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INTRODUCCION

El voleibol es considerado un deporte muy popular a nivel mundial y es practicado por
personas de casi todas las edades, ofreciendo integracion y diversion entre todos sus practicantes
ya que no hay contacto fisico y es muy aceptado por promover cierta cantidad de valores como:

trabajo en equipo, cooperacion, tolerancia, respeto, amabilidad, cortesia y disciplina entre otros.

En el departamento Norte de Santander es un deporte no muy popular, sin embargo en la
Universidad Libre se practicaba el voleibol de forma recreativa hasta que se iniciaron las
participaciones oficiales de ASCUN DEPORTES, en donde surgi6 la necesidad de iniciar un
proceso de entrenamiento con las selecciones para representar dignamente a la Universidad en
estas justas deportivas. Actualmente la Seleccion cuenta con pocos deportistas, algunos han
venido practicando en los diferentes clubes y colegios de la ciudad de Cucuta, pocos han llegado
a formar parte de las selecciones del departamento y representarlas a nivel nacional, no obstante
la seleccion de la Universidad Libre no esta a la altura de las potencias de la region, esto se debe
a la poca experiencia de los deportistas, el ataque y el bloqueo son muy débiles por la poca
capacidad de salto de los deportistas, pues este mismo es necesario para ganar la mayor cantidad
de puntos posibles sobre la red, por tal motivo es necesario diagnosticar el grupo y elaborar este
plan de entrenamiento que para el salto.

Con el entrenamiento del salto se pretende trabajar el mismo para mejorar el rendimiento
individual y colectivo del equipo, transformando la mentalidad, la actitud y el desempefio de los
voleibolistas para hacer de la Universidad libre un equipo mas competitivo, ademas ayudara a
mejorar el nivel del voleibol en la Ciudad, pues exigirda mayor esfuerzo de las demas

universidades para poder ganar.

El voleibol es considerado un deporte muy popular a nivel mundial y es practicado por

personas de casi todas las edades, ofreciendo integracion y diversion entre todos sus practicantes



ya que no hay contacto fisico y es muy aceptado por promover cierta cantidad de valores como:

trabajo en equipo, cooperacion, tolerancia, respeto, amabilidad, cortesia y disciplina entre otros.

En la Universidad Libre se practicaba el voleibol de forma recreativa hasta que se iniciaron las
participaciones oficiales en torneos de ASCUN DEPORTES, por tal motivo se debe iniciar un
proceso de entrenamiento con las selecciones para representar dignamente a la Universidad en
estas justas deportivas. Actualmente la Seleccidn no esté a la altura de las potencias de la region,
esto se debe a la poca experiencia de los deportistas, y baja altura del ataque y bloqueo debido
a la poca capacidad de salto de los deportistas, pues este mismo es necesario para ganar la mayor

cantidad de puntos posibles sobre la red.

El presente trabajo tuvo como finalidad elaborar y aplicar un plan de entrenamiento para el salto
entendiendo el mismo como elemento fundamental a la hora de ganar la mayor cantidad de

puntos por arriba de la red.

Capitulo 1:

Se encuentra lo concerniente a la formulacion del problema y la descripcién del mismo en el

parrafo anterior podemos observar de cdmo nace el presente trabajo.

Capitulo 2:

En este capitulo se resalta el objetivo general y los objetivos especificos ademas de la
justificacion de este trabajo el cual tiene que ver con la poca capacidad de salto de los deportistas

de la Universidad Libre de Cucuta.

Capitulo 3:

El marco tedrico se encuentra En este capitulo se estudian diferentes autores y teorias teniendo
en cuenta las dltimas publicaciones generalmente encontradas a través de la busqueda

bibliogréfica, ademas la importancia de otras investigaciones y en que aportan en el presente
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trabajo, ademas el marco conceptual y algunos conceptos sobre palabras claves y afines de esta

investigacion

Capitulo 4:

Se relaciona con la metodologia y desarrollo del trabajo, recoleccion de datos y analisis de los

Mmismos.

Capitulo 5:

Encontramos lo concerniente a los resultados y analisis de los mismos, ademas de las

conclusiones, referencias bibliograficas y anexos.



1. EL PROBLEMA

1.1. TITULO

ELABORACION Y APLICACION DE UN PLAN DE ENTRENAMIENTO PARA EL SALTO
EN LA SELECCION DE VOLEIBOL MASCULINA DE LA UNIVERSIDAD LIBRE SEDE
CUCUTA

1.1.1 Descripcién del problema

Como entrenador de la seleccion de voleibol de la Universidad Libre de la ciudad de
Cucuta; he notado que desde hace 6 afios la seleccion de voleibol pierde casi todos los juegos del
campeonato de ASCUN DEPORTES zonal, los partidos los pierde de manera incomoda es decir
con marcadores muy alejados frente a las demas selecciones de otras universidades, debido a la
poca saltabilidad, bajo bloqueo y baja altura de ataque, lo que nos obliga a replantear nuestro
sistema de entrenamiento con miras a entrenar el salto del grupo, se entiende l6gicamente que la
mayor altura del ataque y bloqueo permite hacer una mayor cantidad de puntos abriendo la

posibilidad de ganar partidos.

1.1.2 Formulacién del Problema

¢Como influye la elaboracion y aplicacion del plan de entrenamiento para el salto en la

seleccion de voleibol masculina de la Universidad Libre de la ciudad de Culcuta?
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Delimitacion y alcance

Tematica

El presente plan de entrenamiento para el salto se realizara con la seleccion de voleibol
masculina de la Universidad Libre de Cdcuta, la cual estd compuesta por jévenes que van desde
los 17 a los 28 afios de edad iniciando el dia 18 de Junio y finalizando el 22 de Agosto del afio
2012.

Espacial

La presente investigacion ha definido el contexto en el que se va a desarrollar: Area
metropolita de la ciudad de Cdcuta, Norte de Santander, Colombia; especificamente en la
cancha de Voleibol de la Universidad Libre de Cucuta.
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2. Objetivos del Proyecto

2.1 Objetivo General

e Elaborar y aplicar un plan de entrenamiento para el salto de los voleibolistas de la

Universidad Libre de Cucuta.

2.2 Objetivos Especificos

1. Diagnosticar a través de la aplicacion de un test de alcance con salto (Sargent Jump Test).
2. Aplicar el plan de entrenamiento para el salto.
3. Evaluar los resultados de esta aplicacion.

4. Analizar los datos obtenidos.
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3. Justificacion

En la actividad deportiva contemporanea se hace necesario tener un proceso pedagogico y
metodoldgico que responda a las expectativas organizativas que demanda la adquisicion,
desarrollo y perfeccionamiento de las habilidades basicas para jugar el voleibol en cualquier

medio.
Para darle solucion al problema existe una herramienta muy fuerte:
El Entrenamiento:

Este proceso pedagdgico y metodolégico comprende la ensefianza, desarrollo vy
perfeccionamiento de los componentes basicos del juego de voleibol, sistematico, organizado y
dirigido al logro de altos resultados deportivos. Mediante el entrenamiento se logra un
incremento de las cargas las cuales estan relacionadas con el nivel de desarrollo de los atletas y

se busca el mejoramiento de la salud de los mismos.

“... una perfecta estructuracion del entrenamiento, garantiza no solo la obtencion de
resultados a nivel mundial, sino ademas procura asegurar la longevidad deportiva de

nuestros atletas... (Forteza y Ribas, 1988. Berger, Minos, 1990).

En este caso enfocaremos el entrenamiento para darle prioridad al salto de remate el cual es la
mayor falencia de nuestros deportistas, el bajo alcance hace que no logren hacer la cantidad de

puntos necesarios, siendo bloqueados facilmente por los rivales.

Al mejorar el alcance del remate ayudara en el sentido que los deportistas tendran mas
posibilidades de hacer puntos de ataque, se sentiran mas comodos y competitivos jugando
voleibol, permitiendo lograr mejores marcadores frente a los rivales, ademas permitira seguir
avanzando en el proceso de potencializar sus capacidades fisicas, pues si seguimos aumentando
el nivel fisico, esto mejorara la autoestima y confianza de los deportistas, por tal motivo debemos
tratar de mejorar la potencia del tren inferior asi como reiniciar el proceso de entrenamiento con
ejercicios pedagogicos de ensefianza del salto de remate para darles una mejor técnica la cual

ligada con la potencia de las piernas les dara el alcance de ataque necesario para competir frente
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a los rivales de la zona y a su vez posicionar a la Universidad Libre de Cdcuta como uno de los

equipos fuertes en cuanto al voleibol masculino se refiere.
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4. Marco de Referencia

4.1 Antecedentes

El voleibol es un deporte explosivo en el que se realizan acciones aciclicas que requieren
por parte del jugador una gran capacidad de reaccién y velocidad de ejecucion (Vargas, 1982;
Torres, 1993), destacando las manifestaciones reactivas de la fuerza en estas acciones (Zanon,
1988; Vittori, 1990; Velez, 1991). Es decir se requiere la implicacién de los elementos elasticos a
través del ciclo estiramiento - acortamiento (CEA) en la musculatura que se utiliza en voleibol

(extensores de las piernas, brazos y hombros).

En la actualidad el voleibol ha evolucionado a tal punto que las potencias mundiales lo primero
que hacen a la hora de escoger sus selecciones o las bases de las mismas es analizar las
posibilidades de alcance, tales como talla, salto y envergadura bien lo dice: (Gualdi-Russo &
Zaccangni, 2001)

El perfil antropométrico del voleibolista incluye gran estatura, buen desarrollo musculo
esquelético, habilidad en el salto, velocidad y coordinacién, todo lo necesario en el juego
incluyendo, resistencia, potencia y elevacion en el bloqueo

Segun las posibilidades de nuestro medio y teniendo en cuenta que en la regidn, la talla es una
debilidad, es decir: no hay atletas de gran estatura, por tal motivo debemos enfocar el
entrenamiento al salto, para asi poder compensar la baja estatura y competir con los demas

equipos potencia en la region.
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BIOMECANICA APLICADA A LA LOCOMOCION Y EL SALTO DE VOLEIBOL
NELSON KAUTZNER (BRASIL 2013)

Resumen

El objetivo del estudio es explicar la aplicacion de la biomecanica en el voleibol para
facilitar el conocimiento de ambas disciplinas. La investigacion se dividié en biomecénica de la
locomocion del voleibol y biomecanica del salto de voleibol, con desarrollo de las ecuaciones,
cuya finalidad es el entendimiento de la biomecéanica en las acciones del jugador de voleibol. Sin
embargo, la investigacion tiene limitaciones, a causa de las pocas referencias sobre biomecéanica

aplicada al voleibol. Ambas disciplinas requieren més investigacion.
Palabras claves: Voleibol. Biomecanica. Salto. Locomocion

Aporte: importancia de la biomecéanica en la técnica de salto de remate y en la altura del mismo,
como mejorar el impulso, los angulos de flexion y extension, la velocidad de carrera debe

aumentar para que aumente la fuerza vertical.

ANALISIS DEL REMATE DE VOLEIBOL EN JUGADORAS ELITE
JAVIER BERMEJO FRUTOS (ESPANA 2013)
Resumen:

El objetivo de este estudio fue establecer valores de referencia cinematicos del remate de
voleibol en jugadoras de nivel nacional. Se analizaron un total de 10 remates pertenecientes a 10
jugadoras de voleibol de Superliga Femenina. Se analizaron 45 variables cinematicas de la
ejecucién del remate. Las jugadoras analizadas presentaron valores similares a las jugadoras de
la bibliografia de estudios similares en la velocidad del centro de masas (CM) al inicio de la
batida y en la altura a la que se eleva el CM durante la batida y difieren en la velocidad del CM
al final de la batida, la velocidad lineal de la mano al golpear el balon, la velocidad de
desplazamiento del balon tras el golpe y las variables relacionadas con la caida. Las jugadoras de
voleibol analizadas presentan baja variabilidad en la ejecucion a nivel de alturas, velocidades y

angulaciones del tren inferior y mayor variabilidad a nivel de angulaciones del tren superior.
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Palabras clave: Biomecanica, cinematica, remate, voleibol.

Aporte: las variables que inciden en la correcta ejecucion de la técnica de remate y su eficacia, la
edad, la experiencia, la etapa del entrenamiento, el uso de la tecnologia en el diagndstico y

evaluacion de los jugadores

EL REMATE EN VOLEIBOL
Maria Mercedes Iglesias Gonzélez
Tatiana Novoa Alvarez

Luis Otero Desentre

Patricia Regueiro Sousa

(Esparia 2008)

Resumen:

Es en tercer ciclo de primaria cuando comenzamos con la iniciacion a las habilidades especificas.
Nos apoyamos asi en diversos deportes, como puede ser el voleibol, centrandonos en esta
ocasion en el remate y su correcta ensefianza.

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

bloqueo como la defensa de campo.

Palabras clave: voleibol, jugadores, posicion, ataque, remate, primaria.

Aporte: como se debe ensefiar correctamente la técnica de salto de remate, desglosamiento de la
misma, aporta ejercicios para mejorar la técnica, ilustraciones detalladas, variantes del remate,

ejercicios con situaciones reales de juego, plantea ejercicios de ensefianza desde lo mas facil a lo

mas dificil.
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EFECTO DE PROGRAMA DE ENTRENAMIENTO PARA LA SALTABILIDAD
BASADO EN MULTISALTOS CON VALLAS EN JUGADORAS DE VOLEIBOL DE
NIVEL UNIVERSITARIO

HERNAN ALONSO OSORIO ESTRADA
(MEDELLIN 2011)

Como se ha visto en el voleibol actual los elementos que caracterizan el alto nivel son
tres, y ellos son indispensables y decisivos para el alto rendimiento: la velocidad y variedad de
juego, la altura de las acciones encima de la red y la perfeccion de las destrezas, FIVB 11 (1995).
La altura de las acciones encima de la red es el aspecto que se enfoca el abordaje de esta
investigacion, conforme a lo explicado anteriormente es un factor decisivo para la victoria o la

derrota en el voleibol moderno de alto nivel FIVB Il (1995) y otros autores ya mencionados

Aportes: especialmente en como influye el entrenamiento de la saltabilidad basado en
Multisaltos con vayas, efectivamente se ve el aumento de la saltabilidad al aplicar ejercicios de
Multisaltos, ya que son varios los factores que inciden; entre ellos el ciclo de acortamiento y
alargamiento del musculo, la técnica de salto, el esfuerzo del deportista por superar la altura de la
vaya hace que aumente la capacidad de salto, cantidad de saltos se puede adecuar de manera

similar a los saltos realizados durante un partido.
Objetivo principal:

Estudiar el efecto de un programa de entrenamiento de la saltabilidad basado en multisaltos con

vallas, para jugadoras de voleibol a nivel universitario.
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LA ALTURA DEL SALTO

El salto es el elemento comun en los tres elementos técnicos terminales, ademas del
armado en suspension, y a la vez es el componente que se quiere analizar, para Marques (2004)
citado por Prestes (2007), la altura alcanzada en el salto vertical depende del &ngulo de impulso y
velocidad de la carrera horizontal, Ugrinowitsch et al (1998) afirman que los movimientos con

pequefio desplazamiento angular y gran velocidad potencializan el uso de energia elastica.

