival se siente con animo y saca fuerzas de flaqueza para continuar dando
puntos a su equipo, por lo tanto, es de especial relevancia su practica, paso
por paso sin apresuramientos ensefiemos a nuestros jugadores los gestos
técnicos del remate (Riera, 2009). Este consiste en avanzar hacia el balon,
con un paso, dos pasos, el tercer paso sera un salto largo con ambos pies,
estando en el piso hacemos flexion-extension profundo de piernas, esto nos
permitira impulsarnos verticalmente, para alcanzar el balén golpeandolo con

la mano, estando en el punto maximo de nuestro salto, a la vez que
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doblamos ligeramente la mufieca de nuestra mano, para darle efectividad al
golpe al balén y evitar que éste caiga fuera del campo adversario. El
impulso debera ser a unos 50 centimetros de distancia a la red, para evitar
tocarla al bajar el brazo luego del golpe al balon. Se necesita coordinacion
de gestos, distancia, velocidad, fuerza, intuicion, salto alto, agilidad y
suspension para realizar el remate con efectividad. Para realizar estos
gestos o acciones técnicas, en el volibol se tiene que desarrollar la
capacidad fisica de la fuerza, porque tanto los movimientos laterales, al
frente ya atras, al igual que los movimientos verticales y horizontales,

demanda un gasto muscular aplicado a la fuerza.

Este es el fundamento técnico esencial en el ataque de un equipo. Consiste
de cuatro fases una primera fase de aproximacién con tres pasos, el salto,
la accion de golpe y el aterrizaje o caida. La fase de aproximacién para el
remate contribuye el 36,05% en el salto, una aproximacion eficiente puede
afiadir de 12,7cm a 20,32cm a la altura del salto del rematador, si durante
un salto vertical se aceleran los brazos hacia arriba, la fuerza externa se
incrementa, lo que supone aumentar el impulso manteniendo el tiempo

constante y consecuentemente la altura del salto.

El objetivo es conseguir la méxima altura posible del centro de gravedad
para contactar con el balon en el punto mas alto posible, cuanto mayor sea
la altura del golpe, mayor sera la posibilidad de sobrepasar la red y el
bloqueo adversario, este objetivo se da en la accidon de rechazo a partir de
los movimientos necesarios para conseguir la maxima altura a partir del
aprovechamiento de la méaxima velocidad alcanzada en la fase de
aproximacion. El golpe que comienza en el momento en el que la mano
entra en contacto con el balén y termina tras la pérdida de contacto, en el

momento de realizar el golpe.

La velocidad final de la mano estard determinada por la adecuada
coordinacion de cada uno de los grupos musculares que intervienen en la

cadena cinética del golpeo. La velocidad que la mano le transmitia al baldn,
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dependia de la extension del codo, de la rotacion del hombro, de la
actuacion de la rotacion del pecho, del desplazamiento hacia delante del
centro de gravedad durante el salto, de la flexion de la mufieca. En la fase
final del movimiento del salto, se realiza una accién de caida se da la accion
cayendo en punta del pie hasta caer progresivamente hasta el talon, pero
se debe realizar en forma armonica entre tobillo, rodilla y cadera, el objetivo
principal en esta fase es caer de forma equilibrada y reducir el estrés que
puede producir el impacto contra el suelo sobre las articulaciones de
tobillos, rodillas, cadera y columna vertebral. La técnica de aterrizaje usada
por el individuo, tiene implicaciones significativas con respecto a las fuerzas
transmitidas al cuerpo y la habilidad del cuerpo para disipar esas fuerzas
(Lidor, 2009). El rematador requiere ciertos requisitos técnicos (Riera,

2009), veamos algunos:

Dominio total del voleo (utilizando los dedos de las manos); el rematador
tiene que percibir si la posicion de las manos del bloqueador permite pasar
el balén con un remate fuerte por el lado descubierto. Si esto es imposible,
el atacante tiene que aplicar una finta por encima del bloqueo, de
preferencia hacia una zona no cubierta por el fildeo. Cuando se pretende
enviar el balén a un espacio que el bloqueo protege no siempre es posible
realizar un golpe directo, sino que existen modificaciones sobre la técnica
basica que permiten hacer llegar el balon, si bien con menos velocidad,

sorprendiendo el esquema defensivo del oponente

Desplazamiento, juego de piernas y panorama de juego, la cadena cinética
es absolutamente determinante, persiguiendo dos objetivos primarios en su
nivel elemental: a) conseguir la maxima altura de golpeo, b) la maxima

velocidad de salida del balén

Conocimiento de sistemas elementales de juego, tanto de ataque como de
defensa varian las funciones defensivas segun la situacion del juego, es
importante que los equipos dominen, al menos dos diferentes sistemas,

para poder cambiar de inmediato si el contrario esta aprovechando las
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debilidades del sistema aplicado. Esto significa que los jugadores tienen
que desarrollar sus capacidades tacticas en la defensa lo mas rapido
posible, ya que ningun sistema puede tener mas eficiencia que los

jugadores individualmente.

Conocedor de sus comparfieros atacantes, la aplicacion de cualquier
sistema tactico tiene que corresponder a las caracteristicas fisicas,

técnicas, tedricas y psicologicas de cada uno de los integrantes del equipo.

Reflejos, intuicion, habilidad y don de mando, porque el rematador dirige el
ataque de su equipo. Se explica el proceso de decision en cinco diferentes
fases que incluyen la percepcion, anticipacién y evaluacién del resultado.

