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RESUMEN EJECUTIVO
El objetivo principal es analizar las funciones propioceptivas en la préctica del
voleibol, para lo cual se conocié el problema poco tratado a través de la
investigacion exploratoria, luego se describié el comportamiento en el contexto
por medio de la descriptiva, y finalmente ver la incidencia de la una variable con
la otra. Se recolecto la informacion por medio de instrumentos estructurados como
la encuesta a los docentes y estudiantes, que permitieron llegar a establecer
conclusiones y recomendaciones, que dio como resultado que se determind que
los docentes no implementan adecuadamente las funciones propioceptivas, por lo
que se debe realizar correctivos para garantizar el desarrollo de la préctica del
voleibol en los estudiantes, por lo cual direccionaron a elaborar la propuesta en un
manual de funciones para la practica del voleibol en los estudiantes de primero,
segundo Yy tercer afio de bachillerato de la Unidad Educativa “15 de Noviembre”

de la ciudad del Puyo, provincia de Pastaza”.

Descriptores:

Funciones propioceptivas, Practica del voleibol, Investigacion Exploratoria,
Descriptiva, Comportamiento, Instrumentos, Docentes, Estudiantes, Propuesta,

Los ejercicios de entrenamiento.
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INTRODUCCION

Todos los estudiantes de primero, segundo y tercer afio de bachillerato de la
Unidad Educativa “15 de Noviembre” de la ciudad del Puyo, provincia de
Pastaza”, deben estar en un adecuado desarrollo de la practica del voleibol en los
estudiantes, garantizando una evolucién deportiva integral.

La informacion que se presenta a continuacion en la presente investigacion busca
establecer las necesidades deportivas en los estudiantes de primero, segundo y
tercer afio de bachillerato de la Unidad Educativa “15 de Noviembre” de la ciudad
del Puyo, provincia de Pastaza”, para brindar una solucién de las mismas de
forma sistematica y reiterada con la finalidad de obtener deportistas con

cualidades y capacidades acordes a las exigencias deportivas de vanguardia.

Dicha investigacion se ha desarrollado a través del siguiente contenido.

Capitulo I, consta del tema de investigacion, planteamiento del problema y en él
se desarrolla la contextualizacion, analisis critico, prognosis, formulacion del
problema, interrogantes de la investigacion, delimitacion del objeto de
investigacion, justificacion y objetivos.

Capitulo Il, contempla el Marco tedrico que consta de: antecedentes
investigativos, fundamentaciéon filosofica, fundamentacion legal, categorias
fundamentales, hipdtesis, sefialamiento de variables.

Capitulo 1I, consta de la metodologia en lo cual se determina: la modalidad
basica de la investigacion, nivel o tipo de investigacion, poblacién y muestra,
Operacionalizacion de variables, plan de recoleccién de la informacion, plan de
procesamiento de la informacion.

Capitulo 1V, disponemos de: analisis e interpretacion de resultados, interpretacion
de datos, verificacion de hipotesis.

Capitulo V, consta de conclusiones y recomendaciones.

Capitulo VI, finalmente culminamos con la propuesta que es la alternativa de
solucion al problema deportivo.

Finalmente la Bibliografia y los anexos



CAPITULO I
EL PROBLEMA

1.1. Tema.
Las funciones propioceptivas en la practica del voleibol con los estudiantes de
primero, segundo y tercer afio de bachillerato de la Unidad Educativa “15 de

Noviembre” de la ciudad del Puyo provincia de Pastaza.
1.2. Planteamiento del Problema
1.2.1 Contextualizacion

La practica del voleibol en nuestro pais se realiza en todos los &mbitos y niveles
tanto educativos como socioculturales. Esta practica ha tomado un nivel
competitivo por la frecuencia en que se lo practica, lastimosamente existe un
desconocimiento de la forma adecuada de practicar este deporte y no se toma en
cuenta la falta de desarrollo de las funciones propioceptivas, lo que repercute

significativamente en el desempefio de los jugadores de esta disciplina.

La falta de preparacion, fisica, técnica y el desconocimiento de los diferentes
fundamentos del voleibol, influyen significativamente en la practica del voleibol,
ya que la falta de desarrollo de las funciones propioceptivas no permite realizar
los movimientos adecuados, existe descoordinacién y se presentan dificultares al

realizar los movimientos requeridos.

El Ministerio de Educacién ha establecido destrezas, para lograr un aprendizaje y
desarrollo significativo en el educando, al aplicar la asignatura de Cultura Fisica,
en las instituciones educativas se requiere complementar las habilidades que
necesitan los estudiantes, en las destrezas a desarrollar, esta el voleibol, por ser un
deporte completo que fortalece la formacion de los mismos, lo que ha mejorado

las funciones propioceptivas y por ende la practica del voleibol.



En la provincia la préactica del voleibol es prioritaria, la mayor parte de jévenes
lo practican, este deporte se lo realiza sin una preparacion adecuada. La Cultura
Fisica tiene un espacio importante dentro de la sociedad, valorando las habilidades
y destrezas que el individuo lo realiza a través de la Educacion Fisica, el deporte y

la recreacion esta logrando mejorar la préctica de este deporte.

Es necesario mejorar la practica del voleibol, ya que se ha detectado dificultad al
practicar este deporte por la deficiencia del desarrollo de las funciones
propioceptivas, afectando sus relaciones familiares, educativas, sociales vy

culturales.

En los centros educativos se practica el voleibol como un requisito obligatorio
que los estudiantes aprueben la asignatura de Cultura Fisica. En  la Unidad
Educativa “15 de Noviembre” se practica el voleibol con los estudiantes de
primero, segundo y tercer afio de bachillerato, esta préctica ha sido deficiente ya
que se ha detectado que un gran nimero de estudiantes presentan dificultad al

realizar este deporte.

Se ha identificado que la mayoria de problemas que presentan los estudiantes es el
inadecuado desarrollo de las funciones propioceptivas; es necesario eliminar esta
deficiencia ya que dificulta notoriamente el desempefio deportivo de los

educandos.

El desarrollo adecuado de las funciones propioceptivas permitiran afianzar las
habilidades necesarias para la practica del voleibol. Al mejorar el desarrollo de
las funciones propioceptivas se elevaria la autoestima del estudiante ya que su
rendimiento deportivo sera adecuado; mejorando la practica del voleibol.

La Unidad Educativa “15 de Noviembre” busca mejorar las habilidades
propioceptivas para ejecutar una practica adecuada del voleibol con la ayuda de

las autoridades, padres de familia docentes y estudiantes.



1.2.2. Arbol de Problemas

Insuficiente sensibilidad Incorrecta  ejecucion de la Descoordinacién de movimientos y

EFECTOS . . y . e R
propioceptivas. accion pedida, o deseada. dificultad al mantener el equilibrio.