También los angulos tienen generosa contribucién sobre los saltos verticales, y la distancia del
vuelo depende de la velocidad horizontal y el angulo de impulso, de igual manera como lo visto

en la tabla 10 del remate y manifestado por Hernandez (1992).

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 méas 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 sujeto eleva el centro de gravedad
durante el vuelo), la altura de alcance (es la comprendida entre el centro de gravedad corporal y
el bal6n en el golpe) y la pérdida de altura (altura de vuelo que se pierde durante el golpe)
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Aporte porcentual de los factores involucrados en la altura del remate. Gutiérrez citado
por Valades (2004).

Altura de alcance con el salto
T = T TTTe—
[a) Altura Despegue| | b) Altura Vuelo | [c) Altura Alcance||d) Pérdida Altura
40% 18% 42% 0%
. .\I / o \,‘-"
\_// ()
— v Altura de
[ - ! Alcance
() /
Aturade Pardida d
alcance con B i e —— peteets ettt | __Pérdida de
el salto | Altura de | ] Al
Il Viuelo |
Cg ) |
|I | '
| Altura ‘f:\—\ :J‘_\_\_\
f Despeque
2;3_. [

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 accion excéntrica 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 masculos 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 aceleracion es mayor, pues se suman la fuerza de la contraccion y la
energia elastica acumulada. La relacion entre los impulsos de aceleracién y frenado tiene que ser
Optima Houchmuth citado por Gutiérrez (1993).
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Se encuentran estudios sobre la dinamica del salto y que hablan de la relacion 6ptima
entre frenado y aceleracion, lo cual permite desarrollar un elevado impulso de fuerza
inmediatamente después de un intenso estiramiento mecénico de los musculos
Verkhoshansky(2006) Cuando en la realizacion de un salto vertical maximo la relacion impulso
de frenado/impulso de aceleracion es de 1/3, se puede afirmar que dicho salto es 6ptimo, aunque
esta hipotesis no ha sido aceptada en investigaciones més recientes Dowling y Vamos citado por
Garcia-L6pez (2004).

Estos factores de la dindmica no son los Unicos que afectan el rendimiento mecanico en el salto,
pues segin Gutiérrez (1993), esta relacionado con las caracteristicas mecéanicas y fisioldgicas
energéticas del masculo, asi con las particularidades biomecanicas del aparato locomotor de cada

sujeto.

Segun lo anterior, tanto la altura de alcance como la de despegue estan muy determinados por las
caracteristicas antropométricas de los jugadores, corroborado por Stamm et al (2003) 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, blogueo y finta.

Del mismo modo, de acuerdo a la mecanica, depende del componente vertical de la velocidad en
el momento de despegue Bosco (2000). ElI aumento de esta velocidad es directamente
proporcional al aumento de la fuerza aplicada durante la batida Gonzalez et al (2002) partiendo
de que en el momento del salto el jugador mantiene siempre el mismo peso corporal y mantiene
el tiempo de aplicacion de la fuerza, es decir, “siempre que una fuerza actia contra un cuerpo,
éste experimenta una aceleracion proporcional a dicha fuerza, en la misma direccién y el mismo
sentido de la fuerza” Gutiérrez (1993) como sucede en el despegue del salto y se puede observar

en la ecuaciéon fundamental de la dindmica:
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FUERZA = (masa x aceleracion)

La fuerza desde el punto de vista de la mecénica, es toda causa capaz de modificar el
estado de reposo o0 movimiento de un cuerpo Gonzélez et al (2008) Como elementos
constituyentes de esta accion la masa es la mas tangible, pero la aceleracion se puede entender a
partir de la accion de lo que aumenta o disminuye la velocidad en una unidad de tiempo, en este

caso la capacidad de la musculatura para modificar la aceleracién Gonzélez et al (2008).

Se puede entender asi: Fuerza = masa x Velocidad/tiempo

Entonces el elemento clave es que la produccion de fuerza va ligada al tiempo, por tanto la
consideracién de tiempo es ligada a la misma, de hecho conforme a lo visto en la ecuacion la
relacion de fuerza y de tiempo son inversamente proporcional en el movimiento humano
Gonzalez et al (2002a). Asi la fuerza en el deporte es la manifestacion externa que se hace de la
tension interna generada en el masculo o grupo de musculos a una velocidad determinada

Knuttgen y Kraemer (1987) citado por Gonzélez et al (2002a).

El componente de la velocidad momentanea y la masa del jugador son los elementos que van
ligados a la técnica para obtener el méximo provecho del impulso adecuado Abendroth et al
(1999).

En el proceso de entrenamiento es posible reducir el peso de los deportistas, pero en deportistas
élites es dificil pues siempre va de la mano del peso ideal del deportista conforme a parametros
antropométricos del deporte, es decir, la reduccion del peso corporal solo tiene pequefios
cambios hasta conseguir el peso idoneo de competicion Gonzalez et al (2002a) entonces queda
pensar en mejorar el tiempo de aplicacion de la fuerza, es decir, en la velocidad con la que esta
se alcanza, que a la vez esta relacionada con tres factores segun Harman (1993) y Gutiérrez
(1993).
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Elementos generales para el entrenamiento de la saltabilidad.

En el momento de pensar en el disefio de cualquier programa para el entrenamiento de la
fuerza, se debe pensar en organizar de una manera concreta y detallada los elementos y factores

que constituyen un plan de trabajo Gonzélez et al (2002b).

Considerando a Binkley (2004), se deben establecer los objetivos con base a las caracteristicas y
andlisis del deporte, o de los elementos en los que se quieren incidir, de esta manera conocer los
requerimiento energeéticos, el tipo de movimiento caracteristicas técnico/tacticas del gesto, el
nivel de los deportistas, las necesidades de preparacion como prevencion de lesiones, las

capacidades de base etc.

Se agrega a esto y teniendo en cuenta que el rendimiento y especificamente la mejora de la
fuerza tiene factores que le afectan, tales como cualidades musculares relacionadas con la
eficacia muscular y su composicién estructural, las posiciones adoptadas por las palancas y los
musculos encargados de movilizar dichas palancas, la velocidad de los movimientos y los

angulos.

El tipo de movimiento caracteristicas técnico/tacticas del gesto, especialmente en gestos
deportivos que estan sometidos a referencias externas Bosco (2000), el proceso de disefio del
plan de entrenamiento se constituye en un proceso metddico y cientifico que contribuye a que el
deportista alcance el rendimiento deseado Bompa (2004b)entonces, son varios los factores que
influyen en el éxito de un programa para desarrollar la fuerza muscular del tren inferior, tanto a
corto plazo como a largo plazo, puesto que la especificidad de los patrones de movimiento en el
rendimiento deportivo en comparacion a los movimientos requeridos en el salto vertical afectan

la capacidad de rendimiento Conlee (1982).

Pensando en los componentes del alcance, la altura de vuelo es el componente que
mayoritariamente puede ser modificado mediante el entrenamiento y depende de las capacidades
propias del jugador Gutiérrez (1993), se puede pensar en los elementos que intervienen el disefio

de un plan de entrenamiento.
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Biomecanica del salto de voleibol

El salto vertical (UGRINOWITSCH et al., 2000) es un salto oblicuo (MARQUES

JUNIOR, 2001) relacionado con el desempefio de los jugadores de voleibol.

BARBANTI (1986) afirma que entre el 50 y 60% de las acciones motoras en el juego de voleibol
estan constituidas por saltos, aproximadamente entre 180 y 210 se dan para realizar los ataques
(cortadas) y los blogueos. PIERON e LIGOT (1977) afirman que en el campeonato francés de la
12 y 22 division ocurren 412 ataques y 357 contra-ataques. En la 3% Copa de la Federacion
Internacional de Voleibol en 1987, entre selecciones masculinas, EOM y SCHUTZ (1992)
observaron que en 72 juegos se dan 163 ataques. Y los movimientos que méas contribuyen a los
vencedores son el ataque y el bloqueo (EOM y SCHUTZ, 1992).

Para FORTUNATO et al. (1991), los vencedores en las competencias poseen un mejor ataque y
bloqueo, siendo ellos los principios fundamentales del voleibol actual. Podemos adicionar la
recepcion y el saque por encima como los fundamentos mas importantes, aparte del ataque y del

bloqueo.

Los saltos de ataque, bloqueo y saque son los de mayor esfuerzo en el voleibol (OLIVEIRA,
1997). En la 12 division del voleibol americano femenino, los 10 mejores equipos realizaron en
13 juegos, 593 saltos, ya sea en ataque o en bloqueo, conllevando un riesgo de lesion a causa de
los excesivos saltos (TILLMAN et al., 2001). En la final de la Liga Mundial de 1992, entre Italia
y Cuba, IGLESIAS (1994) identifico que 60% de las acciones en el juego de voleibol,
correspondian a saltos. Los levantadores efectuaron 269 saltos, los atletas del medio realizaron
223, los punteros de salida de red practican 197 saltos y los punteros de la entrada de red realizan
128 saltos, dando una media de 194 saltos (IGLESIAS, 1994).

Para el preparador fisico de la seleccion brasilefia masculina de 1981 a 1984, los jugadores mas
activos realizan 30 saltos por set, haciendo un total por partido de 150 saltos (ROCHA, 1983).
De acuerdo con Cordeiro (1996 en RODACKI et al., 1997), los levantadores realizan 21 saltos
por set, y los atacantes 32 saltos por set. RODACKI et al. (1997) observan en sus investigaciones

que los atletas de las categorias infantiles-juveniles (hasta 16 afios) del sexo masculino, en la
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final del campeonato paranaense alcanzan los siguientes valores de saltos: 64,5+24,1 para los

levantadores, 47,0+£28,0 para los jugadores del medio y 31,4+19,9 para los atletas de las puntas.

Para LIAN et al. (1996), entre el 30 - 40% de las acciones en voleibol corresponden a
saltos. Y aproximadamente se realizan 60 saltos por hora, los voleibolistas mas activos son los
jugadores del medio, siendo los mas propensos a sufrir lesiones en las rodillas (LIAN et al.,
1996). MONTEIRO et al. (1993) afirman que los levantadores realizan entre 15 y 35% de saltos
verticales en los blogueos, 3 a 10% de los saltos verticales en los ataques. El elevado nimero de
saltos verticales en los blogueos se ocasiona dado que los levantadores bloquean a los jugadores
maés solicitados durante el ataque, y entrada de red (atacante de zona 4) (MONTEIRO et al.,
1993).

VIMEIRO-GOMES y RODRIGUES (2001) sefialan que los voleibolistas no se hidratan
correctamente, ocurriendo un hipo-hidratacion en las sesiones. Este acontecimiento puede
resultar en una disminucion en la potencia muscular de los miembros inferiores y ocasiona un
salto vertical menos alto (HOFFMAN et al., 1995).

En la fase preparatoria del impulso ocurre un contra movimiento (movimiento de flexion de los
miembros inferiores en direccidn contraria a la accion principal, o salto) de 90° en el ataque
(cortada), en el saque en suspension (o Viaje al Fondo del Mar) y en el bloqueo (TOYODA,
1983) y en el levantamiento. El contra movimiento es una accion de los miembros inferiores
responsables por el aumento de la altura del salto vertical (ROCHA et al., 1999). HARMAN et
al. (1990) afirman que el contra movimiento contribuye en un 39% al impulso. En esta etapa (la
fase preparatoria para el impulso) del bloqueo con carrera de aproximacién, en el saque en
suspension y en el ataque (cortada), los hombros realizan una extension acompafada de la

rotacion interna de la cintura escapular.

En el contra movimiento la accion muscular es excéntrica (PRILUTSKY e ZATSIORSKY,
1994) proporcionando un almacenamiento de la energia potencial elastica (BOSCO et al., 1982)
en los componentes elasticos del complejo masculo-tendinoso (KOMI, 1992). Siendo seguido
por una accion isométrica durante un periodo de tiempo minimo (AVILA et al., 2000). La
energia elastica es convertida en energia mecanica por los miembros inferiores con una
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transicion rapida a contraccion concéntrica (OSES, 1986), proporcionando un incremento en el
salto vertical (ANDERSON e PANDY, 1993; VOIGT et al., 1995).

En la fase de impulso del bloqgueo (CARNAVAL, 2000), del ataque (cortada)
(COLEMAN et al., 1993) , del saque en suspension y en el levantamiento, el jugador realiza
contraccion conceéntrica, con accion articular de extension de cadera, rodilla, columna vertebral y
flexion plantar (CARNAVAL 2000; COLEMAN et al., 1993). En esta etapa la velocidad vertical
es de 2,77+0,35 m/s en el saque en suspension (COLEMAN, 1997), de 3,59 m/s en el ataque
(cortada) con dos pasos (HUANG et al., 1999) y de 2,69 m/s con una paso (HUANG et al.,
1998). Simultaneamente los hombros efectGan flexion y la rotacion externa de la cintura
escapular para apoyar el salto del voleibolista. Esta accion de los miembros superiores se realiza
apenas en el bloqueo, en el saque y en el ataque (cortada). HARMAN et al. (1990) afirman que
el balanceo de los brazos (extension y flexion de los hombros) contribuye en un 10% al impulso.
SHALMANOV (1998) expone que al momento de la flexion del hombro debe realizarse al
mismo tiempo que la flexion de codo a fin de ejercer un menor esfuerzo en el atleta. Este
procedimiento debe realizarse en el saque en suspension, el ataque (cortada) y en el bloqueo con
carrera de aproximacion. En el bloqueo con paso lateral el jugador realiza simultaneamente

abduccidn del hombro y extension del codo.

RASCH & COLABORADORES (1991) muestran gue la palanca de 32 tipo tiene una fuerza (F)
entre el eje (E) y la resistencia (R). Cuando el voleibolista practica la flexién de hombro con el
codo estirado en el bloqueo, en el saque o en el ataque (cortada), utiliza una palanca de 32 tipo
con un brazo de resistencia (BR) mayor que el del brazo de fuerza (BF), resultando en una menor
ventaja mecanica (VM). Sin embargo al realizar la flexion de hombro simultdneamente con la
flexion del codo "prematuramente”, de acuerdo SHALMANOV (1998) recomienda, disminuir el

BR y aumenta el BF, proporcionando una VM positiva.

La fase de vuelo del bloqueo con balanceo de los brazos, el atleta de voleibol ejecuta rotacion de
la columna vertebral, consecuentemente hace que el cuerpo quede de frente a la red. BORSARI
(1996) ilustra que los miembros superiores hacen una circundiccion desde afuera hacia adentro,

es decir, ocurre una rotacion interna del hombro acompafiado de la rotacion interna de la cintura
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escapular. En el bloqueo sin balanceo de los miembros superiores, el atleta mantiene los brazos

estirados y puede hacer una elevacion del hombro.

En la fase de vuelo del levantamiento, el atleta hace una abduccion del hombro con

extension del codo a fin de lograr la accidn deseada.

En la fase de vuelo del saque en suspension el voleibolista alcanza la altura necesaria para
efectuar el sague. COLEMAN et al. (1993) muestran que el jugador provoca la hiperextension de

la columna vertebral simultaneamente con la rotacion de la misma.