Divide la accién tactica en 5 fases:
Fase sensorial: percibir la situacion y sus factores determinantes (aferencia.

Fase discriminatoria: analizar y visualiza mentalmente la situacién y las

posibles.

Fase combinatoria: programar la acciébn y anticipar mentalmente su

resultado (“prueba” de la accion).
Fase motora: realizar el plan, efectuando las acciones motoras decididas.

Fase comparativa: analizar, valorar y explicar el resultado obtenido
(retroalimentacién). De esta manera, el jugador se convierte en un sistema
de autoaprendizaje, lo que explica el mejoramiento paulatino de las

capacidades tacticas.
2.1.1 Aspectos gque determinan el rendimiento técnico

Para este gesto técnico es importante la preparacion fisica, técnica, el
somatotipo, etc. A continuacion, se detallan cada uno de ellos:

El voleibol incluye movimientos rapidos y los cambios repentinos que
necesitan potencia y resistencia para un rendimiento optimizado. Las
estructuras fisicas de los jugadores de voleibol se evallan

principalmente a través de la medicion de parametros antropomeétricos
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como la talla de pie, indice de masa corporal y otros factores fisicos
relacionados con habilidades de alto rendimiento como la capacidad
de salto, agilidad, fuerza y resistencia (Fattahi, 2012). Los cuales todo
el tiempo y en cada una de estas accione estaran condicionados por la
fuerza entrenada de forma periddica, constante, dosificada y bien
aplicada en los microciclos de planificacion especial por la

especificidad de esta disciplina deportiva.

Propiedades antropométricas de los deportistas representan un
requisito previo importante para la exitosa presencia en el mismo
deporte, afectando el rendimiento del atleta y que sean necesarias con
el fin de obtener un rendimiento excelente de las habilidades
deportivas. Parte del supuesto éxito deportes especiales esta
directamente relacionada con las caracteristicas antropométricas del
atleta del deporte mismo. Por otra parte, el porcentaje ideal de grasa
corporal para los atletas de élite de voleibol de sexo femenino seria de
alrededor de 10% a 15%.

El entrenamiento de voleibol es predominantemente anaerdbico, lo
qgue hace dificil a la movilizacion de las grasas del cuerpo, por lo tanto,
la movilizacion de los depédsitos subcutaneos es mas lento. El
aumento del porcentaje de grasa y la masa corporal superior
provocada por la acumulaciéon mas grande de tejido adiposo y la masa
corporal llamada inactivo causa mayor gasto de energia, lo que
dificulta el proceso de recuperacion post-esfuerzo, ademas puede
conducir a una situacién de fatiga prematura, que afecta a la
atenuacion de los impactos y pueden ser responsables por la

aparicion de las lesiones (Piucco, 2009).

Los parametros antropométricos de los jugadores de voleibol,
demuestran mayor altura de pie y masa muscular magra, baja estatura
sentado, las manos mas largas, mas delgada cadera y el tobillo, la

espinilla mas gruesa, mas larga del tendon de Aquiles y de la
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extremidad inferior mas larga son los mas importantes. Junto a la
capacidad fisica, fuerza y potencia muscular, la agilidad, la flexibilidad,
las distintas técnicas y habilidades de trabajo en equipo, los
parametros antropomeétricos son eficaces en el éxito de los jugadores
de voleibol, el cual se presenta como un deporte en el que el poder
esta principalmente en optimizar el rendimiento de los jugadores en

relacion con la cantidad de saltos.
2.1.2 Factores mejorables de la técnica por medio de la fuerza.

Como ya se ha venido mencionando, la potencia es un factor decisivo
en este gesto técnico, y ademas es mejorable. Los ejercicios de fuerza
que se han ejecutado para la aplicacién en la ensefianza del voleibol
para el mejoramiento del remate, se basan precisamente en la
investigacion hecha en los textos de diferentes autores, considerando
las caracteristicas técnicas del voleibol en el cual el jugador reacciona
frente a pequefias resistencias (tales como: golpear la pelota,
desplazamiento corporal), y tomando en cuenta la orientaciébn que
debe tener la preparacion fisica en este deporte (grandes indices de
fuerza explosiva), es importante sefialar que la explosividad es vital en
el voleibol ya que no solo se vence resistencias pequefias sino que
también, es preciso aplicar esfuerzos diferentes en pequefas

unidades de tiempo(tiempos cortos de recorrido de la pelota).

Segun las acciones de juego y caracteristicas de los voleibolistas
estan caracterizados por una gran velocidad de reaccion y por ello es
importante saber como dosificar las cargas de entrenamiento las
cuales no deben ser extremadamente elevadas y con abuso de
sobrepeso. Pues ello afectara la movilizacion rapida y explosiva que
requiere este deporte del voleibol que constituyen un plan de trabajo,
establecer los objetivos con base a las caracteristicas y analisis del
deporte, o de los elementos en los que se quieren incidir, de esta

manera conocer los requerimientos energéticos, el tipo de movimiento
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caracteristicas técnico/tacticas del gesto, el nivel de los deportistas,
las necesidades de preparacion como prevencion de lesiones, las

capacidades de base, etc.