Inadecuado desarrollo de las funciones propioceptivas en la practica del voleibol con los

PROBLEMA| estudiantes de primero, segundo y tercer afo de bachillerato de la Unidad Educativa “15 de

Noviembre”
CAUSAS Inadecuado desarrollo motor Desconocimiento de su esquema Escasa aplicacion de estrategias
del ser humano. corporal. de mejora propioceptivas.

CuadroN°1: Relacion Causa-Efecto
Elaborado por: Castro Vaca Miguel, 2014



1.2.3. Analisis Critico

El inadecuado desarrollo motor de los seres humanos dificulta la recepcion de
informacidn en el cerebro alterando las érdenes emitidas por el mismo,limita la
verificacion de la orientacion espacial de nuestro cuerpo o de parte del cuerpo en
el espacio, dificulta la sincronizacion de los movimientos y su velocidad, limita la
fuerza ejercida por nuestros musculos y cuanto y a qué velocidad se contrae un
musculo provocando una insuficiente sensibilidad propioceptivas alterando la
posicion y el movimiento de las partes del cuerpo entre si y en relacion a su base
de soporte; desencadenando variaciones en todas las actividades realizadas del

voleibol.

El desconocimiento del esquema corporal de cada ser humano dificulta la
coordinacion de los movimientos; alterando la accién de musculos agonistas —
antagonistas, sinérgicos y fijadores, influye en la informacion que recibe el
cerebro a través de los receptores de informacidn que se encuentran distribuidos
por todo el cuerpo; provocando una incorrecta ejecucion de la accion pedida o
deseada dando como resultado un erréneo desplazamiento del cuerpo en las

actividades realizadas en la practica del voleibol.

La escasa aplicacion de estrategias de mejora propioceptivas dificulta el desarrollo
de habilidades para recibir la informacion desde las terminales nerviosas de
masculos, tendones y articulaciones, y asi poder integrarla en el cerebro
provocandola descoordinacion de movimientos y dificultad al mantener el
equilibrio; dificultando la fluidez en las secuencias de movimiento, deteriorado
aun mas su tono muscular, su fuerza y el estimulo perceptivo para auto-
organizarse en los estudiantes de primero, segundo y tercer afio de bachillerato de
la Unidad Educativa “15 de Noviembre” de la ciudad del Puyo provincia de

Pastaza™.

1.2.4 Prognosis
En el caso de mantenerse el problema y no desarrollar las funciones
propioceptivas, los estudiantes de primero, segundo y tercer afio de bachillerato de

la Unidad Educativa “15 de Noviembre”, de la ciudad del Puyo, provincia de



Pastaza seguirian presentando movimientos lentos, debilidad muscular,
disminucion en sus reflejos, afectando su equilibrio, temblor kinestésico,
contracciones musculares, entre otros.; es decir se afectaria notoriamente su

desenvolvimiento en la practica del voleibol.
1.2.5. Formulacion del Problema

¢Como inciden las funciones propioceptivas en la practica del voleibol con los
estudiantes de primero, segundo y tercer afio de bachillerato de la Unidad

Educativa “15 de Noviembre” de la ciudad del Puyo provincia de Pastaza?
1.2.6. Preguntas Directrices.

¢Qué funciones propioceptivas desarrollan los estudiantes de primero, segundo y
tercer afo de bachillerato de la Unidad Educativa “15 de Noviembre” de la ciudad

del Puyo provincia de Pastaza?

¢Como se realiza la practica del voleibol en los estudiantes de primero, segundo y

tercer afo de bachillerato de la Unidad Educativa “15 de Noviembre”?

¢Existe una propuesta de solucion al problema planteado de la Unidad Educativa

“15 de Noviembre™?
1.2.7. Delimitacién de la Investigacion.

1.2.7.1. Delimitacién de contenidos

CAMPO: Psicopedagogia
AREA: Deportes
ASPECTO: funciones propioceptivas- practica del voleibol.

1.2.7.2. Delimitacion Espacial

El proceso investigativo se llevara a cabo en la Unidad Educativa “15 de

Noviembre”.



1.2.7.3. Delimitacion Temporal

La investigacion se la realizara durante el afio lectivo 2013-2014.

1.2.7.4. Unidades de Observacion

La presente investigacion se la realizara con los docentes y estudiantes de la
Unidad Educativa 15 de Noviembre”.

1.3. Justificacion

La Investigacion es importante porque dota de habilidades propioceptivas a los
estudiantes facilitando su desempefio en la realizacion de cualquier actividad
fisica o corporal, en cualquier &mbito, con el control del cuerpo en diferentes

posiciones y situaciones.

El presente trabajo es de gran interés, ya que radica en potencializar el desarrollo
de las funcion propioceptivas de los estudiantes de primero, segundo y tercer afio
de bachillerato de la Unidad Educativa “15 de Noviembre “mejorando el
conocimiento del propio cuerpo, sus posibilidades de movimiento, la
identificacion de sus movimientos segmentarios y globales, a través de la practica
del voleibol que le ayudan a percibir y adoptar posiciones correctas y del control

del cuerpo en diferentes situaciones.

La originalidad de este trabajo se basa en el desarrollo de las funciones
propioceptivas en la practica del voleibol que logrard un progreso significativo en
su desenvolvimiento corporal en base a la aplicacion de actividades que mejoren
el esquema corporal, eliminando su actitud segmentaria, mejorando los
movimiento de los ejes corporales, logrando la independencia segmentaria de su
lateralidad, delimitando la direccion, sentido y tamafio de sus acciones y

mejorando las nociones espacio temporales.

El trabajo es factible de realizarlo, porque se cuenta con la apertura y
predisposicion de autoridades, el apoyo del personal docente, padres de familia'y
estudiantes de primero, segundo Yy tercer afio de bachillerato ya que, es un trabajo

de caracter constructivo que ayudara a desarrollarlas funciones propioceptivas en



la practica del voleibol con los estudiantes de primero, segundo y tercer afio de
bachillerato de la Unidad Educativa “15 de Noviembre” de la ciudad del Puyo

provincia de Pastaza.

Los beneficiarios directos de la investigacion seran los estudiantes de primer,
segundo y tercer afio de bachillerato de la Unidad Educativa “15 de Noviembre”,
por una parte, y por otra los maestros que lograran obtener un alto desempefio a

través del desarrollo de las funciones propioceptivas en la practica del voleibol.
1.4. Objetivos
1.4.1. Objetivo General

Investigar las funciones propioceptivas en la practica del voleibol con los
estudiantes de primero, segundo y tercer afio de bachillerato de la Unidad

Educativa “15 de Noviembre” de la ciudad del Puyo provincia de Pastaza.
1.4.2. Obijetivos Especificos

e ldentificar qué funciones propioceptivas se desarrollan los estudiantes de
primero, segundo y tercer afio de bachillerato de la Unidad Educativa “15 de
Noviembre” de la ciudad del Puyo provincia de Pastaza.

e Establecer como se realiza la préactica del voleibol en los estudiantes de
primero, segundo y tercer aio de bachillerato de la Unidad Educativa “15 de
Noviembre”.

e Elaborar una propuesta de solucion al problema planteado de la Unidad

Educativa “15 de Noviembre”.