El hombro de la mano usada en el saque finaliza la flexion, logrando una abduccion de 90° y
extension horizontal (COLEMAN et al., 1993) y los codos se encuentran flexionados y encima
del hombro (CARNAVAL, 2000). SHALMANOV (1998) muestra que la accion del hombro y
de la columna vertebral aprovecha al maximo la energia elastica del voleibolista. El hombro que
no hace el saque se convierte en un ayudante para mantener el equilibrio del cuerpo en el aire
(BORSARI, 1996). Para COLEMAN et al. (1993) el brazo de equilibrio se mantiene en
extension. En esta fase del ataque (cortada) las rodillas se flexionan aproximadamente en 90°.
Cuando el atleta de voleibol realiza el saque, la columna vertebral efectia una rotacion

(BORSARI, 1996) simultaneamente con una flexion anterior de la misma.

El hombro de la mano del saque efectlia aduccidn, rotacién interna y extension (CARNAVAL,
2000) a una velocidad aproximada de 875+172 deg. s-1 (COLEMAN, 1997). En este momento
el codo alcanza la extension (CARNAVAL, 2000) con velocidad aproximada de 1362+496 deg.
s-1 (COLEMAN, 1997) y hace una extensiéon (CARNAVAL, 2000). EI miembro superior de
equilibrio hace una aduccion y extension, simultineamente a la extension de las rodillas
(COLEMAN et al., 1993). El golpe de la mano con la bola ocurre a aproximadamente 16,3+1,5
m.s-1 (COLEMAN, 1997) con una flexion de pufio, CARNAVAL (2000) explica que el golpe de

la mano con la bola es similar a un azote aumentando la potencia del saque.

En la fase de vuelo del ataque (cortada) el jugador efectua la hiperextension de la columna
vertebral (COLEMAN et al., 1993) simultaneamente con la rotacion de la misma. EI hombro de

la mano que golpea la bola termina la flexidn y se posiciona en abduccion de 90° y es extendido
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horizontalmente (COLEMAN et al., 1993) y los codos se encuentran flexionados por encima del
hombro (CARNAVAL, 2000).

El hombro que no actda en el ataque, apoya el equilibrio del cuerpo en el aire, termina la
flexion y se encuentra en la posicion adecuada para mantener al jugador en una buena postura en

el aire, pero sin constituirse en un patron de movimiento, variando de atleta en atleta.

Para COLEMAN et al. (1993) el brazo de equilibrio permanece en extension. En esta fase
preparatoria del ataque (cortada) las rodillas se flexionan aproximadamente en 90° (COLEMAN
et al.,, 1993). Cuando el jugador hace el ataque (cortada), la columna vertebral efectia una
rotacion simultaneamente con una flexion anterior. El hombro de la mano de ataque realiza una
extension y rotacion interna (COLEMAN et al., 1993), para CARNAVAL (2000) el hombro
ejecuta aduccion, rotacion interna y extension. En este momento el codo esta realizando
extension o la hard (CARNAVAL, 2000). EI hombro del miembro superior de equilibrio hace
una aduccion y extension (CARNAVAL, 2000; COLEMAN et al., 1993). Al mismo tiempo las
rodillas efectian una extension (CARNAVAL, 2000; COLEMAN et alii, 1993). EI golpe de la
mano a la bola ocurre cuando el pufio efectua la flexion, CARNAVAL (2000) muestra que el
golpe de la mano con la bola es similar a un azote aumentando el poder del ataque. HUANG et
al. (1998, 1999) muestran que el ataque (cortada) con un paso, denominada China, se hace mas
dificil de bloquear, a pesar de la menor altura del salto vertical cuando se compara con el ataque
de dos 0 més pasos. Mas él ataque China posee una fase de impulso mas rapida que la del ataque
con las dos piernas (HUANG et al., 1998, 1999), siendo este uno de los factores que dificultan la
accion de los bloqueadores.

En la dltima fase de todos los movimientos fundamentales (bloqueo, levantamiento, saque y
ataque (cortada), el atleta toca el suelo solamente con la punta de los pies (COLEMAN et al.,
1993) logrando el amortiguamiento de la caida. Inmediatamente toda la planta de los pies hacen

contacto con el suelo, y los tobillos realizan dorsiflexion (COLEMAN et al., 1993).

La distancia total de un salto oblicuo (con trayectoria curvilinea) o un salto horizontal es la suma

de tres distancias: la de impulso, de vuelo y la distancia de aterrizaje (HAY, 1981; HAY y REID,
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1985). Observamos este acontecimiento en todos los saltos del voleibol, en el bloqueo, ataque

(cortada) y otros.

La distancia de vuelo del deportista depende de la velocidad horizontal de la carrera de
aproximacion, del angulo de impulso, de la velocidad vertical al instante del impulso y la

resistencia del aire encontrada en el vuelo (HAY, 1981).

Cuanto maés rapida sea la carrera de aproximacion del deportista, mas veloz sera la velocidad
vertical del impulso (HAY, 1981). VINT e HINRICHS (1996) exponen que la carrera de
aproximacion de dos pasos tiene el 50-60% de la velocidad mé&xima, logrando una mejora en la
velocidad vertical de impulso y ocasiona un aumento en el salto vertical. En la carrera de
aproximacion de un paso con el 60-70% de la velocidad méaxima, la velocidad vertical de
impulso es mayor y el salto vertical tendrd una mayor altura (VINT e HINRICHS, 1996). De
acuerdo con HAY (1981), la velocidad horizontal de la carrera de aproximacion en el instante del
impulso con la velocidad vertical (o la de elevacion) en el momento del impulso se determinan el

Angulo de impulso del deportista, a través de la siguiente expresion:

Angulo de Impulso = velocidad vertical en el momento del impulso
velocidad horizontal de la carrera de
aproximacion en el instante del impulso

LACONI et al. (1998) afirman que la velocidad horizontal (vh) en el ataque (cortada) esta
entre 0,3-4,4 m/s. HUANG et alii (1999) establecen una velocidad vertical (vv) en el momento
del impulso del ataque (cortada) de 3,59 m/s, cuando es realizado luego de dos pasos. Por
ejemplo, un voleibolista corre a 0,35 m/s en el ataque (cortada) y logra una velocidad vertical de

3,59 m/s. Cual es el Angulo de impulso?
Angulo de impulso =? Angulo de impulso = 3,59 : 0,35 = 10,25°
vv = 3,59 m/s

vh = 0,35 m/s
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HAY e REID (1985) nos muestran que en caso de desear conocer la velocidad vertical
del impulso de un salto. Basta al investigador identificar la velocidad vertical en la Gltima pasada
del impulso y el cambio de la velocidad vertical ocurrida en el momento del impulso. Calculando

la velocidad vertical mediante la siguiente expresion:

Velocidad Vertical = velocidad vertical en la Ultima + cambio velocidad vertical

Impulso de Salto pasada de impulso en el momento del impulso

Los voleibolistas deben ser orientados para que en la Gltima fase del ataque (cortada), saque en
suspension o bloqueo, realicen un apoyo en el suelo con fuerza (accién), con la intencién de
efectuar la misma fuerza sobre el jugador (reaccion) (HAY e REID, 1985). La 32 Ley de Newton,
la ley de reaccion, enuncia (HAY e REID, 1985):

Para cada accion, hay una reaccion igual y opuesta. Para cualquier fuerza ejercida por un cuerpo
sobre otro, existe una fuerza igual y opuesta ejercida por el segundo cuerpo sobre el primero (p.
92).

Estas notas se basan en la hipétesis de que, cuanto mayor es la fuerza vertical ejercida por el
individuo sobre la superficie de impulso, mayor sera la fuerza vertical de reaccion disponible
para elevar al individuo. A pesar de ser, evidentemente, cierto que las fuerzas grandes en
direccion al suelo evocan grandes fuerzas de reaccion hacia arriba, estas Gltimas no tienen

utilidad practica, a menos que sean ejercidas en el momento apropiado (p. 93).

Cuando el atleta de voleibol realiza un salto, HALL (1993) muestra que cuanto mayor sea el
impulso realizado contra el suelo, mayor es la alteracion del momento del deportista y el salto
serda mas alto. El impulso es representado por la fuerza (f) multiplicado por el (t), sin embargo
como se da una alteracion del momento (es la cantidad de movimiento que un objeto posee) en
un sistema, se multiplica la masa (m) (cantidad de materia contenida en un objeto) por la

velocidad (v) (HALL, 1993). La ecuacion se expresa como:

Ft=(mv)2 - (mv)1
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En la fase de aterrizaje del salto, el deportista que cae rigidamente en el suelo sentird una
mayor fuerza méaxima del suelo durante un periodo de tiempo pequefio (HALL, 1993). Pero si el
atleta toca el suelo con la punta de los pies y luego ejecuta dorsiflexion, flexion de la rodilla y la
cadera, la fuerza del suelo serd de menor intensidad por un periodo mas largo (HALL, 1993).
Esta explicacion sobre la caida de un salto también pertenece al impulso. También podemos

estudiar el impulso en la carrera o marcha (HAY e REID, 1985).

BOBBERT e VAN SOEST (1994) estudiaron el salto vertical de 6 voleibolistas holandeses de la
12 division, con una masa de 79,4 Kg, con una fuerza hipotética de 100 newtons (N) y altura de
salto de 31 cm. HALL (1993) nos muestra en la tabla 1 que un salto de 31 cm tiene una duracién
de 5 segundos. Ahora se contestara al problema: Cual es la velocidad vertical del salto?

F=100N Ft = (mv)2 - (mv)1

t=5s (100) . (5) = (79,4) . (v) - (79,4) . (0)

m =79,4 Kg 500=79,4v

v="7° 500 : 79,4 = v v = 6,29 m/s en la direccion de aplicacion de la fuerza de la

velocidad vertical del salto

Entre los fundamentos del voleibol, el saque en suspension (o Viaje al Fondo del Mar), puede
ocurrir con un avance lento, denominado de pasada. El ciclo de avance (WEINECK, 1990) o de
carrera (HAY, 1981; WIRHED, 1986) se divide en impulso, oscilacion y apoyo. En la fase de
impulso el jugador se propulsa con los pies contra el suelo e inicia la fase de oscilacion (HAY,
1981; WEINECK, 1990; WIRHED, 1986). Con ayuda del impulso, los miembros inferiores se
muevan hacia el frente ocasionando la separacion de los pies del suelo en la fase de oscilacién
(HAY, 1981; WEINECK, 1990; WIRHED, 1986). Luego de la oscilacion, el voleibolista realiza
el contacto del pie con el suelo (fase de apoyo) y termina esta fase cuando la pierna de apoyo
pasa por la vertical (HAY, 1981; WEINECK, 1990; WIRHED, 1986). E inicia un nuevo ciclo.
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Cuando el atleta realiza la flexion de la cadera y la rodilla en la marcha (avance)
(WEINECK, 1990) o en la carrera, en la fase de oscilacion y de apoyo se da una accion muscular
excéntrica (KOMI, 1992), accién isométrica por un periodo corto (AVILA et al., 2002) en la
etapa de apoyo, y pasando a contraccion concéntrica (KOMI, 1992) en la fase de impulso, con

accion articular de extension de cadera y de rodilla (WEINECK, 1990).

La fuerza de reaccion vertical del suelo en la marcha, es de aproximadamente el 120% de la
masa corporal total (peso) en la fase de apoyo y en la etapa de impulso, siendo necesaria la
utilizacion de calzado apropiado para amortiguar el impacto (MESSIER, 1994). La fase de
oscilacion de la marcha se divide en aceleracion y desaceleracion, ocurriendo cuando los pies
estan alejados del suelo (ARAUJO, 2000).

En la carrera, la fuerza de reaccion vertical del suelo es aproximadamente de 2 a 3 veces la masa
corporal total en la fase de apoyo (MESSIER, 1994). Durante la etapa de impulso de la carrera,
el pico de fuerza del suelo es mayor que el de la fase de apoyo, siendo recomendado un buen
tenis para la practica deportiva (MESSIER, 1994). MESSIER (1994) enuncia:

Un aumento en la velocidad de la carrera causa también efectos en la magnitud de la fuerza de
reaccion del suelo. Investigaciones han demostrado, cuando la velocidad de la carrera aumenta a
8 min/milla desde 6 min/milla, el pico de la fuerza vertical aumenta aproximadamente entre 2y 3

veces, la masa corporal total (p. 26).

La carrera horizontal contribuye en un 36,05% en el salto del ataque (WILKERSON, 1985).
Generalmente ocurre con el tercer toque a la bola (SHALMANOV, 1998) pudiendo darse en la
red o en la linea de los 3 metros. La carrera de aproximacion se realiza en un maximo de cuatro
pasos, siendo el Ultimo el mas largo para el atleta localizado cerca a la red (CARNAVAL, 2000)
0 cerca del punto ideal para saltar los 3 metros y efectuar el ataque. La velocidad de la carrera
horizontal se ubica entre los 0,3 y 4,4 metros por segundo (m/s) (LACONI et al., 1998). El saque
en suspension posee caracteristicas similares a las del ataque (cortada), en el nimero de pasadas
y en el movimiento, es decir, es un ataque (cortada) realizado en la zona de saque. La velocidad
de los pasos es de 2,76+0,35 m/s, en el estudio de COLEMAN (1997).
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La altura de un salto es la suma de la altura del impulso con la altura del vuelo, seguido
de la substraccion (HAY, 1981; HAY e REID, 1985) de la altura del golpe a la bola (saque o
blogueo), del bloqueo o del levantamiento. La expresion se presenta a continuacion:

Altura del Salto = altura del impulso + altura de vuelo - altura de ejecucion del movimiento

POTENCIA

Se define como la realizacion de trabajo por unidad de tiempo (NEWTON e KRAEMER, 1994),
siendo representado de la siguiente forma: P = W (trabajo): t (tiempo) (RASCH e
COLABORADORES, 1991).

La potencia muscular de los miembros inferiores del voleibolista es importante para el
desemperio del salto (HAKKINEN, 1989) porque el impulso se hace mas rapidamente y la altura
del salto es mayor (TRICOLI et al., 1994). La mejora de la potencia es fundamental para el
ataque (cortada) en voleibol (SMITH et al., 1992), aunque en las acciones de bloqueo
(CHIAPPA, 2001), saque en suspension y otras precisan de la potencia, accion neuromuscular
predominante en el juego de voleibol (TEIXEIRA e GOMES, 1998).

De acuerdo a HALL (1993), el ejemplo presentado por RASCH e COLABORADORES (1991)
es para potencia mecanica, con unidades en watts (W). Para resolver esta expresion, de la
potencia, generalmente debemos conocer el trabajo (W) mecanico que es el producto de la fuerza
(F) aplicada a una carga por la distancia (D) que la carga fue desplazada (W = F x D) (HALL,
1993; RASCH e COLABORADORES, 1991). Plantean que el trabajo mecéanico que tiene
unidades de medida en joule (J) (HALL, 1993), se usa como valor durante el calculo de la
potencia mecanica y resuelve el problema. SIMAO et al. (2001) muestran que podemos escribir
la ecuacion de potencia a través de la multiplicacion entre la fuerza y la velocidad (P = F x V),
con unidades de medida en caballos de fuerza (horsepower, HP) (RASCH e
COLABORADORES, 1991; ZATSIORSKY, 1999). La potencia también es descrita como el
producto de la fuerza (F) por la distancia (D), siendo dividida por el tiempo (t) (P =F x D : t)
(HALL, 1993), obteniendo el resultado en HP (ZATSIORSKY, 1999).
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La potencia estéd relacionada con la velocidad del esfuerzo en el ejercicio (RASCH e
COLABORADORES, 1991), con la necesidad metabdlica predominante del sistema creatin-
fosfato (FOX et al., 1991). Para lograr la potencia maxima, BARBANTI (2002) afirma que la
fuerza maxima debe alcanzar el 35 a 45%, y la velocidad maxima de acortamiento debe ser de
entre el 35y 45%. MONTEIRO (1998) explica:

La potencia implica una gran velocidad de contraccién muscular. En un musculo, esta forma de
manifestacion de la fuerza esta asociada a la sincronizacion de la actividad, en una contraccion,
del maximo namero de fibras, con el mayor grado de tensién posible. Tanto la fuerza como la

velocidad van a depender de ese nimero de fibras reclutadas para provocar tal tension (p. 43).