En lo referente al modo de sistematizar la intensidad debe sefalarse
que es muy variable y se alternan segun la caracteristica del micro
ciclo, sin embargo debe considerarse el principio ondulatorio de la
carga del aumento progresivo y méaximo de las exigencias del
entrenamiento, el principio de la alternancia y el descanso, por eso es
recomendable alternar cargas altas, medias y bajas en los limites del

micro ciclo y en los limites de las ondulaciones medias.
2.2 Evaluacion del rendimiento deportivo por medio de la fuerza

Para mejorar el rendimiento del salto vertical, un gran nimero de entrenadores
y preparadores fisicos creen que el desarrollo de la fuerza maxima y la fuerza
de resistencia de los miembros inferiores son esenciales para aumentar el
centro de gravedad de la elevacion en el salto vertical. Realizado un estudio
comparativo de las diferencias fisicas, fisiolégicas y el rendimiento entre los
jugadores de voleibol, y, entre otros aspectos, la conclusién de que el salto
vertical del excelente jugador de voleibol depende de la fuerza y la velocidad de
las extremidades inferiores, que, es decir, de la energia, ademas de la técnica
deportiva que también optimiza la altura del salto (Piucco, 2009).

Por otra parte, el exceso de grasa corporal puede intervenir directamente con el
rendimiento del salto de los atletas debido al aumento en el peso corporal, lo
que disminuye la aceleracion del atleta, ya que la aceleracion es igual a la
fuerza dividida por la masa. Las atletas realizaron 10 saltos que simulan ataque
de voleibol, con el acelerémetro establecido en la rodilla, con 30 segundos de
intervalo entre cada salto. Después de un intervalo de 30 min, los atletas
realizaron 10 saltos mas con el acelerometro establecido en el tobillo (Piucco,
2009). Los mayores valores de impacto en la rodilla fueron producidos en el eje
anteroposterior y vertical, mientras que en el tobillo el impacto fue mayor en el
eje vertical, los valores de impacto procedente del eje vertical de la articulacién
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del tobillo, y el eje anteroposterior de la articulacion de la rodilla fueron
utilizados en los analisis de correlacion entre las variables, ya que estos ejes

reciben la magnitud en el impacto.

La prueba de salto vertical requiere que cada atleta realice tres Squat Jump
(SJ) con un periodo de descanso pasivo de 30 segundos entre cada esfuerzo,
seguido de tres Saltos en Contra movimiento (CMJ) con un periodo de
descanso pasivo de 30 segundos entre cada esfuerzo se utiliza como una
medida de la fuerza del cuerpo inferior concéntrico / potencia, mientras CMJ
salto con contra-movimiento como una medida de la fuerza reactiva inferior del
cuerpo / potencia. Mediante el uso de las dos variaciones también es posible
calcular la influencia del ciclo de estiramiento acortamiento (SSC) que ha sido
identificado como un factor fundamental fisica en una actividades deportivas
estudios anteriores sugieren que las dos pruebas, SJ y CMJ, son validas y
herramientas pertinentes de medicion de la fuerza y la potencia de miembros
inferiores del atleta. Para evaluar el nivel de resistencia explosiva muscular: el
SPJ - test pico salto, el CMJ - salto con contra-movimiento, SBJ - salto en largo,
los resultados de la evaluacién de salto de la medicion por el sistema descrito

se basa en la medicién de las fases de apoyo y de no apoyo del salto.

La medicion de todos estos tres ensayos se realiza siempre en un solo dia.
Antes de cada prueba, las participantes de medicion realizan calentamiento y se
explica la técnica de ejecucion de salto y se corrige. Antes del comienzo de
cada prueba, las participantes tienen que realizar con éxito tres saltos de
entrenamiento. Sheppard (2008) menciona que la utilizacibn de cargas
excéntricas acentuadas con movimientos contra-salto sobre las caracteristicas
de potencia del inferior del cuerpo de jugadores de voleibol de alto rendimiento.
El uso de una carga excéntrica acentuada en entrenamiento de salto vertical
ofrece a los entrenadores un medio adicional para incrementar la altura del salto

en atletas.

Por ultimo, otra investigacion hecha por Bazanovk (2011), de saltos de

profundidad, muestra que tienen un efecto de entrenamiento muy potente por lo
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que el volumen de trabajo que debe ser baja, no mas de 4 series de 10
repeticiones, 2-3 veces a la semana para los atletas avanzados y 3 series de 5-
8 repeticiones, 1-2 veces por semana para las clases mas bajas de los atletas.
Un descanso de dos o tres dias (48 horas minimo) entre las sesiones permitira
la recuperacion completa del sistema musculo-esquelético y mejorar ain mas la
adaptacion. Los ejercicios pliométricos se practican dos veces por semana
(lunes y miércoles) después de calentar, el periodo de descanso entre series de

ejercicios fue de un minuto.

Tras el calentamiento, los jugadores realizaron sesiones de entrenamiento
pliométrico y después de terminar comenzaron con su entrenamiento habitual
(De pie salto de longitud, profundidad salto largo, pelota medicinal en 10
segundos, sobrecarga de bola medicinal, lanza hacia adelante contra la pared
en 10 segundos, mayor cantidad de saltos verticales a una altura maxima en 10
segundos). Lo que se puede notar es que el uso de la serie de ejercicios
pliométricos ha demostrado mejora en la velocidad fuerza, pero los pardmetros

explosivos de potencia no han mostrado diferencia notable confiable.