CAPITULO 11
MARCO TEORICO

2.1. Antecedentes de la Investigacion

En la Universidad Técnica de Ambato, Facultad Ciencias Humanas y de la
Educacién, Carrera Cultura Fisica, se encontré el siguiente trabajo “Software
multimedia y el mejoramiento de los fundamentos de voleibol en los estudiantes
de 2do ano de bachillerato del Colegio Técnico “Agroindustrial Pedro Fermin
Cevallos” del Cantéon Cevallos, provincia de Tungurahua en el periodo junio-
octubre 20107, autor: Acosta Torres Darwin Salomén, quien llega a las siguientes

conclusiones:

- Queda evidenciado que el software multimedia es una herramienta precisa para
el mejoramiento de las técnicas de los fundamentos del voleibol, la cual hace que
a través de sonidos, imagenes y animaciones ayudan a captar de mejor manera la
informacidn, para que los estudiantes se desenvuelvan y apliquen eficazmente en

las précticas correspondientes.

- Dentro de la institucion el software multimedia va a ayudar a descubrir métodos
y estrategias de ensefianza aprendizaje tanto para los docentes como los
estudiantes en beneficio del pensum estudiantil, lo que va a influir positivamente
en el mejoramiento de las técnicas de los fundamentos del voleibol y por ende
alcanzar los resultados deseados.

- Con la utilizacion del software multimedia, sin duda los estudiantes seran los
mas beneficiados en el aprendizaje pues con la ayuda de punta que nos ofrecen,
seran un aporte fundamental en la construccion de nuevos conocimientos

acadéemicos y deportivos.



- Ademas por medio del software multimedia se pondrd de manifiesto la
proyeccion adecuada de las técnicas de ejecucion de las diferentes disciplinas
deportivas con el firme propdsito de favorecer los intereses de la institucién y a la
autoestima el los estudiantes que representen en competencias a nivel local y

provincial.
2.2. FUNDAMENTACIONES
2.2.1 FUNDAMENTACION FILOSOFICA

RAMOS, (2000). “La filosofia asi entendida conlleva el reconocimiento de
que su region de anlisis es la reflexion acerca de la naturaleza, la sociedad y
el pensamiento humano desde la perspectiva de la activa relacion del hombre
con la realidad”, a través de un tipo de sociedad donde cada vez mas se

correspondan la esencia y la existencia del hombre.

La filosofia busca mejorar la esencia del ser humano, dotando de fortalezas que
ayuden a su desempefio como miembro de una sociedad. El objeto de estudio se
encuentra conformado por el andlisis de la investigacion de la interrelacion
humana con el mundo en su doble determinacién material e ideal a la vez que
imparcial e intrinseca; que al mejorar la actividad humana se integra
coherentemente lo sustancial y lo funcional en el analisis, contribuyendo a
concientizar, racionalizar, optimizar y perfeccionar la actividad social de los

hombres; y que persigue como finalidad general propiciar la superacion.
2.2.2. FUNDAMENTACION PSICOLOGICA

Segin OSORIO, (2009) “La Psicologia no tiene una fundamentacion filoséfica
sino “cientifica”. ES una ciencia que manifiesta que todo ser humano tiene alguna
idea implicita o explicita sobre la naturaleza humana: qué es el hombre, cémo
debe ser”. Estas ideas influyen en diversos grados a la hora de actuar, y la

actuacion cientifica no es una excepcion.

Los fundamentos psicoldgicos son de vital importancia ya que el tema de

investigacion tiene un vinculo muy ligado a la psiquis del ser humano, y su
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desarrollo durante toda su vida, se debe tomar en cuenta que la psicologia es
la base para el adecuado en todos los entornos, mejorando el desempefio de

cada ser.

2.2.4. FUNDAMENTACION SOCIOLOGICA

NATORP y NOHL (2009). Existe una conviccion fundamental de la Sociologia
que es la que permite abordar las diversas manifestaciones humanas. Esta
conviccion parte de que “la conducta de las personas esta condicionada, que no
determinada, por el medio social en el que viven. Sin aclarar las diversas
modalidades de relacion entre ser humano y contexto social es imposible
comprender la realidad humana”. Se ponen de manifiesto nuevamente los dos
aspectos que recorreran todos los temas y tareas de la educacion: la sociabilidad y
la socializacién como elementos indispensables para abordar la conducta humana

en sus diversos ambitos.

El desarrollo de las funciones propioceptivas en el ser humano influye
notoriamente en el desenvolvimiento de cada ser humano, mejorando o afectando

la relacion con la sociedad que le rodea.
2.3. FUNDAMENTACION LEGAL
De la Constitucion, Seccion Sexta

Cultura Fisica y Tiempo libre Art. 381. El estado protegerd, promovera y
coordinara la cultura fisica que comprende el deporte, la educacion fisica y la
recreacion como actividades que contribuyen a la salud, formacién y desarrollo
integral de las personas, impulsara el acceso masivo al deporte y a las actividades
deportivas a nivel formativo, auspiciara la preparacion y participacion de los

deportistas en competencias nacionales e internacionales.
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Art. 6.La préctica de la educacion fisica, la cultura fisica, deporte formativo y
recreacion es obligatoria en los niveles inicial, basico y superior. La educacion
fisica, deportes y recreacion serd coordinada entre la Secretaria Nacional de
Cultura Fisica, Deportes y Recreacion, el Ministerio de Educacion y Cultura y el

Consejo Nacional de Universidades y Escuelas Politécnicas.
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2.4. Categorizacion de las Variables

Habilidades motoras basicas

Funciones perceptivo
motrices

Funciones

propioceptivas Y,

[ Variable Independiente ] ¢

Incide

Deportes

El voleibol

Practica del
voleibol

Variable Dependiente ]

Grafico N° 1: Inclusiones Conceptuales

Elaborado por: Castro Vaca Miguel, 2014
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2.4.1. Constelacion de Ideas de la Variable Independiente
LOCOMOTRICE

AUSENCIA DEL CONCEPTUALIZACION SENSIBILIDAD
TEMBLOR KINESICO PROPIOCEPTIVAS HABILIDADES =
MOTORAS ™=
B ASICAS LOCOMOTRICES
PERFECTA
RELACION A AL G FUNCIONES
/ CUNCIONES EXTEROCEPTIVAS
RECORRIDO /v PERCEPTIVAS /
EXACTO FUNCIONES MOTRICES \
il PROPIOCEPTIVAS  NCIONES
CONTRACCIONES ACCION ™ ESQUEMA DE
INTEROCEPTIVAS
MUSCULARES PEDIDA INERVACION
/v ESTATICAS
SENTIDO RECEPTORES USos
R NEUROMUSCULARES \
DINAMICAS

Graéfico N° 2: Constelacion de ideas de la Variable Independiente

Elaborado por: Castro Vaca Miguel, 2014
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2.4.1. Constelacion de Ideas de la VVariable Dependiente