El levantador ejerce una fuerza de 100 N con velocidad vertical en el instante del impulso de 2
m/s, con intencion de hacer el levantamiento en suspension. Cual es la potencia de los miembros

inferiores del levantador?

p=2 P=100x 2 =200 HP
F=100 N
V=2mls

El voleibolista de la salida de la red realiza una fuerza de impulso de 300 N, alcanzando una
altura de 60 cm en el salto oblicuo y realiza un ataque (cortada) a dos 3 metros en 30 segundos.

Determine la potencia de los miembros inferiores de ese atleta:
P=?

F=300N P = (300 x 60) : 30 = 600 HP

D=60cm

t=30s
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Estas formulas de potencia pueden ser usadas para la carrera, la accion de los miembros

inferiores y superiores es fundamental en voleibol o en cualquier accion voleibolistica.

HAY e REID (1985) afirman que en el punto mas alto del vuelo (proveniente del salto) de un
atleta puede ocurrir una "parada en el aire”, porque COLEMAN et al. (1993) afirman que el
atleta de voleibol se encuentra con la columna vertebral toraxica y lumbar en rotacion
simultaneamente con hiperextension, la columna cervical en extension, el hombro de ataque
(cortada) en abduccion y el codo flexionado, el miembro superior de equilibrio logra una
posicion confortable y las rodillas se flexionan, propiciando en el jugador de acuerdo con HAY y
REID (1985), que el centro de gravedad del atleta en el ataque (cortada) se encuentre en una
linea horizontal, permitiendo el equilibrio del voleibolista en el aire, es decir, la "parada en el

aire".

La distancia angular lograda en el movimiento circular o semicircular entre la accion inicial y
final (HAY e REID, 1985), siendo medido a través de una adicion (HALL, 1993). En la fase de
vuelo del ataque (cortada) las rodillas se flexionan en aproximadamente 90° y en la etapa de
ataque se da la extension de las rodillas (COLEMAN et al., 1993), hipotéticamente de 70°. La
distancia angular (90° + 70°) es de 160°. HALL (1993) expone la variaciéon del angulo en un
movimiento, por ejemplo, la flexion de codo varia de 180° a 40°, mientras el valor angular (180°
- 40°) y de 140° (distancia angular). En el caso de la flexion de codo por 10 veces, HALL (1993)
muestra que debemos multiplicar la distancia angular por el nimero de veces que practicamos la
accion (140° x 10 = 1400°).

El desplazamiento angular y el angulo comun entre el sentido horario (valor negativo) y la
direccion anti-horaria (valor positivo) de un movimiento (HALL, 1993; HAY e REID, 1985). En
la ocurrencia de una carrera, 0 desplazamiento angular de la rodilla es de 30°, siendo positivo
dado que es una accidn en sentido anti-horario (HALL, 1993). En la extension de la rodilla en la
carrera, se da un movimiento de 180° en la direccion horaria, logrando un valor de
desplazamiento angular de 30° porque es el Angulo comun entre los sentidos horario y anti-
horario (HALL, 1993).
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Podemos calcular la distancia y el desplazamiento angular del atleta de voleibol en las
siguientes acciones: en los miembros superiores en el saque (tipo tenis, saque suspendido u
otros) y en el ataque (cortada), en el movimiento del cuerpo del voleibolista en la fase de vuelo
del ataque (cortada) o en el saque suspendido, en la accion de los miembros inferiores y los

brazos en la carrera, en el movimiento de los miembros superiores en el pase de machete u otros.

La rapidez angular media es calculada a traveés de la division entre la distancia angular y el
tiempo de la accién (HAY e REID, 1985). Las unidades de medida mas comunes de la rapidez
angular media son los grados por segundo (°/s) y las revoluciones por minuto (rpm). El calculo

es el presentado a continuacion:

Rapidez Angular Media = distancia angular: tiempo del movimiento

La velocidad angular media es la division entre el desplazamiento angular horario y/o anti-
horario por el tiempo gastado en la accion (HAY e REID, 1985; HALL, 1993). La unidad de
medida de la velocidad angular es igual a la rapidez angular (HALL, 1993). El calculo se ilustra

para el lector:
Velocidad Angular Media = desplazamiento angular: tiempo de la accion

ECKERT (1968) muestra que para conocer la fuerza méxima angular (F) de un salto, basta
identificar la masa corporal total (m) (peso) del atleta, la velocidad angular de una articulacién
(cadera, rodilla y tobillo) (V) y el tiempo utilizado por la articulacién en el salto. La unidad de

medida ECKERT (1968) no es presentada en su articulo original, apenas la ecuacion:
F=mx(V:1)

RASCH e COLABORADORES (1991) muestran como determinar la velocidad de caida
(impacto) del salto. La aceleracion (a) de la gravedad es igual a 9,8 m/s?, el tiempo (t)
transcurrido ha disminuido, por ejemplo, a 0,10 segundos. Aplicamos esos valores en la

expresion para conocer la velocidad (v) de impacto del salto.

a=9.8m/s2 v=a.t

36



t=0,10s v=98m/s2.0,10s = 0,98 m/s

Por medio de este célculo, el lector calcula la distancia (d) de caida del salto (RASCH e
COLABORADORES, 1991): v =0,98 m/s d=(v.t): 2

t=0,10s d=(0,98.0,10): 2=0,04 m

4.1.1 La expansion del Voleibol

En 1907, el voleibol era ya uno de los deportes mas populares en los Estados Unidos,
debido entre otras cosas a que los directores de Educacién Fisica de los YMCA (sobre todo los
del colegio de Sprinfield - Massachussets- y el George Williams College en Chicago),

consiguieron introducirlo en todas sus sociedades de Norteamérica.

Asi, Canada fue el primer pais que adopt6 el juego fuera de USA en 1900, haciendo lo mismo
otros paises como Japén (1908 con Franklin H. Brown), Filipinas (en 1910, Elwood S. Brown
consiguié que en poco tiempo se lograsen tener 5.000 campos de voleibol entre publicos y
privados), China (Max Exner y J. Howard Crocker), Birmania y la India (J.H.Gray). La
introduccién fue también rapida en Méjico y el resto de  América (Cuba lo introdujo en 1906
gracias a un funcionario del ejército americano, August York, quien particip6é en la segunda
intervencion militar de la isla, Puerto Rico en 1909 y Uruguay en 1912), Europa y los paises

africanos.

En 1913, el crecimiento del voleibol en el continente asiatico fue un hecho al incluirse el juego
en el programa de los primeros juegos del Extremo Oriente organizados en Manila. Hay que
mencionar que durante largo tiempo el voleibol se jugd en Asia de acuerdo con las reglas de

Brown usando 16 jugadores, de manera que la participacion fuera masiva.
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Por su parte, el Secretario de la Oficina de Guerra de las YMCA, George Fisher,
consiguié que en 1914 el deporte del voleibol se incluyera en el programa de educacion y
recreacion de las fuerzas armadas americanas, algo que a la postre fue basico en su difusion
mundial. Asi, a Europa llegd por las playas francesas de Normandia y Bretafia en 1915 gracias a
los soldados americanos combatientes en la primera Guerra Mundial, siendo los aviadores
destinados a la base aérea de Porto Corsini en Ravena quienes lo introdujeron en Italia en 1917.
Su popularidad crecié rdpidamente, aunque no tanto como en la zona Este de Europa, donde
debido al frio se convirti6 en un deporte muy atractivo para jugar en el interior de las
instalaciones. La Guerra permitio que la expansion fuese también un hecho en Africa, siendo el
primer pais en adoptarlo Egipto en 1915. Es claramente indicativo que las fuerzas militares
americanas llegaron a tener hasta 16.000 soldados que lo practicaban por todo el territorio
bélico. Se llegaron a enviar miles de balones y redes a los pelotones, informando a los jefes

deportivos aliados en qué consistia el juego.

Un articulo que publicé en 1916 la "Guia de Voleibol de Spalding”, indica el rapido crecimiento
que el voleibol tuvo en los Estados Unidos: Robert C. Cubbon comenta que el numero de
jugadores habia alcanzado un total de 200.000 personas, divididas de la siguiente manera:
YMCA (nifios, jovenes y adultos) 70.000

* YMCA (ninas y mujeres) 50.000
* Escuelas (nifios y nifias) 25.000
* Universidades (jovenes) 10.000

En ese afio, la YMCA solicitoé de la Asociacion Nacional Atlética universitaria (NCAA), que
publicara sus reglas en una serie de articulos, de forma que la difusion fuera mas rapida entre los

jovenes estudiantes.

1 Ramirez, Loaiza. La historia del Voleibol. Tomado de la fuente
http://centros.edu.xunta.es/iesbeade/Departamento educacion fisica/descargas EF/historiadelvoleibol.pdf
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4.1.2 Las primeras competiciones y federaciones

De la popularidad que hemos comentado es buena muestra el intento de introducirlo en
1919 en los Juegos Inter-aliados de Paris, aunque la propuesta fracasé al no ser todavia conocido

por los 18 paises contendientes.

En 1920 el voleibol aparecié de forma oficial en Rusia, en ciudades del Volga como Gorky y
Kazan, al mismo tiempo que en zonas tan lejanas como Khabarovsk y Vladivostok.

En 1922 la YMCA crea los campeonatos nacionales en Brooklyn, participando 27 equipos de 11
estados, lo que puede considerarse como el primer campeonato nacional estadounidense. Este
afio ve también como se funda la primera Federacion Nacional, la de Checoslovaquia, seguida

rapidamente por la de Bulgaria.

Aunque todavia no se habia ni llegado a plantear la entrada en los Juegos Olimpicos, la cita de
Paris en 1924 tuvo en su programa una demostracion de "deportes americanos", encontrandose

el voleibol entre ellos.

En 1927 nace la Federacion de Japdn y se organizaron competiciones de 9 jugadores, dandose
también el primer "cisma" internacional, ya que la YMCA tuvo que abandonar Rusia, al ser

tildada de organizacion “capitalista, burguesa y religiosa”.

En 1928 surge la USVBA, quien organiz6 el primer Open de EE.UU., abierto a equipos que no
pertenecian ala YMCA.

En 1929 Cuba organiza los primeros Juegos Caribefios y Centroamericanos con las reglas
americanas. La utilizacion de distintas reglas en diferentes partes del mundo es un hecho, lo que
lleva a que ciertos grupos empiecen a madurar una idea de integracion que poco a poco pasara a

ser un hecho.

39



4.2.3 Principales momentos cronoldgicos

1895 Williams G. Morgan, director de Educacion Fisica del YMCA de Holyoke
(Massachussets-USA) crea el “Mintonette” como juego recreativo para las clases con sus
alumnos mayores, elevando la red de tenis y utilizando la camara de un balon de baloncesto
(recientemente creado). Como la camara no era apropiada, le solicita la cercana empresa

Spalding que le fabrique un balon ligero.

1896 Después de una demostracion celebrada en el YMCA de Springfield, el nombre de

“Mintonette” fue sustituido por el de “Volleyball” (“Voleibol™).

1900 Las reglas, modificadas por W.E.Day, fueron aceptadas y publicadas por el YMCA. La
altura de la red aument6 a 7 pies con 6 pulgadas (229,10 cm). La duracién de los set se

establecio en 21 puntos. Canada fue el primer pais “extranjero” en practicar el voleibol.

1906 Cuba descubrio el voleibol en 1906 gracias a Augusto York, oficial de la armada

norteamericana, quien participé en la segunda intervencion militar en la isla del Caribe.

1908 EI voleibol llegé a Japon. Fue Hyozo Omori, graduado en el Springfield College en
Estados Unidos, el primero en demostrar las reglas del nuevo juego del YMCA en las canchas
de Tokio.

1910 El voleibol llegé oficialmente a China gracias a Maz Ezner y Howard Crokner. Hasta 1912
El tamafio del campo de juego fue modificado a 35 x 60 pies (10,66 x 18,28 m). Se establecid
una medida uniforme para el tamafio y el peso del balén, dejando la circunferencia en 26
pulgadas y el peso entre 7 y 9 onzas. Otras dos importantes renovaciones fueron: el nimero de

jugadores por equipo, que fue de 6, y una rotacion de los jugadores antes del saque.

1919 Durante la Primera Guerra Mundial, el Dr. George J. Fisher, como secretario de la oficina
de trabajo en guerra del YMCA, introdujo el Voleibol en el programa de los campamentos de

entrenamiento militar, tanto en Estados Unidos como en el extranjero, a través de unos manuales
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atléticos y destinados a los 1923 Cada equipo tenia 6 jugadores en campo y 12 sustitutos
oficiales, teniendo cada uno de ellos una camiseta numerada. El equipo que se dispone a sacar
tiene que rotar en el sentido de las agujas del reloj. Saca el jugador que se encuentra a la
derecha en la linea de fondo. Se considera falta que un jugador toque el campo 21 contrario

durante el juego. El techo tiene una altura minima de 15 pies.

1945 El primer sello de voleibol fue emitido en Rumania.
1981 Copa del Mundo en Tokio: la URSS gand en hombres y China en mujeres.
1982 La presion de los balones aumentd de 0,40 a 0,46 Kg/cm2. EI Campeonato del Mundo
Femenino fue celebrado en Per( donde, por primera vez, China se hizo con el titulo con un
juego excelente y espectacular. ElI Campeonato del Mundo Masculino (Argentina) fue vencido
por la URSS

1983 El 19 de Julio, Brasil se enfrenté a la URSS en el Estadio de Maracana de Rio de Janeiro

con, aproximadamente, 100.000espectadores.

1989 Este afio trajo la | Edicion de las Series mundiales de Voley Playa (un circuito mundial) y
la Il Gala del Mundo en Singapur (los hombres y mujeres del All Star contra los campeones
olimpicos). Copa del Mundo en Japén: Cuba gand en mujeres, consiguiendo asi una doble
victoria. En hombres, el campedn europeo, Italia, alcanz6 el segundo puesto. Desde el 6 al 10 de
Diciembre, el | Campeonato del Mundo de clubes fueron jugados en Parma y fue ganado por un

equipo de casa, el Maxicono.

1990 La | Edicion de la Liga Mundial Masculina, fue una idea revolucionaria para un equipo,
con un premio de un millon de ddlares en metalico, una organizacion profesional y con una
television que transmiten esta competicion itinerante y que se puede ver por todo el mundo. Fue
modificada la formula de juego del Campeonato del Mundo. Después de la Fase de
clasificacion, se procedio a jugar por eliminacion directa para alcanzar la final del 1° al 8°
puesto. Italia gan6 el primer millén de ddlares en la Liga Mundial en Tokio, Japdn, ante 10.000

espectadores. Italia gand a Brasil en Rio de Janeiro y se convirtio en el primer pais de Europa
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Occidental en ganar el Campeonato del Mundo de Voleibol de hombres. La URSS gan0 en

mujeres el titulo mundial frente a China en Beijing.