El entrenamiento combinado puede ser mas efectivo que el entrenamiento
pliométrico solo. Los ejercicios pliométricos son herramientas eficaces para
mejorar la capacidad de los jovenes jugadores de voleibol de realizar repetidos

saltos maximos a la altura maxima.
2.3 Importancia de la manifestacion de la fuerza en voleibol

Existen multitud de definiciones de la fuerza muscular, de la literatura revisada
se destacan las siguientes: Grosser y Miller (1989) la definen como la
capacidad del sistema neuromuscular de superar resistencias a través de la
actividad muscular (trabajo concéntrico), de actuar en contra de las mismas
(trabajo excéntrico) o bien de mantenerlas (trabajo isométrico). Kroemer (1999)
desde un punto de vista mecanico, define la fuerza muscular como la capacidad
de un musculo de generar y transmitir tension en la direccidén de sus fibras. Stiff

y Verkhoshanski (2000) desde un punto de vista del entrenamiento deportivo,
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definen la fuerza como la capacidad de un musculo o grupo de muasculos de

generar y transmitir tension muscular bajo condiciones especificas.

La fuerza muscular es el producto de las acciones musculares y su estudio se
puede reducir basicamente a tres parametros (Tous, 2005): a) el nivel de fuerza
aplicado, expresado en newtons que se puede aplicar en una accion
determinada, b) el tiempo que tarda en alcanzar distintos niveles de fuerza, que
son los newtons que se aplican por segundo en una determinada accion, siendo
la forma en que se expresa la velocidad y c) el tiempo que se puede mantener
un determinado nivel de fuerza, refiriéndose a cuanto tiempo puede mantenerse
una cantidad de newtons en una accion determinada, segundos, minutos, horas
y si se mantienen niveles de fuerza subméaximos durante un determinado
tiempo, realmente se esta hablando de lo que tradicionalmente se ha

considerado una cualidad fisica basica, la resistencia.
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3. Marco Metodoldgico
3.1. Objetivo general

Evaluar los niveles de fuerza explosiva del segmento corporal inferior a través
de una bateria de ejercicios de multisaltos a los atletas de voleibol de la

seleccidon masculina de la Universidad de San Carlos de Guatemala.

3.2. Objetivos especificos

a) Analizar el estado de la fuerza explosiva en tren inferior de los atletas del
equipo masculino de Voleibol de la USAC.

b) Comparar los resultados de los test aplicados con respecto a la
metodologia trabajada anteriormente para el desarrollo de la fuerza
explosiva de los atletas.

c) Describir el estado de la fuerza explosiva en tren inferior segun las
posiciones en el campo de juego.

d) Medir el desarrollo de la fuerza explosiva por medio de los indicadores que

se generaran en las pruebas especificas.
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4. Marco Operativo
4.1 Técnica en recoleccion de datos

La recoleccion de los datos se llevd a cabo por medio de pruebas de
multisaltos y test motrices con el objetivo especifico la realizacion de pruebas

de fuerza explosiva para tener una linea basal de como iniciaron los atletas.

El siguiente paso fue desarrollar un trabajo mas especifico, teniendo en
cuenta que el volumen sera mas importante y fuerte que la intensidad,
buscando la adaptacibn muscular a la sobre carga. Para concluir este
proceso se estabilizo el volumen como la intensidad teniendo como factor
importante las repeticiones y las series en los ejercicios de salto y

desplazamiento, logrando con esto la transferencia.
4.2 Fuente de datos

Se realizaron test motrices como lo fueron la prueba de salto horizontal, de
salto vertical y un test de fuerza explosiva. Cada una se ejecutdé como
diagnostico al inicio de la temporada y otro al final para evaluar el avance
alcanzado en cada atleta de voleibol de la seleccion de la USAC, y asi
comprobar la funcionalidad de la metodologia de entrenamiento de la fuerza

explosiva del tren inferior.
4.3 Trabajo de campo

Se realiz6 una sesion diaria, teniendo como tiempo de trabajo especifico,
cuarenta y cinco minutos del desarrollo especifico de los ejercicios de
fuerza explosiva, con duracién de dos meses para realizar la siguiente

evaluacion.
4.3.1. Prueba de salto horizontal

Se coloco una cinta métrica sujeta al piso, en la cual el atleta se
ubic6 a la par de ella, colocando los talones a partir de la linea de
salida, flexionando sus rodillas e impulsandose con ambos brazos

hacia delante en forma de péndulo, luego de realizado el salto,
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4.3.2.

mediremos el salto donde el talon del pie mas préximo a la linea alla

llegado, para esta prueba se hara dos veces tomando el mejor salto.

Esta prueba se midi6 a través de los desplazamientos mas eficientes
en la cancha de juego, los atletas deben de llegar a las zonas de la

cancha con tiempos de reaccion rapidos y eficientes.

En dicha prueba el total de saltos que realizaron fueron 2, como lo
indican los protocolos, se tendra la primera prueba y la segunda para
poder comparar y ver asi el incremento esperado, que debe de ser

por lo menos del 25 %.

El desarrollar la fuerza explosiva a través de la velocidad en las
distintas zonas de la cancha de juego, le dio al atleta una mayor
efectividad para levantar los balones que sean dificiles de poder

llegar en las acciones de juego con mucha intensidad.
Prueba de salto vertical

El atleta se ubicé de pie lateralmente a una cinta métrica vertical, a
una distancia de 20 cm. de ésta, con los brazos completamente
extendidos sobre su cabeza, las piernas abierta al ancho de los

hombros.

El atleta utilizé los brazos en forma pendular de arriba hacia abajo, se

realiz6 una flexion de piernas sin llegar a ser profunda.

Al momento de elevar los brazos, extender coordinadamente las
piernas, alcanzé la mayor altura posible, marcando con el dedo mas

largo (medio) la altura maxima.
Se llevo a cabo dos veces el salto y se anot6 el mejor resultado.