CONCEPTUALIZACION TECNICA
DE COMBATE DEPORTE
SERVICIO
O SAQUE
DE PELOTA ~_ BLOQUEO
CLASES DE
_~~  DEPORTE PRACTICA ,
ATLETICOS PRACTICA DEL VOLEIBOL -~ RESPONsABLE —* RECEPCION
COLOCACION
MECANICOS REGLAMENTO
\ 4
A VOLEIBOL R ATAQUE
REMATE
NATURALEZA l
PUNTUACION

Graéfico N° 3: Constelacion de ideas de la Variable Dependiente
Elaborado por: Castro Vaca Miguel, 2014
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2.5. FUNDAMENTACION TEORICA

Variable Independiente

Funciones propioceptivas

Conceptualizacion

ANDRE, Comte. (2001). El Sistema Propioceptivas es el sistema mediante el
cual, el cerebro recibe la informacion sobre la posicion y el movimiento de las
partes del cuerpo entre si y en relacion a su base de soporte. Esto se produce a

través de una serie de receptores distribuidos por todo el organismo.

La sensibilidad propioceptivas es extraordinariamente importante en la vida de
relacién del ser humano. Esta informacion es muy precisa sobre los movimientos
rapidos y contribuye a mantener el tono muscular, desencadenando la mayor

parte de los reflejos que mantienen el equilibrio.

En colaboracién con la vista, la sensibilidad propioceptivas tiene vital importancia
en la coordinacion del movimiento: accién de musculos agonistas — antagonistas,
sinérgicos Yy fijadores, de modo tal que la resultante final sea un desplazamiento

del cuerpo, o de una extremidad.
Caracteristicas:

e Recorrido exacto, de modo que no falte ni sobre distancia, segun el objetivo
deseado.

e Perfecta relacion de trabajo entre masculos agonistas y antagonistas, ya que
estos deben trabajar alternamente, por ejemplo, flexiones y extensiones.

e Ausencia del temblor kinésico, sintoma inequivoco de inestabilidad articular,
tanto al inicio del movimiento, como a su término.

e Accién pedida, o deseada, sin descomponerla en sus movimientos simples.
Por ejemplo, si se pide elevar el brazo al frente (flexion), y tomar un objeto, lo
normal es ir levantando el segmento y al mismo tiempo la mano debe ir

abriéndose, preparandose para la accion de aprehension. Lo anormal es
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descomponer el gesto de modo que primero se efectia una accion y cuando
ella ha terminado, se hace la otra.
e Contracciones musculares, siguiendo un orden, de modo que no haya

movimientos parasitos, innecesarios, que perturben el resultado final.

La informacion se recibe a través de unos receptores que se encuentran
distribuidos por todo el cuerpo. Esta nace en los musculos y en las piezas que

ellos movilizan. Dichos receptores son:

e Husos neuromusculares. Estos tienen una funcion sensitiva, informando de la
longitud del masculo y una funcion motora, al ser los mantenedores del tono
muscular.

e Receptores tendinosos de Golgi, situados en la union tendino-muscular. Se
estimulan por el alargamiento pasivo de las fibras musculares o por la
contraccion activa. Son los captores del reflejo miotatico.

e Corplsculos articulares de Ruffini, situados en las inserciones
capsuloligamentarias y en el periostio, proporcionan informacion sobre la
posicion articular, la direccion y velocidad del movimiento.

e Terminaciones articulares de Golgi, que se encuentran diseminadas a lo largo

de los musculos, ligamentos, articulaciones y periostio.

Un fallo en esta informacion, asociado a un fallo visual, es incompatible con la

posicién de equilibrio.

Sentido Kinestésico: Analizaremos primero sus receptores y luego sus vias

aferentes y estaciones de relevo en su camino a la corteza.
Receptores:

Usos neuromusculares Estan ubicados en toda la masa de los musculos estriados.
Finos filamentos tendinosos nacen desde sus polos y llegan hasta el tend6n. Estan
dispuestos en paralelo a las fibras musculares normales. Miden de 4 a 7 mm. De

largo por 80 a 200 p de ancho. Hay dos tipos de usos:

a. Constituidos por fibras musculares de diametro corriente, presentando en la

parte central un saco, circunscrito por una capsula, dentro de la cual se
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observan numerosos nucleos sarco plasmicos. Las miofibrillas al pasar a
través de este saco desaparecen como tales, haciéndose discontinuas. Las
fibras sensitivas mielinizadas de gran didmetro (tipo la) se enrollan a nivel de
este saco central. Sus estimulos van a la médula y se dirigen al asta anterior,
haciendo sinapsis directamente con las neuronas motoras extrafusales

(motoneuronas alfa).

A este tipo de inervacion del huso se le llama "anulo-espiral”. Al huso
neuromuscular también llega otro tipo de inervacion sensorial, que se enrolla en
los extremos de las fibras musculares intrafusales. Se les llama inervacién "en

rama", o en "flor de regadera”.

Son fibras de mediano calibre mielinicas (tipo Il) y también fibras amielinicas
(tipo C). Ellas se dirigen al asta posterior de la medula, terminando en las
columnas de Charke y de alli en articulaciones polisindpticas van a las astas
anteriores de la médula. Finalmente llegan al huso fibras eferentes motoras tipo

alfa, beta y principalmente gamma, procedentes del asta anterior de la médula.

b. EIl segundo tipo de huso no presenta el Saco Central. La fibra muscular tiene
sus numerosos nucleos en forma de cadena. A él llegan fibras sensitivas tipo Il
y también la que se enrolla en los extremos de las fibras musculares (en rama).

Son inervadas por motoneuronas gamma.

Ambos tipos histolégicos de usos neuromusculares, a menudo reunidos en una
sola unidad propioceptiva, se encuentran en una pro porcion de dos fibras en saco

por 3 a5 en cadena.

Estos receptores envian de 5 a 10 estimulos por segundo en el reposo muscular.

En las elongaciones maximas pueden enviar hasta 500 estimulos por segundo.

El huso responde estimulandose (despolarizacion de la terminacién sensitiva)
cuando el musculo en el que se encuentra es estirado pasivamente. También
responde cuando, por control del circuito medular gamma, las fibras musculares
intrafusales son contraidas, lo cual desencadena un estimulo en el aparato anulo-

espiral, que viaja a la dula, penetra por sus astas posteriores y alli hace sinapsis
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con las neuronas motoras alfa y beta extrafusales del propio musculo del cual

procede el estimulo, como también de sus sinérgicos, facilitando su accion.

El huso neuromuscular, como receptor sensorial, junto a los otros propioceptores
que se analizaran en las paginas siguientes, nos permiten tener conciencia del
nivel de tension y relajacion en que se encuentran nuestros muasculos, la posicion
(longitud) de los segmentos corporales y los desplazamientos (velocidad) que

ocurren en ellos.