1991 La I Edicién del Campeonato del Mundo de clubs de mujeres fue disputado en
Brasil. EI ganador fue el Sadia Sao Paulo. Italia gané por segunda vez consecutiva la Liga
Mundial con dos millones de dolares por equipo. La final fue en Milan frente a 12000

espectadores y enfrentandose a Cuba.

1992 En los Juegos Olimpicos de Barcelona, Brasil gané en hombres y Cuba en mujeres.
Después de estas olimpiadas, el tiebreak fue modificado. En un 16 — 16, el juego 27 continuaria
hasta alcanzar una ventaja de dos puntos. La Liga Mundial aumenté el premio a tres millones de
dolares, ganando Italia por tercera vez en Genoa (9000 espectadores) frente a los Paises Bajos.

Brasil también triunf6 en la Super Four masculina y Cuba en la femenina.

1993 La | Edicién del Gran Prix, con un millén de délares de premio, era la version femenina de
la Liga Mundial y fue jugado enteramente en Asia y ganado por Cuba frente a China. La Final
de la Liga Mundial tuvo lugar en Sao Paulo, donde Brasil alcanzé el titulo. Durante la 101°
Sesion del COIl en Monte Carlo el 18 de Septiembre, se admiti6 el Voley Playa como disciplina
olimpica en los Juegos de Atlanta. Debut en otro evento mayor: la Copa de los Grandes
Campeones sera jugado cada cuatro afios en Japon, alternando con los afios impares con la Copa
del Mundo, participando los campeones continentales. Los campeones de la primera medalla de

oro fueron Italia en hombres y Cuba en mujeres.

1996 Los Juegos Olimpicos de Atlanta vieron como el Voley Playa se transform6 en deporte
olimpico. Las competiciones se celebraron en la histérica area de Clayton Country, dénde se
construy6 un estadio de 8000 asientos el cual nunca fue suficiente para acomodar al publico
entusiasta. Las Competiciones de Voleibol tuvieron dos instalaciones especiales: el Centro de
Convenciones de Atlanta y la Universidad Georgia en Atenas. Holanda e Italia dieron un
verdadero espectaculo en la final masculina y aumentd la cobertura televisiva en el mundo
después del quinto set, el equipo Van de Goor dio al voleibol de los Paises Bajos la primera

medalla de oro de su historia. El equipo femenino de Cuba repitié medalla dorada en femenino,
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camino a transformarse en el equipo mas victorioso de la historia. 28 2001 Estados Unidos
derrota a China en el encuentro final, para lograr su segundo titulo de Gran Prix, superandolas

tanto en el servicio, como en el bloqueo y remate.

2002 Rusia vence a China y alcanza su tercer titulo de Gran Prix, con la sorpresa de
Alemania derrotando a Brasil, uno de los equipos favoritos para quedarse con la medalla de oro.
La Liga Mundial ve coronarse a la seleccion de Rusia que demostrando un gran poderio vence a

Brasil a domicilio, para lograr su primer titulo en la historia.

2003 La Liga Mundial se traslada a Madrid, que se viste de gala para ver celebrar al equipo
masculino de Brasil coronarse campeon de esta justa. El Gran Prix, es organizado en Italia,
donde China se alza finalmente con el triunfo después de haberse situado en el segundo lugar en
las dos ediciones anteriores. La Copa del Mundo en la rama femenina es para China, mientras
que en la rama masculina el triunfo es para Brasil, ambos campeonatos se desarrollaron en

Japon.

2004 Los Juegos Olimpicos de Atenas, atestiguaron el desempefio y encumbraron en lo mas alto
del podio a China en la rama femenina y a Brasil en la masculina. EIl Gran Prix es para Brasil
que derrota a domicilio a la seleccion de Italia. La Liga Mundial ubica a Brasil como triunfador

del evento y liga de esta manera su segundo titulo consecutivo en esta competicion.

2005 El Gran Prix Mundial celebrado en Japon, ha sido ganado por Brasil que consiguié de esta
manera su quinto titulo en este torneo y segundo consecutivo. La Gran Champions Cup fue
ganada por las selecciones representativas de Brasil, tanto en rama femenina como en la
masculina. La Liga Mundial es para Brasil que logra un hat-trick al obtener tres titulos
consecutivos. 29 2006 Brasil se corona campedn masculino y Rusia campedn femenino del
Campeonato Mundial con sede en Japon. El Gran Prix en Italia es para el representativo de
Brasil, que logra de esta manera su tercer titulo consecutivo en esta justa y su sexto titulo en la

historia.
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4.2.4 Campo de Juego y Material

El campo donde se juega al voleibol es un rectangulo de 18 m de largo por 9 m de ancho,
dividido en su linea central por una red que separa a los dos equipos. En realidad el juego se
desarrolla también en el exterior, en la zona libre, a condicion de que el balén no toque suelo ni
ningun otro elemento. La zona libre debe tener al menos 3m; medidas que en competiciones

internacionales se aumenta a 5 m sobre las lineas laterales y a 8 m para las lineas de fondo.

El espacio libre sobre la pista debe tener una altura minima de 7 m que en competiciones
internacionales sube a 12,5 m. A 3 m de la red, una linea delimita en cada campo la zona de
ataque, zona donde se encuentran restringidas las acciones de los jugadores que se encuentran en
ese momento en papeles defensivos (zagueros y libero). Estas lineas, se extienden al exterior del
campo con trazos discontinuos, y la limitacion que representan se proyecta igualmente en toda la
linea, incluso mas alla de los trazos dibujados. Todas las lineas tienen 5 cm de ancho. El contacto
de los jugadores con el suelo es continuo, utilizando habitualmente protecciones en las

articulaciones. La superficie no puede ser rugosa ni deslizante.?

4241 Lared

En el eje central del campo se sitda una red de 1 m de ancho y sobre 9,5 a 10 m de largo, con dos
bandas en los bordes superior e inferior y dos varillas verticales sobresalientes sobre la linea
lateral del campo. El borde superior de la red, las varillas y el propio techo del pabellén
delimitan el espacio por el que se debe pasar el balén a campo contrario. La altura superior de la
red puede variar en distintas categorias, siendo en las categorias adultas de 2,43 m para hombres
y 2,24 m para mujeres.’

? Suarez,F. Reglas oficiales del voleibol. Tomado de la fuente http://www.fivb.org/EN/Refereeing-
Rules/Documents/FIVB.2011-2012.VB.RulesOfTheGame.Eng.TextfileOnly.2.1.1.pdf
® Suarez,F. Reglas oficiales del voleibol. Tomado de la fuente http://www.fivb.org/EN/Refereeing-
Rules/Documents/FIVB.2011-2012.VB.RulesOfTheGame.Eng.TextfileOnly.2.1.1.pdf
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4.2.4.2 El balén

Elbalones esférico y flexible; 65-67 cmde circunferencia, 260-280gde peso
y presion interior entre 0,300 y 0,325 kg/cm2. Es mé&s pequefio y ligero que los balones
de baloncesto o futbol. Puede estar hecho de varios materiales aunque el mas comodo y utilizado
es el de cuero. También hay balones de plastico que ocasionalmente se pueden utilizar en

entrenamientos.

4.2.4.3. Vestimenta

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

de equipo.

4.2.4.4. Tiempo de juego

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

De ser necesario el quinto tiempo, set de desempate, se baja la meta a 15 puntos pero también

con dos de ventaja. Este set tiene asi una duracion mas reducida, pero de todas formas, la
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duracion de los encuentros de voleibol es muy variable, pudiendo extenderse desde alrededor de

una hora hasta incluso més de dos horas y media.

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

alcanzarse el punto 8 por el primero de los equipos.

4.2.4.5. Equipos

Cada equipo juega con seis jugadores que pueden ser sustituidos con condiciones. Tres de los
jugadores forman la linea delantera, en tareas de ataque y los otros tres se colocan detras y actdan

de defensores o zagueros.

El equipo completo lo pueden formar un méximo de 14 jugadores (12 més 2 liberos), un
entrenador, un entrenador asistente, un masajista y un médico. Cada jugador se identifica por un
numero distinto, del 1 al 20, nUmero que aparece tanto en la parte delantera como en la trasera de
la camiseta. Uno de los jugadores sera el capitan del equipo y se identifica por una banda visible
debajo de su nimero. Los liberos no pueden ser capitan y son los Unicos que pueden y tienen que

vestir una indumentaria distinta, generalmente de distintos colores al resto del equipo.

4.2.4.7 Fundamentos Técnicos

Se emplean diversas técnicas para impulsar la pelota en distintas situaciones del juego. En todas

ellas el balon debe ser golpeado, no agarrado ni lanzado. La retencion, arrastre o
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acompariamiento del balon es falta. El criterio arbitral en la aplicacion de esta norma es fuente

habitual de polémica por parte de los aficionados que asisten a los partidos. *

4.2.4.8 Servicio o saque

Cada punto se inicia con un saque del baldn desde detras de la linea de fondo. Se lanza el
baldn al aire y se golpea hacia el campo contrario buscando los puntos débiles de la defensa del
adversario. Se puede hacer de pie o en salto. Es importante la orientacion del saque porque el
jugador contrario, que se ve obligado a recibir el tiro, queda limitado para participar en el

subsiguiente ataque.

4.2.4.9 Bloqueo

Es la accién encaminada a interceptar cualquier ataque del equipo contrario, saltando junto a la
red con los brazos alzados buscando devolver directamente el balén al campo del contrario, o en
su defecto, estrecharle el campo de ataque para inducirlo a echar el balén fuera del terreno de
juego. En el bloqueo pueden participar hasta tres jugadores (los tres delanteros) para aumentar
las posibilidades de intercepcion. También seran importantes aqui las ayudas de la segunda linea
para recuperar el balén en caso de un bloqueo fallido. Una de las opciones que tiene el atacante
en salto es precisamente no evitarlo sino lanzar el balén con fuerza directamente contra el

bloqueo forzando el fallo y la correspondiente falta.

* Manual para el entrenador. Sistema de entrenamiento avanzado. Tomado de la fuente
http://ened.conade.gob.mx/documentos/ened/sicced/voleibol Nivel2/Capitulo01.pdf
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4.2.4.10 Recepcién

Interceptar y controlar un balon dirigiéndolo hacia otro compafiero en buenas condiciones
para poder jugarlo. Los balones bajos se reciben con los antebrazos unidos al frente a la altura de
la cintura y los altos con los dedos, por encima de la cabeza. En otros casos hacen falta
movimientos mas espectaculares. Es habitual ver al jugador lanzarse en plancha sobre el
abdomen estirando el brazo para que el balon bote sobre la mano en vez de en el suelo y evitar

asi el punto.

Se utilizan las técnicas de antebrazo, voleo, cabeceo o golpe con cualquier parte del cuerpo como
altimo recurso. Se aplican distintas técnicas para la recepcion del saque, para defenderse de
distintos ataques o incluso para recuperar balones mal controlados en un bloqueo o toque

anterior.

4.2.4.11 Colocacién

Normalmente el segundo toque tiene como fin proporcionar un balén en condiciones 6ptimas
para que con el tercer toque un rematador lo meta finalmente al campo contrario. La colocacion
se realiza alzando las manos con un pase de dedos, el pase mas preciso en el voleibol. El
colocador tiene en su mano (y en su cabeza) la responsabilidad de ir distribuyendo a lo largo del
juego balones a los distintos rematadores y por las distintas zonas.

4.2.4.1 Atagque-remate

El jugador, saltando, envia finalmente el balon con fuerza al campo contrario buscando lugares
mal defendidos, o contra los propios jugadores contrarios en condiciones de velocidad o

direccion tales que no lo puedan controlar y el balén vaya fuera.
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El jugador también puede optar por el engafio o finta dejando al final un balon suave que
no es esperado por el contrario. Aunque se dispone de tres toques de equipo, se puede realizar un
ataque (o finta) en los primeros toques para encontrar descolocado o desprevenido al equipo
contrario.

Se nombran distintos tipos ataques con el nimero de la zona:

o Ataque zaguero: Es el que realizan los que se encuentran en las posiciones defensivas sin

sobrepasar la linea de 3 metros.
o Ataque por 4: Es el ataque que realiza el atacante que se encuentra en zona 4.
o Ataque por 2: Es el ataque que realiza el atacante que se encuentra en zona 2.

o Ataque central: Es el ataque que realiza el atacante de zona 3.

ETAPA DE APRENDIZAJE

1. Carrera-batida:
o Verticalidad del salto.
o Aceleracién progresiva de la carrera.
o Coordinacion de los brazos en el momento de la batida.
o Retroversion de la cadera en batida.
2. Golpeo al balon:
o lguales objetivos que los descritos para el saque en el apartado
3. Batida-golpe:
o Apreciacion del momento de la suspension.
o Golpe al bal6n en el punto de maxima elevacion.
4. Percepcion y ajuste de parabolas y trayectorias:
o Apreciacion del punto de maxima elevacion del balon en su parébola.

o Ubicacion de la batida. ;Donde saltar?
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ETAPA DE FIJACION

1. Diversificacion de situaciones:
o Con diferentes formas de remate.
o Automatizacion de referencias temporales en:
= Momento de la carrera.
= Momento de la batida.
o Direcciones de la carrera de entrada segun zonas de red.
2. Adquisicion de recursos elementales del remate:
o Remate con giro del cuerpo.
o Remate con giro de mufieca.
o Remate con giro total del brazo.
o Finta de remate (con una mano).
o Gancho.
o Percepcion de diagonales libres de bloqueo.
o Recursos de ataque de balon alto: Ataque contra la punta de los dedos.
3. Precision en direcciones de remate diversas (linea, diagonal, etc.), por diferentes zonas y

con diferentes formas de remate.

4. Combinaciones basicas de ataque:
o Corta 3/semicorta 2.
o Corta 3/tensa 4.
o Tensa 3/semicorta 2. - Doble. - Amago de doble. - Doble rumana. - Tensa 3/tensa
4,

Combinaciones de ataque con sefia: - Con el primer tiempo en corta. - Con el primer tiempo en

tensa. - Con fintas de desplazamiento.

1. Actuacion téctica ante situaciones cambiantes:
o Situaciones cambiantes en el blogqueo.
o Situaciones cambiantes en la segunda linea.
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4.3 Marco Conceptual

4.3.1. Conceptos Bésicos®

Voleibol o voleibol. : ‘Deporte de equipo que consiste en golpear el balon con las manos
para introducirlo en el campo contrario por encima de una red situada a cierta altura’ Macrociclo
de entrenamiento: Es la representacion del plan grafico 6 plan numérico de la planificacion en un
macrociclo de entrenamiento, la cual refleja el incremento del volumen y la intensidad de la

carga de forma gradual a medida que avanza el macrociclo anual.

Mesociclo: Estos representan la division de una fase que varia entre 2 a 6 semanas. Los Mesos
involucran el contenido de cargas que utilizan relaciones especificas, en dependencia del tiempo

disponible para maximizar un aumento en el volumen o en la intensidad.

Los microciclos: estan constituidos por 2 y hasta 15 dias de entrenamiento pero lo mas comun es

que se planifique en base a una semana de entrenamiento.