Los atletas debieron de realizar dos saltos verticales, en los cuales
se buscé que mejoraran de forma progresiva la fuerza en el tren
inferior. De acuerdo a la prueba inicial, se determin6 cuanto alcanzé

de la meta del 25 % propuesto.

25



4.3.3.

Este resultado mostro el incremento en la fuerza explosiva del tren
inferior, el cual fue estimulado a través de sus fibras blancas para

obtener los resultados deseados.
Prueba de fuerza explosiva en carrera continua

En esta prueba el atleta se colocé de pie detras de la linea de salida
y a la sefal de listos y fuera, corrié a toda velocidad para realizar el

menor tiempo posible en esas distancias.

Se dio inicio realizando el primer test, el cual tuvo como objetivo
principal el medir la fuerza explosiva del tren inferior del equipo de

voleibol masculino.

Luego se realiz6 los test pedagdgicos y los cuestionarios, se trabajé
toda la parte de desarrollo de la fuerza en los atletas del equipo, a
través de series y circuitos de saltos y pesas que generaron

hipertrofia en los musculos de ellos.

Al terminar la primera fase, después de 8 semanas de trabajo, se
midié y evalud los cambios que se dieron fisiol6gicamente, después
de haberles dado cargas y sobre cargas de ejercicios anaerébicos,
ejercicios de pesas y ejercicios de multisaltos, los cuales mostraron

la evolucién de los atletas en su adaptacion al trabajo fisico.

Al finalizar se procedi6 a realizar un test pedagdgico final, el cual tuvo

como meta un aumento en los saltos del 25 % sobre el primer test.

Es importante mencionar que los entrenadores necesitan crear
investigaciones para que su deporte y en areas muy especificas
como lo es la preparacion fisica, con objetivos claros de tener orden
en el planteamiento del trabajo fisico, desarrollen métodos
innovadores de evaluacién y metodologia méas especifica para cada

una de las areas.
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La elaboracion de una investigacion abarca no solamente la fase
deportiva, sino también la fase social, en donde se incluyen a todas
las personas que conforman el universo del deporte, los jugadores,
padres de familia, dirigentes, etc.

Los resultados de las pruebas fisicas, test pedagodgicos vy
cuestionarios que se realizaron a los atletas, se analizaron, y se
estan proponiendo cambios en la planificacion al trabajo de la fuerza
explosiva en el equipo de voleibol, los cuales seran de beneficio para

mejores resultados.

Se pudo incrementar el volumen y la intensidad de acuerdo a las
variaciones que salieron del trabajo fisico, esto de acuerdo a los
resultados que se obtuvieron en las pruebas.

La prueba de 9 metros se desarrollé corriendo a toda velocidad
dicha distancia, la valoracion de esta prueba, fue para verificar si la
efectividad del trabajo de multi saltos tendria efecto positivo en el
desarrollo de fuerza explosiva, a la hora de correr.

Esto se evaluara si el tiempo que disminuye este por arriba del 25 %

deseado, entre la primera y la segunda prueba.

Por medio de las pruebas fisicas de campo, se llegb a establecer qué
tanto, desarrollo su fuerza explosiva en el tren inferior los atletas de

voleibol.

Para los atletas fue de suma importancia el desarrollo de la
manifestacion de la fuerza explosiva, ya que en el deporte de voleibol
es de beneficio para muchas de las acciones que se realizan en la
cancha, ya que se desplazaron a gran velocidad en distancias cortas,

e hicieron saltos fuertes en repetidas ocasiones.

Nota: el resultado que se obtuvo de la carrera de 50 metros nos dio
un parametro en relacion con otros deportes de que también

combinan la fuerza con la velocidad.
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La prueba de 18 metros se desarrolld6 corriendo a toda velocidad,
dicha distancia, verificando el tiempo en funcién de la distancia
recorrida. En esta prueba de 18 metros fue importante la realizacion
analitica sobre esta distancia, pues se observo cuanto tiempo

prolongaban dicha manifestacion de la fuerza explosiva.

Con dicha prueba se pudo comprobar una mayor destreza en la
realizacion de la carrera, los resultados de estas fueron la prueba
inicial y la prueba final como medio de verificacion de las mejoras en

tiempos.
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4 4. Gréafica de Gantt

Grafica No.1 Cronograma de actividades realizada

Actividades

Julio

Agosto

Septiembre

Revision de protocolo

de tesis

Entrega de protocolo

de tésis

Primer test

pedagdgico

Entrenamientos con
ejercicios de fuerza

maxima

Segundo test

pedagogico

Entrenamientos con
ejercicios de fuerza

explosiva

Entrenamientos con
ejercicios

pliométricos

Tercer test

pedagogico

Revision de informe
final de la

investigacion

Entrega de informe
final de la
investigacion

Fuente: elaboracion propia. Afio 2017
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5. Andlisis e interpretacion de resultados

Los resultados que se obtuvieron por medio de la evaluacion inicial y la segunda

aplicacion de Test técnicos se describen a continuacion.
Tabla y figura 1.

Edad de los atletas de la seleccién de Voleibol de la USAC

Edad Atletas

20-22 11

23-25 9

26-30 2
Gréafica No. 1

Edad de los atletas de la seleccién de Voleibol de la USAC

Edad de Atletas de la
seleccion de voleibol

M 20-
22
H23-
25

Fuente: datos alcanzados en la investigacion a 22 atletas.