Cépsula conjuntiva que envuelve al huso;

Fibra sensorial de terminacién en rama;

Fibra motora;

Fibra sensorial gruesa de terminacion anulo-espiral;

Fibra muscular intrafusales;

2 e o

Fibra muscular extrafusales.
A. Médula espinal; B. Mdsculo estriados; C. Huso neuromuscular

Terminacion sensorial en rama(umbral més alto);
Terminacion sensorial &nulo-espiral (umbral mas bajo);
Placa motora Intrafusales;

Placa motora extrafusales;

Neurona sensorial alfa;

Neurona sensorial de media no o fino calibre;

Columna de Clarke;

Motoneurona alfa, extrafusales;

© © N o g B~ w D

Motoneurona gama, Intrafusal.
Se han determinado dos tipos de respuestas del uso: estaticas y dindmicas.

Estaticas: Es la descarga aferente, a longitud constante del musculo en que esta
ubicado el huso. Es directamente proporcional a la longitud del musculo.. Las
fibras de tipo la y Il descargan con este tipo de estimulo.

Dinamicas: Produce descarga durante la distension muscular. Hay husos que

responden aumentando el nimero de descargas, cuanto mayor sea la velocidad de
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estiramiento. En cambio hay otros que responden al estiramiento de modo
gradual, no importando la velocidad, sino solamente la longitud de tal
estiramiento. Solo las fibras la dan respuesta dindmica, o sea, sensibles a la
velocidad. Las fibras 1l no dan este tipo de respuesta, o lo hacen en pequefiisima

proporcion.

Las fibras Il son particularmente sensibles a la longitud muscular. Durante la
contraccion muscular voluntaria, el huso también contrae las fibras intrafusales, lo

cual permite:

a. mantener "sintonizado" el huso; b) ademaés las fibras la contintan su aporte a
la descarga neuronal esqueleto motora, reforzando asi la contraccién
voluntaria. Es importante que el huso se mantenga en "sintonia", porque envia
informacion a SNC que es utilizada para valorar la calidad de la contraccion
que se estd produciendo. En la contraccion voluntaria, tanto has fibras
extrafusales como las intrafusales, son activadas simultaneamente, ya sea en
una contraccion rapida o lenta.

b. Organos tendinosos de Golgi (a 6rgano terminal musculo - tendinoso):
También son receptores de tension. Se encuentran ubicados, como lo dice su
nombre, en los tendones, hacia la union con el masculo. Estan inerva-dos por
una gruesa fibra mielinica tipo Ib que envuelve a varias fibras tendinosas,
ademéas de varias no mielinizadas Una cépsula conjuntiva rodea a este

conjunto neurotendinoso de 700 p de largo por 200 p de grosor.

El 6rgano tendinoso de Golgi (OTG) esta ubicado "en serie™ con respecto al

masculo y tendon. Es sensible a la tension.

Presenta més bajo umbral a la contraccion muscular que a la elongacion pasiva del
musculo, dado que en el estiramiento la fibra muscular también se estira, lo cual

absorbe parte de la fuerza ex-tensora.
El OTG tiene distinta sensibilidad, segun el tipo de contraccion:
a. En ha isométrica recibe el méaximo de tension, por cuanta las fibras

musculares tienden a acortarse, fraccionando los OTG; por otra parte el tendon
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muscular también se tensa debido a la resistencia, que se equilibra con la
potencia del masculo.

b. En la contraccion isoténica, al haber acortamiento de las fibras musculares y
desplazamiento del tenddn, la tension sobre el OTG es menor y por

consiguiente no es tan estimulado.

El OTG es sensible a la tension estatica, como a la tension dinamica.
Fibras musculares estriadas;
Fibra sensorial gruesa mielinica;

1.
2
3. Fibrasensoria T fina;
4. Vaina de Henle;

5

Terminacién en tendén del masculo estriado.

Los estimulos del OTG son poli sinapticos, e inhiben ah propio masculo, como a
sus sinérgicos; a la inversa, facilitan a los antagonistas. Los reflejos que
desencadenan los OTG son menos localizados que los estimulos procedentes de
los usos neuromusculares, porque comprometen a musculatura sinergita y
antagonista que no guarda una relacion de trabajo muy estrecha con el masculo de

donde procede el estimulo.

En las articulaciones también hay receptores que captan solamente la velocidad,

lenta o rapida, especialmente cuando se parte desde la posicién de reposo.

En las articulaciones también existen receptores que, en ausencia de movimiento,
captan la posicion articular. Algunos autores los describen como terminaciones
del tipo Ruffini, ubicados en la cédpsula y otros de tipo Golgi, insertos en los

ligamentos.

En general los receptores articulares empiezan a (se adaptan) luego de 2 a 3

minutos.

Participan también en el sentido de posicion y movimiento articular, con los
musculos y sus usos neuromusculares. Ademas, de algun modo, los receptores
tactiles de la piel peri articular juegan un papel que contribuye a rellenar la

Informacioén.
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Esquema de inervacion

ARENDT, Hannah. (2008). Los corpusculos de Pacini se estimulan con la presién
sobre su masa. Se encuentran en las capas profundas de la dermis; en el tejido
subcutaneo, especialmente en la palma de la mano y planta del pie; en los ten
dones, cerca de la insercion 0sea; sobre la aponeurosis y en el periostio; sobre las

superficies articulares; en las pleuras y peritoneo.

El corpusculo solamente es un medio para trasmitir el impulso a la terminacion
dendritica de la neurona sensitiva, ubicada en los ganglios para vertebrales. El
agente excitante es la masa, de igual modo que en eh huso y los 6rganos
tendinosos de Golgi. Esta presion de la masa puede proceder del exterior, que
actla a través de la piel, o de los propios tejidos interiores, al producirse
desplazamiento de ellos, debido a los cambios de postura y/o movimiento de los

segmentos.
Funciones Perceptivo motrices

Son las acciones ejercidas por células, 6rganos o elementos vivos y se clasifican

en.

Funciones Interoceptivas. Son las funciones realizadas por drganos sensoriales o
receptores situados en las mucosas del tubo digestivo y otros tejidos profundos, su

mision es ajustar el organismo a las necesidades internas de él mismo.

Funciones Exteroceptivas. Dicese de los grupos especiales de células
encargadas de recibir los estimulos exteriores en el proceso de adaptacion del
organismo al ambiente, como los comprendidos en los sentidos de la vista, oido y

olfato.

La Sensibilidad Propioceptivas

CRISORIO, Ricardo. (2007). La sensibilidad propioceptiva, es

extraordinariamente importante en la vida de relacion del hombre. Ella participa
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en dos sentidos, conscientes ambos, y que son fundamentales en cualquier

psicomotricidad:

1. Sentido del equilibrio;
2. Sentido kinestésico (percepcion del movimiento de los segmentos y de la

posicién en el espacio).

En colaboracion con la vista, la sensibilidad propioceptiva tiene vital importancia

en la coordinacion del movimiento: accion de musculos agonistas antagonistas,

sinérgicos y fijadores, de modo tal que la resultante final sea un desplazamiento

del cuerpo, o de una extremidad con las siguientes caracteristicas:

Recorrido exacto de modo que no falte, ni sobre distancia, segun el objetivo
deseado (eumetria). El error se llama dismetria.