La cancha: es la zona de juego; En lo que respecta a la cancha de Voleibol mide 18 metros, cabe
destacar que se divide en dos rectangulos de juego de 9 metros; con un area libre de entre 3y 6

m.

La red: eje central de este deporte, esta a 2,43 m para hombres y a 2,24 m para mujeres. Siempre
se mide desde el centro de la cancha. Esta hecha de maya negra a cuadros de 10 cm2 y mide 1
metro. De ancho y 9.50 m de largo. Separada “por bandas con antena a 9 metros y 25 cms libres
a cada lado. La antena mide 1.80 metros y sobresale 80 cms por encima del borde superior de la

red.

Zona: son lineas que sefialan y delimitan las distintas zonas de cancha. Existen zona de ataque,

zona de saque, zona de sustitucion, zona de calentamiento.

El Balon: el balon es el objeto mas importante de este deporte. El balon esta formado por

una camara interior de caucho recubierta por cuero flexible o sintético. Su circunferencia es de

> Real Academia Espafiola. Tomado de la fuente http://www.rae.es/dpd/?key=voleibol
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65 a 67 cm. y pesa entre 260 y 280 gramos. En las competiciones se utilizan tres balones, por lo
que se colocan seis recogebolas uno detras del arbitro y los otros en cada esquina de la zona

libre.
La indumentaria: hace referencia a la vestimenta que emplean los jugadores de voleibol.
Saque: Accidn para poner en juego el balon.

Remate: EI remate es el principal gesto técnico de ataque de un equipo, es el elemento que
culmina la fase ofensiva de una jugada, teniendo como misién superar la red y la defensa
contraria, tanto el bloqueo como la defensa de campo. Bloqueo: Accion que sirve para

interceptar en la red el ataque del contrario
Técnica: Explicacion de la posicion inicial, salto y colocacion de las manos.

Fuerza: Capacidad fisica basica se define como la capacidad de generar tension intramuscular

frente a una resistencia, independientemente de que se genere 0 no movimiento.
Potencia: Capacidad que tiene un individuo para ejercer fuerza de manera rapida

Salto: Desplazamiento realizado al brincar de un lugar al otro en el aire, en este caso existen
varios saltos: de remate, bloqueo, saque y salto de levantada. El salto es la fase de elevacién
vertical, su intencion es alcanzar el punto mas alto posible, para poder rematar por encima de la
red. En el momento de impulso de las piernas, los brazos son lanzados enérgicamente hacia

arriba por delante del cuerpo.

Carrera de Remate: es la fase de impulso y suele constar de tres pasos en progresiva aceleracion,

paso de aproximacion, paso de ubicacion (penultimo paso) y paso de batida (Ultimo paso).
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5. METODOLOGIA

5.1 Area de estudio

El area de estudio general para el desarrollo de la investigacion es en la Cancha de
Voleibol de la Universidad Libre de la ciudad de Cdcuta la cual es capital
del departamento de Norte de Santander y esta situada al nororiente del pais, en la frontera con
Venezuela. Tiene la categoria de Distrito Especial Fronterizo y Turistico y conforma la frontera
mas activa de América del Sur. Esta conformado por algo mas de 600 barrios, que se agrupan en

comunas, Ver mapa
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Mapa 1. Zona de muestreo. Referenciado de Google Earth. Coordenadas: 7°53°39.29” N,
72°30713.43” O. Dept of state Geografer.

El estudio se llevo a cabo en un grupo de jovenes pertenecientes a la seleccion de voleibol de la

Universidad Libre de Cucuta.

5.2 Tipo de investigacion®

Este trabajo se basa en los fundamentos de la investigacion cuantitativa y es de caracter
exploratorio. Segun (Fernandez, 2002) este método de investigacion es acorde con las exigencias
de la investigacion y ademas valido para obtener datos reales, ricos y profundo. La metodologia

cuantitativa tiene la particularidad de ser holista y permite profundizar en el analisis de los datos.

5.2.1 Técnicas de recoleccion de datos

Segun Ferndndez, (2002) la metodologia utilizada en esta investigacion permite obtener
informacion no prevista, que ayuda a ampliar el panorama de la investigacion. Consta de:
observaciones, charlas e intercambio de informacion con los estudiantes y/o jugadores de

voleibol.

® Lineamientos para una investigacion juridica, Johnny Antonio Davila
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5.2.1.1 Registros Narrativos y analisis de contenido por medio de la observacion

Esta investigacion se utiliza para la comprension de las posibles situaciones que pueden llegar a
influir en la mejora del salto de remate de los jugadores de voleibol y la construccion de las

estrategias de mejora en los estudiantes.

Por lo anterior, Fernandez, (2002) menciona que es importante hacer registros narrativos de los
fendmenos que son estudiados mediante técnicas como la observacion participante y las
entrevistas no estructuradas. La inferencia de los datos obtenidos, y el anélisis de contenido en

cada una de las herramientas de evaluacion son parte en cada una de las sesiones realizadas.

5.2.1.2. Diagramas y/o gréaficas de evaluacion

Siguiendo la estructura de evaluacion planteada por Hueberman, (1994), de la
categorizacion y organizacion de los datos en respuesta de los jugadores, se realizan tablas donde

se registran las actividades llevadas a cabo teniendo en cuenta el factor tiempo.

Las representaciones graficas utilzadas son: Graficas de picos de actividades, como herramientas
utiles para mostrar visualmente el estado actual y el estado ideal de los jugadores en cuanto al
salto de ataque. Esta grafica se utiliza para mostrar los cambios en las fortalezas o debilidades de

los jugadores.
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5.3 Fundamento metodoldgico

En la ejecucion de este proyecto la metodologia de investigacién fue cuantitativa’; El
proceso de analisis de datos obtenidos se realizaron (Miles i Hueberman 1994) siguiendo tres
fases importantes descritas a continuacion: (Ver Figura 1)

1. Categorizacion y organizacion de los datos
2. Crear una Matriz para elaborar representaciones graficas que muestren indicadores o
tendencias.

3. Elaboracion de Conclusiones.

Figura 1. Andlisis de datos Cuantitativos:

Categorizacién y organizacion
de los datos y/o
respuestas frecuentes

Resultados

Elaboracion de representaciones

graficas que muestren
Obtencién de conclusiones

indicadores
(Huberman, 1994)

CARACTERISTICAS DE LA INVESTIGACION CUANTITATIVA

’El método dogmético: cualitativo/cuantitativo en la investigacién juridica podemos sefialar que vendria a ser
aquella actividad ordenada dentro de la investigacion juridica encaminada al estudio e investigacion de la doctrina y
el Derecho con la finalidad de realizar abstracciones muy ligada a la induccién, deduccion, andlisis, sintesis,
analogia, comparacion con la finalidad de elaborar construcciones, de ahi que también se podria hablar de método
constructivo, institucionalismo. VELASQUEZ FERNANDEZ, Angel. Metodologia de la Investigacion
Cientifica. 1ra. Ed. San Marcos Editores. Lima 1999.

56



Asume que la realidad social es relativamente constante y adaptable a través
del tiempo.

Se basa en la induccion probabilistica del positivismo logico.

Observa relaciones causales entre fendmenos sociales desde una perspectiva

mecanicista.

Asume una postura objetiva, separando su postura con respecto a los

participantes en la investigacion y la situacion.

Estudia poblaciones o muestras que representen poblaciones, haciendo una

medicion penetrante y controlada.

Estudia conductas y otros fendbmenos observables, estudia el comportamiento

humano en situaciones naturales o artificiales.
Genera datos numéricos para representar el ambiente social.
Analiza la realidad social descomponiéndola en variables.

Emplea conceptos preconcebidos y teorias para determinar qué datos van a ser

recolectados.

Emplea métodos estadisticos para analizar los datos e infiere mas alla de los

datos.

Emplea procedimientos de inferencia estadistica para generalizar las

conclusiones de una muestra a una poblacion definida.

Es confirmatoria, inferencial y deductiva. (Gall, Gall y Borg, 2003; Fernandez
y Diaz, 2002).
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5.4 PLAN DE MUESTREO

5.4.1 Poblacién de referencia del estudio

Jovenes entre los 17 y 28 afios de edad pertenecientes a la seleccion de voleibol de la

Universidad Libre de Cucuta.

5.4.3 Poblacion Estudio

Constituida por jovenes que actualmente integran la seleccion de voleibol de la Universidad
Libre de Cucuta.

5.4.4. Muestra

"Se llama muestra a una parte de la poblacion a estudiar que sirve para representarla”. Murria
R. Spiegel (1991).

La muestra son 10 jugadores

Tipo de muestra: no probabilistica, debido a que se tienen seleccionados a los participantes del
estudio, los cuales son 10 jugadores de la seleccion de voleibol.

En esta investigacion la muestra fue seleccionada de manera sistematica, los pardmetros de
seleccion son los siguientes:

e Especificamente diez (10) jovenes (género masculino)

e Encontrarse matriculados en la Universidad Libre de la Ciudad de Cucuta

e Tener un promedio académico superior a (3.3)

e Practicar voleibol y encontrarse inscrito en la seleccion de voleibol de la Universidad

Libre de Cucuta
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e Deben tener edades entre 17 y 28 afios
e Asistir a los entrenamientos de la seleccion de voleibol y estar de acuerdo con el objeto

de la investigacion

5.5 Criterios de inclusion

v Criterios de inclusion de los jugadores pertenecientes a la seleccion de
voleibol de la UNILIBRE®

o Asistir en el periodo de tiempo determinado a los ensayos fisicos.
o Participar actualmente en el grupo de la seleccion de voleibol de la Universidad Libre

o Aceptar participar en el estudio mediante asentimiento y consentimiento informados.

Criterios témporo-espaciales

Se realizé la recoleccion de datos durante el segundo semestre del 2012. Lo que comprende del

18 de Junio al 26 de Agosto en la cancha de la Universidad Libre de la ciudad de Cucuta.

5.6 Instrumentos y espacios

Un tablero de baloncesto al cual se adaptd cinta métrica

5.6.1 Recoleccion de datos

Para la recoleccion de datos o de informacion, se llevé a cabo un proceso temporal de dos meses
y una semana aproximadamente, comprendido entre el 18 de Junio al 26 de Agosto del afio 2012,
en donde dia tras dia se realizaron sesiones de entrenamiento, y asi fue como se recolecto dicha

informacion necesaria que a continuacion se expone en el desarrollo de herramientas.

& Universidad Libre.
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5.6.2 Analisis e interpretacion de los Datos

Los datos son recopilados a traves de tablas de investigacion donde se registran los datos
reales en espacio y tiempo llevados a cabo en la investigacion. Por medio de los resultados
obtenidos es posible hacer un andlisis causal y definitivo de las estrategias generadas para el

salto de los jugadores de voleibol.

Tablal. Macrociclo seleccion masculina de Voleibol de la Universidad Libre de Cucuta.

MACROCICLO SELECCION DE VOLEIBOL UNILIBRE CUCUTA 2012

DEPORTE: CATEGORI | RAMA ENTRENADOR: YENER ADRIAN RAMIREZ
VOLEIBOL A: Abierta Mixta

PERIODOS PREPARATORIO

ETAPAS GENERAL ESPECIAL
MESOCICLOS INTRODUCTORIO DESARROLLADOR
MESES JUNIO JULIO AGOSTO
CALENDARIO 18-24 | 25-30 | 2-8 | 9-15 |16-22 | 23-29 30-5 6-12 | 13-19 | 20-
SEMANAL 26
MICROCICLO No |1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
TIPOS DE Cor. | Cor. |Rest | Apro | Preco |Preco |Preco | Com | Com | Rest
MICROCICLO . X m m m p p. a
DIRECCIONES

DE

ENTRENAMIENT ” !

@)

DETERMINANTE 70 2520

S
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Técnica 30 756
TIPO DE
INTRODUCTORIO
MESOCICLOS
Zona mixta 24 605
Juego 4 101
Fuerza Explosiva 12 302
Calentamiento 30 756
CONDICIONANT 30 1080
ES
Pliometria 14 151
Balon medicinal 14 151
Coordinacion 20 216
flexibilidad 47 508
Téactica 5 54
CONTROL X

COMPETENCIA
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MESOCICLO 1

MESES JUNIO
CALENDARIO

SEMANAL 18-24 25-30
MICROCICLO No 1 2
TIPOS DE : Corrient
MICROCICLO Corriente e.
DIRECCIONES DE

ENTRENAMIENTO
DETERMINANTES |% |MIN |% I\N/“
Teécnica 20 75| 20| 75
Zona mixta 20 60( 20| 60
Juego 40 20

Fuerza Explosiva 15 23| 35| 52
Calentamiento 20 75| 20| 75
CONDICIONANTES

Pliometria 20 15| 20 15
Balon medicinal 20 15| 20( 15
Coordinacion 22 24| 16| 17
flexibilidad 21| 53| 20| 51
Tactica

Control X
Competencia

62



MESOCICLO 1

Tabla 3. Mesociclo 2 seleccién masculina de VVoleibol de la Universidad Libre de Clicuta

TIPO DE

MESOCICLOS DESARROLLADOR

MESOCICLO 2

CALENDARIO

SEMANAL 23-29 30al 05 6-12 13-19 20-26
MICROCICLO No 6 7 8 9 10
TIPOS DE

MICROCICLO Precomp Precomp comp comp restab
DIRECCIONES DE

ENTRENAMIENTO

DETERMINANTES % MIN % MIN % MIN % MIN| % | MIN
Técnica 20 76 20 76 20 75 20 76 20 75
Zona mixta 20 61 20 60 20 60 20 61 | 20 60
Juego 20 10 20 10 40 20 20 11

Fuerza Explosiva 18 27 19 28 15 23 13 20 | 35 52
Calentamiento 20 76 20 76 20 75 20 76 | 20 75
CONDICIONANTES

Pliometria 20 15 20 15 20 15 20 16 20 15
Balon medicinal 20 15 20 15 20 15 20 16 | 20 15
Coordinacion 21 23 19 20 22 24 22 24 | 16 17
Flexibilidad 19 48 20 51 21 53 20 o1 20 51
Téctica 33 9 33 9 34 9

Control X X
Competencia X

63



Tabla 4. Microciclo 1

MICROCICLO 1 CORRIENTE

MES JUNIO
DIA MARTES 19 JUEVES 21 VIERNES 22
DIRECCIONES
DDR % T % T % T
Técnica 33 25 33 25 34 25
Zona mixta 40 24 30 18 30 18
Juego 100 20
Fuerza Explosiva 45 10 55 13
Calentamiento 34 25 33 25 33 25
DCR
Pliometria 47 8 53 7
Balon medicinal 33 5 67 10
Coordinacion 17 4 71 16 12 5
flexibilidad 33 17 34 18 34 17
Téctica
Control X
Tabla 5. Microciclo 2

MICROCICLO 2 CORRIENTE
MES JUNIO
DIA MAR. 26 JUE. 28 VIE. 29
DIRECCIONES
DDR % T % T % T
Técnica 33 25 34 25 33 25
Zona mixta 40 24 30 18 30 18
Juego
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Fuerza Explosiva 25 13 25 13 50 26
Calentamiento 33 25 33 25 34 25
DCR
Pliometria 40 6 60 9
Balon medicinal 33 5 33 5 34 5
Coordinacion 30 5 40 7 30 5
Flexibilidad 34 17 35 18 31 16
Téctica
Control
Tabla 6. Microciclo 3