Segun el estudio realizado el 50% de los atletas de voliebol de la Universidad de
San Carlos de Guatemala se encuentran entre las edades de 20 a 22 afios de
edad, el 42% entre los 23 y 25, y el 9% entre los 26 y 30 afios.

Las edades ideales para integrar el equipo de voleibol se encuentra entre los 20
a 25 afos.
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Tabla No. 2

Talla de atletas de la seleccion de Voleibol de la USAC

Tallaencm| Atletas
170-175 2
176-180 8
181-185 8
186-190 4

Gréfica No. 2

Talla de atletas de la seleccién de Voleibol de la USAC

Talla de Atletas de la
seleccion de voleibol

M 170-175
H176-180
k4 181-185
M 186-190

Fuente: datos alcanzados en la investigacion a 22 atletas.

En la tabla y figura 2 se puede observar la altura de los atletas de voleibol de la
USAC, el 37 % de estos miden de 176 a 180 cm; el 36% entre 181y 185 cm, el
18% entre 186 y 190 cm; y solo el 9% se encuentran entre 170 y 175cm.

La talla de los atletas de voleibol de la seleccién de la Universidad de San

Carlos de Guatemala corresponde en su mayoria entre 176 a 185.
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Tabla No. 3

Peso de atletas de la seleccion de voleibol de la USAC

Peso Kg | Atletas
75-80 6
81-85 7
86-90 7
91-100 2

Gréfica No. 3

Peso de atletas de la seleccion de voleibol de la USAC

Peso de Atletas de la
seleccion de voleibol

9%

M 75-80

‘ H81-85
i i 86-90

H91-100

Fuente: datos alcanzados en la investigacion a 22 atletas.

En la tabla y figura 3 se puede observar el peso de los atletas de la seleccion de
voleibol de la USAC, comprendiendo el 32% entre 86 y 90 Kg, el 32% entre los
81-85 kg; el 27 % entre 75y 80 Kg y solo el 9% pesa de 91 a 100 kg.

El peso de los atletas de la selecciébn de voleibol esta comprendido en su
mayoria entre los 81 y 90 Kg, ya que mayor a este dificulta el desempeiio de

estos en el terreno de juego.
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Bateria de ejercicio para mejorar la fuerza explosiva, se proponen dos circuitos
con el objetivo de desarrollar fuerza explosiva en los diferentes segmentos

corporales.
Algunas consideraciones:

Ambos circuitos constan de un conjunto de ejercicios dirigidos a fortalecer el
sistema muscular, articular y esquelético de los segmentos corporales superior,

medio e inferior que participan en la ejecucion en los gestos técnicos del voleibol.
Indicacién metodoldgica:

El primer circuito consta de seis (6) estaciones, las cuales son: flexion y
extension de brazos (1), abdominales (2), Salto con aros (3), salto con cuerdas

(4), salto al cajon (5) y trabajo de fuerza en los gastrocnemios.

El segundo circuito consta de (7) estaciones, las cuales son: despechadas (1),
abdominales (2), dorsales (3), trabajo de triceps en gradas (4), carrera

estacionaria elevando rodillas (5), carrera 93639 (6) y contactos de 3 metros (7).

Las exigencias fisicas de estos circuitos estan dosificadas para la aplicacion a
deportistas de género masculino.

Los ejercicios se ejecutaran por repeticidn, el intervalo de repeticién seré entre 8
y 10 repeticiones, entre cada repeticion no deben pasar mas de tres segundos

(cadencia).
El tiempo de recuperacion entre la repeticién de cada circuito serd de 3 minutos.

Ambos circuitos seran aplicados 1 vez semanal, durante 12 semanas
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Circuito |
Flexidon y extension de los brazos con un peso de 15 kilogramos (10 repeticiones)

Se utilizara una barra de 5 kilogramos y dos discos de 5 kilogramos cada uno,
colocados en cada extremo de la barra, el ejercicio consiste en elevar la barra
mas arriba de los hombros manteniendo un ritmo junto con las piernas, esto

permitira siempre tener impulso para poder mover la barra.
Abdominales (10 repeticiones)

Se trabajara cuando el pitazo del inicio del ejercicio con una intensidad media se
trabajara de forma parcial, estando sentado en el piso y tirando las piernas hacia

el frente, cada traccion ser& una repeticion de la abdominal.
Saltando con aros (8 repeticiones)

Se trabaja con 4 aros puestos en forma de cruz, al pitazo se salta dentro de los
aros utilizando siempre un pie adelante del otro, tanto hacia el frente como hacia

atras.
Salto con cuerdas (10 repeticiones)

El trabajo se realizara con una cuerda sujetada con las manos y al momento de

pasar la cuerda por debajo de los pies se saltara con ambos pies.
Salto al cajén 50, 70 y 90 cm. (10 repeticiones)

En el momento del pitazo se saltara con ambos pies continuamente el cajon con
un movimiento alternado hacia el frente y hacia atras por el tiempo que dure el

ejercicio, asi consecutivamente hasta saltar las tres alturas estipuladas del cajén.
Trabajo de fuerza en los gastrocnemios (10 repeticiones)

Se utiliza una maquina que aisla el trabajo de los gastrocnemios, siempre se
debe de contar con un peso de 15 kilogramos en la parte de enfrente de la
maquina la que permitira que al subir y bajar la polea de la maquina se trabajen

los gastrocnemios.
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Circuito 1l
Despechadas (10 repeticiones)