Perfecta relacion de trabajo entre muasculos antagonistas, cuando ellos deben
trabajar alternadamente; por ejemplo, flexiones y extensiones. Esta forma de
coordinacion se llama “diadoco cinesia "o" diadoco Kinesia". La
incoordinacion de este tipo de accion muscular se denomina "adiadococinesia™
(del griego: a = sin, diadoco = sucesivos, cinesia =movimientos).

Ausencia del temblor kinésico, tanto al inicio del movimiento, como a su
término.

Ejecucion de la accién pedida, o deseada, sin descomponerla en sus
movimientos simples. Por ejemplo, si se pide elevar el brazo al frente
(flexion). y tomar un objeto, lo normal es ir levantando el segmento y al
mismo tiempo la mano debe ir abriéndose, preparandose para la accion de

prehension.

Lo anormal es descomponer el gesto de modo que primero se efectla una accién y

cuando ella ha terminado, recién se hace la otra. A la anormalidad se le llama

"braditelekinesia".

Efectuar las diferentes contracciones musculares, siguiendo un orden, de
modo que no hayan movimientos parasitos, innecesarios, que perturben el

resultado final. Cuando se produce este error se llama "asinergia”.
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La propiocepcion se nos hace consciente a través de dos sentidos: 1. Sentido
Kinestésico, y 2. Sentido del Equilibrio. Para el objetivo de este texto nos interesa

el Sentido Kinestésico
Habilidades Motoras Basicas

BAYER, Claude. (2002). Se consideran habilidades motrices basicas los
desplazamientos, saltos, giros, lanzamientos y recepciones, todos ellos

relacionados con la coordinacién y el equilibrio.

Todos ellos son aspectos a ser desarrollados entre los 6 y los 12 afios, periodo
comprendido entre la adquisicion y desarrollo en el nifio de las habilidades

perceptivo-motrices y el desarrollo pleno de su esquema corporal.

Segun ZEVI, Susana. (2000). A través de su progresiva adquisicién, la cual
dependeré de la maduracion del sistema nervioso central y del ambiente social, el
nifio podrd moverse en el mundo adecuadamente en la interaccion con otras

personas Yy los objetos.

Locomotrices: Andar, correr, saltar, variaciones del salto, galopar, deslizarse,

rodar, pararse, botar, esquivar, caer, trepar, subir, bajar.

No locomotrices: Su caracteristica principal es el manejo y dominio del cuerpo en
el espacio, pero no se realiza ninguna locomocion: balancearse, inclinarse,
estirarse doblarse, girar, retorcerse, empujar, levantar, tracciones, colgarse,

equilibrarse.

Variable Dependiente

Deporte

BLASQUEZ, Domingo. (2009). El deporte es toda actividad caracterizada por un
conjunto de reglas a cumplir por todos sus participantes, generalmente en una

competicion, la practica de deporte se tratan de desarrollar tanto las capacidades
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fisicas como las mentales, entrandose cada tipo de deporte en unas habilidades
diferentes.

El deporte sirve ademas como entrenamiento para aquéllos que lo practican,

siento también interesante y divertido para sus espectadores.

Es habitual equiparar el deporte con la actividad fisica, pero entre ellos hay
diferencias, por lo que no podemos emplearlos como sinénimos; como diferencia
destacable podemos sefialar la competitividad existente en el deporte que no suele
estar ligada a la actividad fisica.

Clases de deporte

Deportes De Combate: Boxeo, Kick Boxing, Artes marciales, Lucha libre y

Luchas Olimpicas

Deportes De Pelota: Fatbol, rugby, basquetbol, Béisbol, Handbol, hockey, tenis,

ping-pong, polo, waterpolo, Billar, pato, padel, frontdn, squash, golf etc.

Deportes Atléticos: Gimnasia y Atletismo (Gimnasia deportiva, gimnasia de
competicion, Bala, Jabalina, martillo, salto, maratonismo, esgrima, pesas, patin,

patinaje sobre hielo, etc.); Natacion, Buceo y submarinismo.

Deportes Mecéanicos: Skateboard (Patineta); Ciclismo — Mountagne Bike - Rural
Bike; Motociclismo - Moto Cross — Cuatriciclos, motos de agua, motos de nieve,
trineos; Automovilismo, Aviacién, vuelo en globo, parapentismo, paracaidismo,

aladeltismo.
Deportes de la Naturaleza:
Nieve: Esqui, Snowboard, Culi patin.

Agua: Wakeboard, Esqui Nautico, Surfing, Bodysurf; Pesca deportiva; Remo,

Canotaje, Piragliismo, Rafting; Velerismo, Windsurf, KiteSurf.
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Montafa, tierra, arena: Alpinismo, Montafiismo, Rappel, Escalada, Trail
Running, Trekking; Mochilerismo; Caza deportiva, Arqueria.

El Voleibol

CAGIGAL, José. (2009). Es un deporte donde dos equipos se enfrentan sobre un
terreno de juego liso separados por una red central, tratando de pasar el balon por
encima de la red hacia el suelo del campo contrario. EI balén puede ser tocado o
impulsado con golpes limpios, pero no puede ser parado, sujetado, retenido o
acompafado. Cada equipo dispone de un nimero limitado de toques para devolver
el balon hacia el campo contrario. Habitualmente el balén se golpea con manos y
brazos, pero también con cualquier otra parte del cuerpo. Una de las
caracteristicas mas peculiares del voleibol es que los jugadores tienen que

ir rotando sus posiciones a medida que van consiguiendo puntos.

La practica del voleibol
Conceptualizacion

CRISORIO, Ricardo. (2007). El voleibol, vdleibol, volibol, balonvolea o
simplemente véley, es un deporte donde dos equipos se enfrentan sobre un terreno
de juego liso separados por una red central, tratando de pasar el balén por encima
de la red hacia el suelo del campo contrario. El balén puede ser tocado o
impulsado con golpes limpios, pero no puede ser parado, sujetado, retenido o

acompariado.

Cada equipo dispone de un numero limitado de toques para devolver el balén
hacia el campo contrario. Habitualmente el balén se golpea con manos y brazos,
pero también con cualquier otra parte del cuerpo. Una de las caracteristicas mas
peculiares del voleibol es que los jugadores tienen que ir rotando sus posiciones a

medida que van consiguiendo puntos.

Existen diversas modalidades. Con el nombre de «voleibol» se identifica la
modalidad que se juega en pista de interior, pero también es muy popular el véley

playa que se juega sobre arena. El voleibol sentado, es una variante con creciente
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popularidad entre los deportes para discapacitados y la préctica del cachibol esta
extendida en las comunidades de mayores. La comunidad ecuatoriana repartida

por el mundo practica la variante local, el ecua véley.