MICROCICLO 3 RESTABLECEDOR
MES JULIO
DIA MARTES 3 JUEVES 5 VIERNES 6
DIRECCIONES
DDR % T % T % T
Técnica 33 25 34 26 33 25
Zona mixta 40 25 30 18 30 18
Juego 100 10
Fuerza Explosiva 70 19 30 8
Calentamiento 33 25 33 25 34 26
DCR
Pliometria 40 6 60 9
Balon medicinal 33 5 33 5 34 5
Coordinacion 40 9 30 7 30 7
flexibilidad 25 12 48 23 27 13
Tactica 100 9
Control
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Tabla 7. Microciclo 4

MICROCICLO 4 APROXIMACION

MES JULIO
DIA MARTES 10 JUEVES 12 VIERNES 13
DIRECCIONES
DDR % T % T % T
Técnica 33 25 34 26 33 25
Zona mixta 30 18 30 17 40 25
Juego 100 10
Fuerza Explosiva 30 8 70 20
Calentamiento 33 25 33 25 34 26
DCR
Pliometria 40 6 60 9
Balon medicinal 70 9 30 6
Coordinacion 30 6 25 5 45 9
flexibilidad 39 20 22 11 39 20
Téctica 100 9
Control

Tabla 8. Microciclo 5

MICROCICLO 5 PRECOMPETITIVO

MES JULIO
DIA MARTES 17 JUEVES 19 | VIERNES 20
DIRECCIONES
DDR % T % T % T
Técnica 33 25 34 26 33 25
Zona mixta 30 18 30 18 40 25
Juego 100 11
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Fuerza Explosiva 25 5 50 10 25 5
Calentamiento 34 26 33 25 33 25
DCR
Pliometria 33 5 34 6 33 5
Balon medicinal 33 5 33 5 34 6
Coordinacion 37 9 64 15
flexibilidad 31 16 30 15 39 20
Téctica 100 9
Control
Tabla 9. Microciclo 6
MICROCICLO 6 PRECOMPETITIVO

MES JULIO
DIA MARTES 24 JUEVES 26 | VIERNES 27
DIRECCIONES
DDR % T % T % T
Técnica 33 25 34 26 |33 25
Zona mixta 30 18 30 18 |40 25
Juego 100 11
Fuerza Explosiva 25 5 50 10 |25 5
Calentamiento 34 26 33 25 |33 25
DCR
Pliometria 33 5 34 6 33 5
Balon medicinal 33 5 33 5 34 6
Coordinacion 37 9 64 15
flexibilidad 31 16 30 15 |39 20
Tactica 100 9
Control

Tabla 10. Microciclo 7




MICROCICLO 7 PRECOMPETITIVO

MES JULIO-AGOSTO
DIA MARTES 31 JUEVES 2 VIERNES 3
DIRECCIONES
DDR % T % T % T
Técnica 34 26 33 25 33 25
Zona mixta 30 17 40 25 30 18
Juego 100 10
Fuerza Explosiva 70 20 30 8
Calentamiento 33 25 34 26 33 25
DCR
Pliometria 40 6 60 9
Balon medicinal 30 6 70 9
Coordinacion 25 5 45 9 30 6
flexibilidad 22 11 39 20 39 20
Tactica 100 9
Control
Tabla 11. Microciclo 8

MICROCICLO 8 COMPETITIVO
MES AGOSTO
DIA MARTES 7 JUEVES 9 | VIERNES 10
DIRECCIONES
DDR % T % T % T
Tecnica 33 25 34 25 33 25
Zona mixta 30 18 30 18 40 24
Juego 100 20
Fuerza Explosiva 45 10 55 13
Calentamiento 33 25 33 25 34 25
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DCR
Pliometria 47 8 53 7
Balon medicinal 67 10 33 5
Coordinacion 71 16 12 5 17 4
flexibilidad 34 18 34 17 33 17
Téctica
Control
Tabla 12. Microciclo 9

MICROCICLO 9 COMPETITIVO
MES AGOSTO
DIA MARTES 14 JUEVES 16 VIERNES 17
DIRECCIONES
DDR % T % T % T
Técnica 33 25 34 26 33 25
Zona mixta 40 25 30 18 30 18
Juego 100 11
Fuerza Explosiva 25 5 50 10 25 5
Calentamiento 33 25 33 25 34 26
DCR
Pliometria 33 5 34 6 33 5
Balon medicinal 34 6 33 5 33 5
Coordinacion 64 15 37 9
flexibilidad 39 20 30 15 31 16
Tactica 100 9
Competencia X X

Tabla 13. Microciclo 10
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MICROCICLO 10 RESTABLECEDOR

MES AGOSTO

DIA MARTES 21 | JUEVES 23 VIERNES 24

DIRECCIONES

DDR % T % T % T

Técnica 33 25 34 25 33 25

Zona mixta 30 18 30 18 40 24

Juego

Fuerza Explosiva 50 26 25 13 25 13

Calentamiento 34 25 33 25 33 25

DCR

Pliometria 60 9 40 6

Balon medicinal 34 5 33 5 33 5

Coordinacion 30 5 40 7 30 5

flexibilidad 31 16 35 18 34 17

Tactica

Control X

Estrategias obtenidas

SESION 1
DIRECCIONES ACTIVIDAD T
Calentamiento General Movilidad articular (57)
"(I~ ..j‘ & Trote (5) 5
OO o NS > N Desplazamientos tocando lineas, alto medio y bajo
-4 . % )
Estiramiento en orden ascendente primero los musculos de

Flexibilidad pantorrillas, cuédriceps, biceps femoral, vamos -

subiendo poco a poco hasta llegar a la cadera, espalda, los

brazos y el cuello, en cada ejercicio nos demoramos 8
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segundos.

Organizamos el grupo en parejas con un baléon y

realizamos calentamiento con Balon, lanzamientos,

10
alternado dedos y antebrazos, preparando los ejercicios
del test.
Coordinacion
Trabajamos coordinaciéon en la escalera polimétrica,
4°
saltos con un pie x 3 repeticiones, skiping x 2 series.
Técnica 25
Toma de test; salto de sarget jump 1 intento por persona,
cada deportista debe practicar individualmente antes de
presentar el test, para evitar los errores.
Fig 4. Prueba de salto vertical “Sargeant Jump®
200
Dividimos en grupos de a 6 jugadores para jugar un set.
Lanzamientos por arriba con una mano, alternando cada | 5’
10 lances, luego con dos manos por arriba y terminan con
lanzamientos con salto
Realizamos ejercicios de resistencia mixta mediante un | 24’

Anaerobico- aerdébico

circuito, el jugador debe trotar alrededor de la cancha y en

cada esquina realizara una funcién, 1 flexiones de brazo
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iniciar variando el circuito.

x5 y continua trotando hasta la siguiente esquina donde
hard flexion de pecho con salto y aplauso x 10
repeticiones, luego trotara hasta la siguiente esquina y
hara 10 subidas al banco lateral con cada pierna, sigue
trotando hasta llegar a la ultima esquina donde hara 30
golpes de dedos, continua hasta terminar el tiempo, a los

11 minutos paramos a tomar agua Yy a los 13 volvemos a

musculo estirado.

Estiramiento ascendente, durando 8 segundos en cada

10°

SESION 2
DIRECCIONES ACTIVIDAD T
Movilidad articular en forma general iniciando desde cabeza hasta | 15°
Calentamiento los pies 5°.
General Trote suave alrededor de los conos ubicados a una distancia de 18
metros en las lineas finales del campo de juego 5°.
Desplazamiento lateral cambio de direccion por las lineas del
campo por 5.
83
Estiramiento ascendente en el centro de la cancha
Calentamiento Ejercicios de lanzamiento de balon, remate y saque de pie, golpe de | 10’

Especifico

dedos y antebrazos alternado por parejas
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Coordinacion

n;le'._*

Trabajo con la escalera Pliometria, ensefianza de los
desplazamientos adelante y atras, derecha e izquierda los 6
jugadores al tiempo, de tal manera que el equipo coordine los

movimientos

16’

Técnica

1. Una fila de jugadores imitan la secuencia de pasos de carrera 'y

batida que realiza el entrenador.

2. Carrera batida y salto frente a la pared intentando caer en el

| mismo lugar donde as batido. Después repetir frente a la red en la

linea de ataque. VVariamos el ejercicio en cada posicion, luego
agregamos lanzamiento de bal6n para gque el deportista ataque a

zona 1.

25’

Fuerza explosiva

Saltar la grada a dos piernas durante 30 se hacen 4 series
Saltar la grada a un pie (subidas al banco lateral) en forma alterna
durante 45” se hacen 2 series

1 minuto de descanso por serie.

10°
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Pliometria

Salto a dos pies sobre los vallas, cae y salta enseguida demorandose

el menor tiempo posible en saltar, realizamos 5 series de 10 saltos >
seguidos
30 segundos x 30 de descanso en cada serie
Debe rematar lanzando el bal6n sobre la red (auto levantarse), luego | 18’
busca el balon trotando y repite el ejercicio.
Anaerdbico — Variamos el ejercicio lanzando el balon y atacando sobre la malla
Aerdbico desde y hacia otra zona del campo, cada 5 golpes vamos
retrocediendo el lugar de salto 2 pasos hasta llegar a la linea de
saque y terminar con el saque de salto.
Flexibilidad 10°

Estiramiento descendente sosteniendo minimo 8 segundos en cada

musculo
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SESION 3

DIRECCIONES ACTIVIDAD T
Calentamiento 15
General
(LZ (E) %/ 41}/ Movilidad articular 5° y hacemos deporte auxiliar juego de futbol 2
e tiempos de 5’ para calentar juegan 5 vs 5
TH Qe
Flexibilidad 7
p——— Estiramiento ascendente, ubicados en el centro de la cancha
_‘ 'ﬁ.r realizamos el estiramiento, iniciando por los musculos de las
w ‘.‘ pantorrillas, muslos, espalda, hombros, y cuello.
.L e
Calentamiento 10°
Especifico
Ejercicios de lanzamiento de balon, remate y saque de pie, golpe de
dedos y antebrazos alternado por parejas
Ejercicios de desplazamientos en cancha a manera de defensa segun | 5°
la orientacién del ataque y el bloque, es decir el defensa cubre lo
que el bloqueo deja libre. Se va acomodando el equipo suponiendo
que viene un ataque por zona 4 entonces todo el equipo se organiza
y a partir del ejercicio vamos moviendo el bloqueo y la defensa para
coordinar los movimientos de apoyo y defensa de diagonal y
paralela, luego rotamos los jugadores.
Realizar 15 segundos de saltos con rodillas al pecho, seguidos de 5 | 13’

Fuerza explosiva

remates en la malla por zona 4, deben pasar todos, luego repite por
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zona 3 y luego por zona 2, este ejercicio se hace de a 2 por tanda

hasta pasar todos los 10 deportistas deportistas

Multisaltos con vayas, se trabajan 3 series de 1 minuto por minuto

de descanso en el Gltimo minuto hacemos piques cortos

7,

Técnica

i

ei00425 wwewr.aulaZinet

Perfeccionamiento de la levantada hacia 4 con la altura media del
balon y ataque a zona 1, luego de 20 ataques efectivos, agregamos 1
bloqueo, y damos la posibilidad de atacar diagonal, 15 ataques mas
y cambiamos bloqueo y agregamos 2 bloqueos y ataque libre. Cada

3 minutos rotamos los bloqueos.

25

Balon medicinal

v
!

Lanzamientos de baldn, primero de cerca y poco a poco se van
alejando, posteriormente repetimos el ejercicio saltando, y

alternando los brazos.

10°

Aerébico

Trabajo de farlek subiendo las gradas y dandole vuelta a la cancha

dos series de 7 minutos y 2 minutos de descanso en cada serie

18

Flexibilidad

Estiramiento descendente sosteniendo minimo 8 segundos en cada

musculo

10°
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SESION 4

DIRECCIONES ACTIVIDAD T
1 9
Calentamiento movilidad articular y juego del ponchado: 15
General El juego consiste en que un jugador porta una pelota y tiene que
impactar con la pelota a los demés jugadores mientras estos tienen que
evadir los lanzamientos en su contra, cuando la pelota toque a otro
jugador este queda automaticamente eliminado. Gana quien quede de
ultimo por ponchar.
7’
Estiramiento ascendente en el centro de la cancha con balon
. L : , . 10°
Calentamiento Ejercicios de lanzamiento de balon, remate y saque de pie, golpe de
especifico dedos y antebrazos alternado por parejas
Coordinacion 5
Realizamos saltos a un pie en escalera de coordinacién, entrando y
saliendo, luego a dos pies abriendo y cerrando vamos saltando hacia el
cuadrito de adelante.
Ejercicio 1 25

Técnica

Se jugara un 2 con 2, en el que habra un defensor-rematador situado
atras para defender y quien ira al ataque y un colocador, situado cerca

de la red. El objetivo es rematar hacia el defensor para dinamizar el
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juego, y colaborar, el colocador podra retener el balon y pasarlo, lo

importante es realizarle al rematador una buena colocacion.

Ejercicio 2

El mismo ejercicio que el anterior pero “contra®, el objetivo es ganar el
punto con el remate, el defensor y el que saca debe facilitar que el balon
Ilegue bien al rematador.

13°
Realizar 10 saltos laterales sobre las vallas y terminar con 3 remates en
la malla por zona 4, descansa, luego repetimos por zona 3y
finalizamos con la zona 2, rotamos todos los deportistas
Pliometria Salto con lazo 5 series de a 50 repeticiones a maxima velocidad 6’
Aerdbico Trabajo de pista 2 series de 10 minutos con 2 minutos de descanso 24
Balon medicinal 5
0
lanzamientos de bal6n por arriba de la malla con salto
A ?////
10°

Flexibilidad

Estiramiento descendente sosteniendo minimo 8 segundos en cada

musculo
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SESION 5

DIRECCIONES ACTIVIDAD T
) Trote suave alrededor del campo de juego movilidad articular 15°
Calentamiento ) o ) ] ]
s | haciendo mayor insistencia en los miembros superiores hombros,
enera
espalda, brazos, antebrazos y dedos.
Flexibilidad 8
2 4
[ i )
’ f‘ { Estiramiento ascendente en el centro de la cancha con balén
&,
VY A4Q v
Calentamiento Juego en parejas con un baldn lanzandolo por encima de los hombros, | 10
especifico picado, con una mano, saltando. hace
Ejercicios de desplazamiento sobre la red y bloqueos por parejas 7

Coordinacion

donde inicia un bloqueador en zona cuatro, luego va a la zona 3, se
regresa a zona 4 donde abra un comparfiero que le acompafiara en un
bloqueo dobre, posteriormente van juntos a la zona 3 y hacen bloqueo
doble, posteriormente el bloqueador 1 va a zona 2 a bloquear,
mientras el bloqueador 2 regresa a zona 4 a hacer bloqueo doble y se
trae al compariero a zona 3 donde se encontraran para hacer un
bloqueo triple.

El ejercicio se hace hasta que todos pasen y ejecuten correcta y
coordinadamente, luego se repite cambiando el perfil, de la zona 2

hacia la zona 4
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Técnica

Combinacidn de ataques por zona cuatro con balones medios tendidos
para lograr obligar al atacante a ejecutar un salto explosivo, el
atacante debe encontrar el tiempo de contacto con la pelota adecuado
teniendo en cuenta las indicaciones del pasador. Luego cambiamos el
ataque por zona 3y 2.