Posicion inicial: posicion decubito prono, los pies unidos y apoyados sobre el
metatarso, las rodillas extendidas, tronco erguido, cabeza en alineada al tronco
con las vista hacia al suelo. Las extremidades superiores se flexionaran y
extenderan alternadamente hasta la posicion del codo en un angulo de 90°, el
ejercicio se realizar4 hasta que el evaluado logre 10 repeticiones con una pausa

de no mayor a 3 segundos por repeticion.
Abdominales (10 repeticiones)

Se trabajara cuando el pitazo del inicio del ejercicio con una intensidad media se
trabajard de forma parcial, estando sentado en el piso y tirando las piernas hacia

el frente, cada traccién sera una repeticion de la abdominal.
Dorsales (8 repeticiones)

Se realizaran las dorsales decubito prono sobre una superficie dura y plana, la
cual permitird que la mayor hiperextensién de los musculos de la espalda con un
movimiento hacia arriba, el ejercicio se realizara hasta que el evaluado logre 8

repeticiones con una pausa de no mayor a 3 segundos por repeticion.
Trabajo de triceps en grada (10 repeticiones)

La posicion inicial sera de espaldas a la grada teniendo las rodillas extendidas
unidas y en el ejercicio se flexionaran los codos, permitiendo que el cuerpo baje y
suba, el ejercicio se realizara hasta que el evaluado logre 10 repeticiones con

una pausa de no mayor a 3 segundos por repeticion.
Carrera estacionaria elevando rodillas

Sin moverse del mismo lugar elevaran una rodilla primero y la otra después
hasta el pecho durante los 15 segundos de trabajo, sin parar, se realizara la

mayor cantidad de repeticiones durante el tiempo establecido de trabajo
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Carrera 93639

Al pitazo saldran de la linea final de la cancha de voleibol, llegando a tocar la
linea del centro y luego tocando la linea de 3 metros del lado que inicio, a toda
velocidad se desplazara a la linea de 3 metros del otro lado de la net, para luego
regresar a tocar la linea del centro y finalizar corriendo hacia la linea final, el
ejercicio se repetira 8 veces con una pausa no mayor a 4 segundos por

repeticion.
Contactos de 3 metros (10 repeticiones)

Se realizaran desplazamientos laterales para lograr tocar la linea del area de 3
metros de la cancha, el ejercicio se realizar4 hasta que el evaluado logre 10

repeticiones con una pausa de no mayor a 3 segundos por repeticion.

Posiciones en la cancha de voleibol: Centrales, auxiliares receptores, libero,

armador y opuesto.
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Tabla No. 4

Porcentaje de fuerza explosiva en las posiciones de juego

Posicion de juego | % de fuerza explosiva
Central 95
Opuesto 80
Auxiliar receptor 90
Armador 95
Libero &
Especialista 50

Fuente: datos alcanzados en la investigacion
Gréfica No. 4.

Porcentaje de fuerza explosiva en las posiciones de juego

Porcentaje de fuerza explosiva en el tren
inferiror

100
2 80
£ 60
g 40

a 20 M Seriesl
0

Central Opuesto Auxiliar ~ Armador Libero
receptor Especialista
Pocision

Fuente: datos alcanzados en la investigacion

En la figura 4 se observa la fuerza explosiva necesaria en cada posicion de
juego, el central necesita un 90%, Opuesto 80%, Auxiliar receptor 90%,
Armador 95 %, Libero 75 %, Especialista 70 %.

Los jugadores que necesitan mas trabajo de fuerza explosiva durante el partido
de voleibol son el central, el auxiliar receptor y el armador y en menor porcentaje

se encuentran el opuesto, el libero y el especialista.
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Tabla 5.

Evaluacién

% Si

% No

Despechadas

27

73

Abdominales

68

32

Alcance

59

a1

Salto Alto

50

50

Salto Largo

36

64

Velocidad

18

82

Flexibilidad

86

14

Resistencia

50

50

Porcentaje de atletas que mejoraron en la segunda evaluacion

Fuente: datos alcanzados en la investigacion a 22 atletas de voleibol de la USAC

Grafica No. 5.

Porcentaje de atletas que mejoraron en la segunda evaluacion

100
90
80
70
60
50
40
30
20
10

Porcentaje de mejora

Porcentaje de Atletas que mejoraron en las
evaluaciones

T

Despechadas
Abdominales
Alcance

Salto Alto
Salto Largo

Evaluacion

Velocidad

Flexibilidad

I

1a

Resistenc

H % Si

M % No

Fuente: datos alcanzados en la investigacion a 22 atletas de voleibol de la USAC

En las tablas 4, 5y 6 y figura 4 se pueden observar los resultados obtenidos en

las evaluaciones fisicas que se realizaron para elaborar esta investigacion, entre
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los cual resulta que en la evaluacion de despechadas hubo una mejora en el 27%
de los participantes y no se evidencia una mejoria en el 73%; en la evaluacion de
abdominales se evidencia mejoria en el 68% y ninguna en el 32%; en la de
alcance el 59% si alcanzo nuevo record y el 41 % no; en la evaluacién de Salto
alto el 50% si y el 50% no; en salto largo en el 36% si hay evidencia de mejoria y
en el 64% no, en velocidad el 18% mejoro su marca y el 82% no, en flexibilidad
hubo un aumento en el 86% y en el 14% no; y en la pruebas de resistencia 50% si
y en el 50% no.