La comunidad china de Norteamérica mantiene una liga de voleibol nueve
(ninemanvolleyball). Con caracter méas informal existen otras variantes que son
practicadas de forma popular en verano, en playas y zonas turisticas, como el
futvdley, el water voley o el bossaball.

El voleibol es uno de los deportes donde mayor es la paridad entre las
competiciones femeninas y masculinas, tanto por el nivel de la competencia como

por la popularidad, presencia en los medios y publico que sigue a los equipos.

El voleibol es uno de los deportes mas completos que existen, razon por la cual,

sus beneficios son bastante generosos.

Es muy beneficioso en la solucion de problemas de postura en general, actuando

en la parte superior e inferior del tronco.

En este deporte se estimula el equilibrio, la precision y la simetria de las

extremidades, a través de diversos ejercicios.

Es beneficioso al ser un deporte de equipo, ya que fomenta la atencion durante
cada jugada y el trabajo en conjunto.

Su practica constante ayuda a reducir la grasa, tener mayor agilidad y mejora la
presion cardiovascular. En este deporte, es necesario contar con una potencia

aerobica y bastante flexibilidad, exigiendo ejercicios de estiramiento diarios.

El estiramiento permitira reducir los sintomas de presion muscular y aumentara la

extension de los movimientos.

La practica responsable del voleibol, sera muy util para que el alumno conozca las
posibilidades y limitaciones de su estado fisico, asi como estar mas prevenido en

contra de lesiones o desgarros.
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Préactica Responsable
Técnica

MEINEL, Kart. (2008). Se emplean diversas técnicas para impulsar la pelota en
distintas situaciones del juego. En todas ellas el balén debe ser golpeado, no
agarrado ni lanzado. La retencidn, arrastre 0 acompafiamiento del baldn 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.
Servicio o saque

Cada punto se inicia con un saque del balon desde detras de la linea de fondo. Se
lanza el bal6n 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.
Bloqueo

Es la accion 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 balon 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.
Recepcion

Interceptar y controlar un balon dirigiéndolo hacia otro compariero 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
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ver al jugador lanzarse en plancha sobre el abdomen estirando el brazo para que el

baldn 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 ultimo recurso. Se aplican distintas técnicas para la recepcion del
saque, para defenderse de distintos ataques o incluso para recuperar balones mal

controlados en un blogueo o toque anterior.
Colocacion

Normalmente el segundo toque tiene como fin proporcionar un balén en
condiciones Optimas 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. EI 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.
Atague-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.

El jugador también puede optar por el engafio o finta dejando al final un balén
suave que no es esperado por el contrario. Aunque se dispone de tres togues 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:

e Ataque zaguero: Es el que realizan los que se encuentran en las posiciones
defensivas sin sobrepasar la linea de 3 metros.

e Ataque por 4: Es el ataque que realiza el atacante que se encuentra en zona 4.

e Ataque por 2: Es el ataque que realiza el atacante que se encuentra en zona 2.

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

29



Reglamento del voleibol

RUIZ, Luis. (2007). Conseguir que la pelota toque en el suelo del equipo rival o
que éste no pueda devolverla. Duracién: no tiene un tiempo determinado, vence el
equipo que gana 3 de los 5 sets que se pueden jugar. Jugadores: 6 de campo, mas

6 reservas. Juegan en posiciones especificas: defensas, colocadores y rematadores.
Puntuacion:

e Si la pelota toca el suelo del equipo rival o el adversario no la puede
devolver, se consigue un punto.

e Si el equipo habia realizado el servicio, lo continla haciendo. En caso
contrario, lo recupera.

e El equipo que consigue 25 puntos con una ventaja de 2 gana un set. Si no
se obtienen los 2 puntos de ventaja, se sigue jugando.

e En caso de jugar el quinto set, s6lo se juegan 15 puntos con ventaja de 2.

e El equipo que consigue 3 sets gana el partido.

2.6 Formulacion de Hipotesis
Las funciones propioceptivas inciden en la préactica del voleibol con los
estudiantes de primero, segundo y tercer afio de bachillerato de la Unidad

Educativa “15 de Noviembre” de la ciudad del Puyo provincia de Pastaza.

2.7. Sefalamiento de variables

Variable Independiente
Funciones propioceptivas
Variable Dependiente

Practica del voleibol
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CAPITULO 11l
METODOLOGIA

3.1 Enfoque de la Investigacion

La Investigacion Tiene Un Enfoque Cualitativo y Cuantitativo. Cualitativo porque
se analizara una realidad educativa de los estudiantes de primero, segundo y tercer
ano de bachillerato de la Unidad Educativa “15 de Noviembre” y cuantitativa

porque se obtendra datos numéricos que seran tabulados y analizados.

3.2. Modalidad de Investigacion
Bibliogréafica- Documental. Por cuanto se acudieron a fuentes tales como: libros,

textos, revistas, periddicos e internet.

De Campo. Porque la investigacion se realiz6 en el lugar de los hechos esto es en
la a Unidad Educativa “15 de Noviembre” de la ciudad del Puyo provincia de

Pastaza.

De intervencion Social. Por cuanto a la investigacion se plantea una alternativa

de solucion al problema tratado.

3.3. Niveles o Tipos
Exploratorio. Porque se indagan las caracteristicas del problema investigado para

poder contextualizarlo apropiadamente.

Descriptivo. Porque la investigacion detalla el problema de una inadecuado

desarrollo de las funciones propioceptivas en sus causas y consecuencias.



Asociacion de Variables. Por cuanto a la investigacion se establece la relacion
entre la variable independiente que es funciones propioceptivas y la dependiente

la practica del voleibol.

3.4. Poblacién y Muestra

3.4.1. Poblacion.

La Poblacion o Universo con el cual se va a trabajar consta de 23 estudiantes de
primero de bachillerato, 32 de segundo de bachillerato, 21 de tercero de
bachillerato y1 docente de la Unidad Educativa “15 de noviembre”, de la ciudad

del Puyo provincia de Pastaza.

Cuadro N° 2: Poblacién

Poblacion Frecuencia %
Estudiantes 1ro bachillerato 23 30
Estudiantes 2ro bachillerato 32 42
Estudiantes 3ro bachillerato 21 27
Docentes 1 1
Total: 77 100

Elaborado por: Castro Miguel, 2014

3.4.2. Muestra.
Por ser la poblacion pequefia y de facil manejo, se trabajara con su totalidad, es

decir 76 estudiantes y 1 docente, sin ser necesario extraer muestra alguna.
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3.5 OPERACIONALIZACION DE LAS VARIABLES

Cuadro N° 3: Variable Independiente: Funciones propioceptivas

Conceptualizacion Categorias Indicadores Items Técnicas e Instrumentos
Las funciones propioceptivas, ¢ldentificar olores, sabores,
con aquellas que nos permiten texturas y figuras?
Cuerpo humano Sensibilidad

conocer el estado, situacion vy
posicion de nuestro cuerpo a
nivel muscular, articular, dseo y
segmentario en general. Se
refiere a la percepcion de
movimientos en articulaciones y
en el cuerpo, asi como de la
posicion  del

cuerpo y de

segmentos del cuerpo en el

espacio.