Posteriormente variamos el ejercicio agregandole defensa de servicio
y el mismo ataque, por Gltimo agregamos bloqueos y defensa en el

lado contrario para llevarlo a una situacion real de juego.

25’

Circuito de fuerza con 4 estaciones, 2 de tren inferior subidas al banco
lateral con salto y tijera con salto.
2 de tren superior flexion de brazo con aplauso y triceps sobre grada.

Posteriormente hacemos transferencia con ataques individuales

13

Multisaltos con cajones y ataques en malla para transferir

99

Ejercicios de recepcion hacia la zona entre tres y dos, el armador la
debe colocar al jugador que defiende para que ataque zaguero.

Realizar la recepcion desde la zona de zaguero el armador lanza el
pase segun como le llegue la defensa y un atacante fijo debe estar en
zona 4 y debera ejecutar 10 ataques seguidos, luego cambiamos
defensor y atacante por otros 2, hasta rotar todos los jugadores,
posteriormente aplicamos el ataque desde zona 3 y por ultimo desde

zona 2

18

Balon medicinal

Lanzamientos de balén por arriba de la malla con salto, lanzamiento

con gesto de remate, 10 con cada mano, luego 10 con 2 manos.

59
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Estiramiento descendente sosteniendo minimo 8 segundos en cada
musculo del tren inferior, uno de los dos inicia ayudandole a flexionar
al otro y exigiéndole en cada musculo que llegue al punto maximo de

flexion o extension.

10°

Especifico rotando

SESION 6
DIRECCIONE
ACTIVIDAD T
S
Calentamiento
General Realizamos movilidad articular, posteriormente hacemos
A caminata y cada vez que suene el silbato trotan aumentando el 5
| 5
ﬁ’ ritmo hasta terminar a maxima velocidad, recuperan y
A preparamos el siguiente ejercicio.
1 poee
Flexibilidad
Estiramiento ascendente en el centro de la cancha por parejas 8’
Calentamiento Se agrupan de a 2 y jugamos el rey de la cancha, a un punto van 10
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- -

Coordinacion

Ejercicios de desplazamiento sobre la red y bloqueos

5,

Técnica

Realizamos ejercicios de salto de remate sobre las vallas,
buscando que los deportistas lleguen a la maxima altura de salto
posible, luego realizamos saltos a la grada pero tratando de
saltar la mayor cantidad de gradas posibles

Posteriormente van a la malla a atacar libre poniendo un
objetivo en zona 1 y otro en zona 5 y por Gltimo ataque desde la

zona 1 a los mismos objetivos ubicados anteriormente

28

Fuerza explosiva

Trabajo de gradas, flexiones de brazo, fondos, subidas al banco
lateral, todos con su respectiva transferencia y unos atagques para

soltar el brazo y las piernas

26’

Pliometria

Multisaltos con cajones durante 30 segundos a maxima
intensidad, luego realizara 3 ataques en malla para transferir,

esto lo realizamos 3 veces con cada deportista

9,

Farlek 2 series de 8 minutos con vuelta a la cancha, subiendo las
gradas en una esquina y bajando en la préxima, por un minuto

de descanso

18

Balén medicinal

lanzamientos de baldn por arriba de la malla con salto

5’
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Flexibilidad

kH"

Estiramiento descendente sosteniendo minimo 8 segundos en
cada musculo, iniciando por el cuello, los hombros, espalda,

muslos y pantorrilla.

8’
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6. RESULTADOS
DIAGNOSTICO

Test de salto con impulso y sin impulso

Propdsito. Medir el alcance con salto de los voleibolistas para establecer diferencias entre salto

con impulso y sin impulso

Material. Pizarra fijada a la pared con un metro pegado a la misma y tiza, o cualquier otra

superficie sobre la que se puede marcar.
Ejecucion Salto sin Impulso

1. Marcar a la maxima altura que se llega con el brazo bien extendido, de pie, laterial a la
escala.

2. Separase ligeramente de la pared y flexionar bien las piernas.

3. Saltar tan alto como se pueda marcando arriba con al mano o la tiza, (no vale tomar

pimpulso previo).

Anotacion. La diferencia en centimetros entre la primera marca y la que se hace después de

saltar. Se anota el mejor de los tres intentos realizados.

_ |

—
o

A
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5.2.3 Test de fuerza de piernas Salto Vertical con impulso

Proposito. Medir la potencia de salto y la fuerza explosiva de de las piernas y observar

la diferencia que existe entre los dos saltos el de impulso y sin impulso.

Material. Pizarra fijada a la pared con un metro pegado a la misma y tiza, o cualquier otra
superficie sobre la que se puede marcar.
Ejecucion.

1. Marcar a la maxima altura que se llega con el brazo bien extendido, de pie, laterial a la
escala.

2. Realizar el salto con carrera de impulso

3. Saltar tan alto como se pueda marcando arriba con al mano o la tiza.

Anotacion. La diferencia en centimetros entre la primera marca y la que se hace después de
saltar. Se anota el mejor de los tres intentos realizados.

1-

Fig 4. Prueba de salto vertical *Sargeant Jump®™
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En este capitulo se presentan los resultados obtenidos a partir del analisis estadistico
previamente descrito. Se presentan los resultados siguiendo la subdivision de las partes que tiene

la investigacion.

PRETEST

NOMBRE =STATURA | PESO ALCANCE | SSI SCI | DIF.1 | DIF.2 | DIF.3
mts kg

SUJETO 1 1,90 75 2,40 3,05 3,25 0,65 0,85 0,20
SUJETO 2 1,93 98 2,44 3,00 3,14 0,56 0,70 0,14
SUJETO 3 1,67 75 2,15 2,60 2,66 0,45 0,51 0,06
SUJETO 4 1,78 71 2,31 2,85 3,02 0,54 0,71 0,17
SUJETO 5 1,65 62 2,12 2,64 2,71 0,52 0,59 0,07
SUJETO 6 1,78 72 2,30 2,80 2,91 0,50 0,61 0,11
SUJETO 7 1,79 72 2,31 2,85 3,02 0,54 0,71 0,17
SUJETO 8 1,65 68 2,12 2,64 2,71 0,52 0,59 0,07
SUJETO 9 1,77 80 2,30 3,00 3,06 0,70 0,76 0,06

SUJETO
10 1,88 86 2,40 3,05 3,12 0,65 0,72 0,07
MEDIA 1,78 75,9 2,28 2,84 2,96 0,56 0,68 0,12

ANALISIS:

Diferencia 1: salto sin impulso-alcance de pie
Diferencia 2: salto con impulso- alcance de pie
Diferencia 3: salto con impulso — salto sin impulso
ESTATURA:
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e Lossujetos 1, 2, 7y 10 se encuentran por encima de la media correspondiente al (40%)
e Lossujetos 4y 6 estan en la media (20%)
e Lossujetos 3, 5, 8 y 9 estan por debajo de la media (40%)

e Se puede afirmar que el 60 % miden por lo menos 1.78 metros

Diferencia 1: Los sujetos 1, 2, 9 y 10 se encuentran igual o mayor a la media (56 cms de salto)

correspondientes a un 40% por lo tanto el 60 % salta menos de (56 cms)

Diferencia 2: Los sujetos 1, 2, 4, 7, 9 y 10 se encuentran igual o mayor encima de la media (68
cms de salto) correspondiente a un 60 % por lo tanto el 40 % salta menos de 68 cms

Diferencia 3: Los sujetos 3, 5, 6, 8, 9 Y 10 se encuentran por debajo de la media equivale al 60

% (12 cms de diferencia entre salto con y sin impulso)

Los resultados se pueden apreciar en la Grafica 1

PRETEST
—— s scl
3,5
3 3125 334 362 3-62 3 s
2,5
2
1,5
1
0,5

SUJETO SUJETO | SUJETO SUJETO SUJETO SUJETO SUJETO | SUJETO SUJETO SUIJETO
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

=—SSI 3,05 3 2,6 2,85 2,64 2,8 2,85 2,64 3 3,05
SClI| 3,25 3,14 2,66 3,02 2,71 2,91 3,02 2,71 3,06 3,2
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NOMBRE |ESTATURA| PESO |ALCANCE| SSI SCI DIF.1 | DIF.2 | DIF.3
SUJETO 1 1,90 75 2,40 3,06 3,25 0,66 0,85 0,19
SUJETO 2 1,93 98 2,44 3,04 3,08 0,6 0,64 0,04
SUJETO 3 1,67 75 2,15 2,66 2,75 0,51 0,60 0,09
SUJETO 4 1,78 71 2,31 2,85 3,03 0,54 0,72 0,18
SUJETO 5 1,65 62 2,12 2,68 2,75 0,56 0,63 0,07
SUJETO 6 1,78 72 2,30 2,86 2,92 0,56 0,62 0,06
SUJETO 7 1,79 72 2,31 2,88 3,03 0,57 0,72 0,15
SUJETO 8 1,65 68 2,12 2,64 2,74 0,52 0,62 0,10
SUJETO 9 1,77 80 2,30 3,01 3,05 0,71 0,75 0,04
SUJETO 10 1,88 86 2,40 3,03 3,19 0,63 0,79 0,16
TEST

FECHA DE REALIZACION: 06-08-2012
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POST TEST

FECHA DE REALIZACION: 26-08-2012

GRAFICA 10. POST-TEST
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SUJETO
. 1,90 75 2,4 311 | 326 | 0,71 | 0,86 | 0,15
SUJETO

, 1,93 98 244 | 307 | 318 | 063 | 0,74 | 0,11
SUJETO

. 1,67 75 215 | 2,69 | 2,81 | 054 | 0,66 | 0,12
SUJETO

) 1,78 71 231 | 299 | 309|068 | 078|010
SUJETO

- 1,65 62 212 | 268 | 279 | 056 | 0,67 | 0,11
SUJETO

. 1,78 72 2,3 2,86 | 299 | 0,56 | 0,69 | 0,13
SUJETO

, 1,79 72 231 | 289 (303|058 072|014
SUJETO

. 1,65 68 212 | 2,66 | 279 | 054 | 0,67 | 0,13
SUJETO

. 1,77 80 230 |301 311|071 081|010
SUJETO

" 1,88 86 240 | 304 | 315 | 064 | 0,75 | 0,11

GRAFICA 9. TEST
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SUJETO
10

—SSI 3,06 3,04 2,66 2,85 2,68 2,86 2,88 2,64 3,01 3,03
—SCl 3,25 3,08 2,75 3,03 2,75 2,92 3,03 2,74 3,05 3,19

SUJETO 1 SUJETO 2 SUJETO 3 SUJETO 4 /SUJETO 5 SUJETO 6 SUJETO 7 SUJETO 8 SUJETO 9

=—=35§| =—SCI

POST-TEST

3,29 , , , )
2,5
2
1,5
1
0,5

TITULO DEL EJE

SUJETO SUJETO | SUJETO SUJETO SUJETO SUJETO SUJETO | SUJETO SUJETO SUJETO
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

—5SsI 3,11 3,07 2,69 2,99 2,68 2,86 2,89 2,66 3,01 3,04
—5SCl 3,26 3,18 2,81 3,09 2,79 2,99 3,03 2,79 3,11 3,15
TITULO DEL EJE

=—=35S| =——SCI

TABLA DE COMPARACION

INCREMENTO
NOMBRE | ALCANCE | preTEST | POSTEST | DEL SALTO
SSI | SCI | ssI [ sCI| ssi SClI
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SUETO | 240 |305]325| 5,5 | 3,6[ 006 [ 001
1

SUJETO | 244 [300 [314 50, |54 007 | 004
2

SUJETO [ 215 [ 260 [266 [ 59 [ g | 009 | 015
3

SUETO | 231 [ 285 [302 | 599 [ggg| 014 | 007
4

SUETO | 212 [ 264 [271 545 [ 579 | 004 | 006
5

SUETO | 230 [ 280 [291 ,g5 |9 | 006 | 008
6

SUETO | 231 [ 285 [302 | g [g03| 004 | 001
7

SUETO | 212 [ 264 [271 545 |79 | 004 | 008
8

SUJETO | 230 [300 [306 [ 50 [54q | 001 | 005
9

SUJETO | 240 [305 312 50, [g545| 001 | 003
10

ANALIS DE RESULTADOS

POST- POST-
REFERENCIA PRETEST|TEST  |PRETEST |TEST
DATOS Ssl Sl SCI SCI
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Media 2,8 2,9 3,0 3,0
Mediana 2,85 2,94 3,02 3,06
Moda 3,05| #N/A 3,02 2,79
Desviacion estandar 0,18 0,17 0,21 0,17
Coeficiente de

variacion 6,17 5,91 7,18 5,67
Curtosis -1,614 -1,566 -1,362| -1,323
Coeficiente de

asimetria -0,252 -0,408 -0,326| -0,344
Rango 0,45 0,45 0,59 0,47
Minimo 2,60 2,66 2,66 2,79
Méaximo 3,05 3,11 3,25 3,26
numero de sujetos 10 10 10 10

7. CONCLUSIONES

Es estudio se realizd teniendo en cuenta el test de sargent jump, el cual nos proporciona

una guia basica para determinar el salto centimetros con y sin impulso de un jugador de voleibol
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y verificar que a través del entrenamiento planteado se puede mejorar el porcentaje de
saltabilidad.

Para obtener resultados méas confiables y precisos se recomienda realizar los test a través de una

plataforma de contacto, la cual permite hacer una medicidn y toma de datos mas exacta

El diagnostico permitio tener un punto de referencia para establecer el valor inicial del salto de
los deportistas antes de la aplicacion del plan de entrenamiento, obteniendo que los deportistas se
encontraban en un nivel bajo de salto y alcance debido a que los sujetos practicaban el voleibol
de manera recreativa, no contaban con un plan de entrenamiento estructurado y adecuado segun

exigencias de un nivel competitivo regional y mucho menos nacional.

Se elabor6 un plan de entrenamiento el cual consistié en enfocar principalmente las direcciones
determinantes del rendimiento (Técnica, Zona mixta, Juego, Fuerza Explosiva, Calentamiento) y
las direcciones condicionantes del rendimiento (Pliometria, Balon medicinal, Coordinacién,
flexibilidad, Téactica y Control) con el fin de aumentar el alcance del salto, donde se planted un
macrociclo de 2 meses y 15 dias de duracion, el cual se dividi6 en dos mesociclos de 5
microciclos cada uno y estos a su vez en tres sesiones donde por ejemplo el calentamiento en una
sesion estaba guiado a ejercicios que involucraban el salto, los trabajos mixtos debian tener
elementos con algun tipo de salto y los direcciones principales como fuerza explosiva estaban

aplicadas con saltos sobre vallas y cajones.

En los resultados obtenidos segln el post-test se puede apreciar un aumento significativo en el
nivel de salto del grupo, ademés se evidencia que varios de los sujetos tienen poca diferencia
entre el salto con impulso y el salto sin impulso, siendo este un indicador que su técnica usada en

el impulso no es la méas adecuada.

Para que la diferencia de salto con y sin impulso sea la adecuada se recomienda que sea mayor la
del salto con impulso por lo menos 10 centimetros, de lo contrario habria que entrar a verificar el

proceso del impulso para el salto.
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