En busca de comprobar que la metodologia de entrenamiento aplicada durante la
investigaciéon ayuda en el desarrollo de potencia del tren inferior de los atletas,
estas indican que en las capacidades que se obtuvo mas del 51% de los
resultados positivos fueron en la resistencia abdominal, alcance y flexibilidad. En
el caso de salto alto y resistencia la mitad del equipo logro alcanzar una nueva
marca mientras la otra mitad la disminuyd, y en las capacidades que pocos atletas
obtuvieron resultados positivos fueron en la fuerza de brazo salto largo y
velocidad.
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6. Conclusiones

a)

b)

La evaluacion de los niveles de fuerza explosiva en el tren inferior a traves
de la bateria de ejercicios que se propuso, comprob6 ser un medio eficaz
para desarrollar y mejorar cada una de las fases del salto en los
desplazamientos y en el salto vertical en los atletas que participan
continuamente al entrenamiento.

Se realiz6 un registro del estado de los atletas con los resultados de las
pruebas tanto inicial como final, en el cual se observo que en un alto
porcentaje de atletas hubo mejoria en fuerza abdominal, flexibilidad y
alcance, y en menor numero de participantes se mejor6 en el salto alto,
resistencia y despechadas y la velocidad fue una de las cualidades en
que hubo menos mejoria.

Se pudo realizar un estudio comparativo de las primeras y segundas
pruebas de los atletas, para proponer un trabajo mas especifico de la
fuerza explosiva.

Se propuso realizar una caracterizacién de las posiciones del voleibol, de
acuerdo a su exigencia fisica de la fuerza explosiva.

Por ultimo, se desarrollé indicadores en la fuerza explosiva del tren inferior
del voleibol como los son las evaluaciones de fuerza abdominal, alcance,

salto alto, salto largo, velocidad, flexibilidad y resistencia.
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7. Recomendaciones

a)

b)

Se recomienda promover en la Federacion Nacional de Voleibol de
Guatemala la evaluacion metodologica de la fuerza explosiva, en sus atletas.
Se sugiere contar con indicadores de la fuerza explosiva en cada una de las
distintas posiciones en que se juega el voleibol.

Se exhorta a divulgar los resultados que se obtuvieron de esta investigacion
para el beneficio del deporte del voleibol a nivel nacional.

Se debe de sensibilizar a los estudiantes que desarrollen investigaciones que
vayan dirigidas hacia la busqueda de conocimientos cientificos en el voleibol.
Se recomienda disefiar y gestionar a corto plazo una estrategia que permita el
acercamiento con las autoridades de la Escuela de Ciencia y Tecnologia de la
Actividad Fisica y del Deporte, ECTAFIDE, y la Federacion Nacional de
Voleibol de Guatemala, para que se designe oficialmente como centro de

practica para los estudiantes.
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Anexo 1

Primera evaluaciéon

No. | Edad | Género | Talla cm. Pesokg. | Despechadas | Abdominales | Alcance Salto alto Salto largo Velocidad Flexibilidad Resistencia
1 25 M 180 80 38 29 2.14 2.38 1.53 5.105 -12 4.12.858
2 24 M 185 85 36 24 1.7 1.94 1.46 6.178 -1 2.53.127
3 23 M 184 84 40 22 1.82 2.16 1.5 5.09 2 4.34.933
4 25 M 182 82 27 20 1.66 1.73 1.15 7.073 1 7.10.921
5 22 M 190 90 43 31 1.73 1.93 1.68 5.701 1 6.39.966
6 20 M 178 80 30 24 1.67 2 1.35 6.224 -14 6.19.035
7 20 M 183 83 42 27 2.05 2.32 1.53 5.852 -15 6.39.485
8 21 M 180 90 32 21 1.58 1.61 1.2 7.11 -1 3.28.464
9 30 M 182 85 38 24 1.68 1.9 1.35 6.163 -2 3.03.923
10 22 M 184 90 35 42 2.32 2.82 2.2 7.593 -2 6.39.966
11 24 M 178 86 37 31 2.28 2.68 2.13 7.004 4 7.46.451
12 24 M 176 95 36 34 2.19 2.7 2.2 7.248 0 6.39.966
13 23 M 171 84 23 36 2.19 2.57 1.96 7.325 -10 6.39.784
14 21 M 174 80 28 29 2.33 2.76 1.92 7.607 -2 5.25.793
15 20 M 180 90 34 51 1.91 2.34 1.79 7.879 -12 6.06.370
16 24 M 182 90 34 29 2.12 2.53 1.98 7.428 -17 6.39.999
17 20 M 190 85 51 30 2.05 2.54 2.1 7.198 -5 6.49.966
18 25 M 187 100 28 33 2.39 2.86 2.7 7.941 -12 6.39.966
19 26 M 180 80 30 39 2.17 2.53 2 7.825 7 6.29.566
20 20 M 186 90 34 20 1.65 1.8 1.3 6.349 1 3.05.076
21 21 M 178 75 15 21 1.56 1.6 1.16 7.82 -4 3.32.982
22 20 M 183 80 33 24 2.13 2.39 1.28 5.479 -5 4.57.288
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Anexo 3
Fotografias

Fotografia No.1

Evaluacion de despechada

Fotografia No. 2

Evaluacion de talla




Anexo No. 4
Fotografia No. 3

Evaluaciéon de contactos de 3 metros.
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Fotografia No. 4

Evaluacién de carrera estacionaria elevando rodillas




Anexo No. 5

Fotografia No. 5

Atletas de la seleccion de voleibol de la USAC