Nivel de desarrollo

Percepcion motriz

propioceptivas

Contracciéon muscular

discernimiento de

movimientos

¢Responde a estimulos?
¢ Presenta contracciones
musculares al realizar
actividades deportivas?

¢Las  actividades  fisicas
realizadas estan acordes a su
edad?

¢Los movimientos que realiza

son coordinados?

Encuesta con cuestionario
dirigido a los estudiantes y
docentesde la  Unidad
Educativa “15 de

Noviembre”

Elaborado por: Castro Miguel, 2014
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Cuadro N° 4: Variable dependiente: Préactica del voleibol

Conceptualizacion

Categorias

Indicadores

Items

Técnicas e Instrumentos

El voleibol es un deporte de
equipo, en donde se combinan
tanto las aptitudes fisicas como
mentales. Un buen jugador de
voleibol no sélo debe ser capaz
de desempefiarse técnica Yy
fisicamente en el campo de
juego, sino también el de saber
potenciar sus mejores aptitudes
para tener mayor control de su
juego

y obtener mejores

resultados.

Aptitudes fisicas

Desempefio técnico y

fisico

Control del juego

Practica del voleibol

Técnicas para el

juego

Reglamentacion del

voleibol
Habilidades y
destrezas en el
voleibol

¢Tiene dificultad al practicar
el voleibol?

¢Utiliza técnicas adecuadas
para practicar el voleibol?
¢Los movimientos que realiza
al practicar el voleibol son
coordinados?

¢Conoce las reglas para la
practica del voleibol?

¢Se aplican estrategias que
desarrollen las habilidades y
destrezas en la préactica del

voleibol?

Encuesta con cuestionario
dirigido a los estudiantes y
Unidad

de

la
C‘15

docentesde
Educativa

Noviembre”.

Elaborado por: Castro Miguel, 2014
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3.6. Técnicas e Instrumentos de Recolecciéon de la Informacion

En la recoleccion de la informacion del presente trabajo se utilizara la técnica de la

Encuesta.

La encuesta es una técnica o una manera de obtener informacion de la realidad, a
través de preguntar o interrogar a una muestra especifica; pero para recoger dicha
informacion apoyada en un cuestionario, realizado a estudiantes y docentes de la
Unidad Educativa “15 de Noviembre”.

El cuestionario, es un conjunto de preguntas, sobre las funciones propioceptivas y la
practica del voleibol, preparado cuidadosamente, para que sea contestado por la

poblacion o su muestra de la Unidad Educativa “15 de noviembre”..

El cuestionario serd dirigidoa los Estudiantes de primero, segundo y tercer afio de
bachillerato y un docentesde la Unidad Educativa “15 de Noviembre”, de la ciudad
del Puyo provincia de Pastaza.

3.7. Validez y Confiabilidad

La validez y confiabilidad de los instrumentos aplicados parten de la aplicacién de la
técnica denominada el juicio de los expertos, ya que se realizé un analisis confiable
por expertos tanto en investigacion como en las funciones propioceptivas y la practica
del voleibol, los mismos emitiran los respectivos juicios de valor sobre la validacion,

para su respectiva correccién de los instrumentos.
3.8. Plan para Recoleccion de la Informacién

Cuadro N° 5: Recoleccién de Informacion

PREGUNTAS BASICAS EXPLICACION

1. ;Para qué? Para alcanzar los objetivos de la

investigacion
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2. ¢De qué personas?

Docentes y estudiantes

3. ¢Sobre qué aspectos? Estrategias activas e Inteligencia
linguistica

4. ;Quién? Investigador: Miguel Castro

5. ¢(Cuando? Enero 2013-2014

6. ;Donde? Unidad Educativa “15 de Noviembre”

7. ¢ Cuantas veces?

Una vez

8. ¢ Qué técnicas de recoleccion?

Encuesta y observacion

9. (Con qué?

Cuestionario y ficha de observacién

10. ¢En qué situacion?

En las clases de Cultura Fisica de

primero, segundo y tercero de

bachillerato.

Elaborado por: Castro Miguel, 2014

3.9. Plan para el Procesamiento de la Informacion

Se realizard una revision critica de la informacion recogida; es decir limpieza de

informacion defectuosa: contradictoria, incompleta, no pertinente, entre otros; se

realizara la tabulacion, el andlisis y la interpretacion de los resultados de las variables:

cuadros de una sola variable, cuadro de cruce de variables, entre otros.

Se destacara los relacionado con los objetivos planteados y la comprobacion de la

hipdtesis mediante la utilizacion del CHI cuadrado y con apoyo del marco teorico, en

el aspecto pertinente; es decir atribucion de significado cientifico a los resultados

estadisticos manejando las categorias correspondientes del Marco Tedrico.
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Se efectuard el andlisis de los resultados para obtener de conclusiones y
recomendaciones sobre las funciones propioceptivas y la préctica del voleibol en la

Unidad Educativa “15 de noviembre” de la ciudad del Puyo provincia de Pastaza.

3.10. Andlisis e Interpretacion de Resultados.

Unarevision critica de la informacion recogida, la tabulacion, el analisis y la
interpretacion de los resultados de las variables, se realizara la comprobacion de la

hipdtesis mediante la utilizacion del CHI cuadrado.

Se realizard el analisis de los resultados para obtener de conclusiones y
recomendaciones sobre las funciones propioceptivas y la practica del voleibol en la

Unidad Educativa “15 de noviembre” de la ciudad del Puyo provincia de Pastaza.
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CAPITULO IV

ANALISIS E INTERPRETACION DE RESULTADOS
Encuesta dirigida a los docentes de la unidad educativa “15 de noviembre” de la

ciudad del Puyo, provincia de Pastaza.

1.- ¢Considera que las funciones propioceptivas en la unidad educativa “15 de

noviembre” de la ciudad del Puyo, provincia de Pastaza, es adecuada?

Cuadro N° 6: Funciones propioceptivas

Alternativa Frecuencia Porcentaje
Sl 0 0%

NO 1 100%
Total: 1 100%

Elaborado por: Castro Miguel, 2014

Grafico N° 4: Funciones Propioceptivas

Funciones Propioceptivas o,

El 1 docente encuestado manifiesta NO, representa el 100%.

Andlisis

Interpretacion

En su totalidad del docente encuestado considera que las funciones propioceptivas en
la unidad educativa “15 de noviembre” de la ciudad del Puyo, provincia de Pastaza,
no es adecuada, por tal motivo seria factible implementar nuevas técnicas para poder

mejorar dichas funciones.



2. ¢Considera que las funciones propioceptivas de los estudiantes de la unidad

Educativa “15 de Noviembre”, les permite desarrollar movimientos coordinados?

Cuadro N° 7: Movimientos coordinados

Alternativa Frecuencia Porcentaje
Sl 0 0%

NO 1 100%
Total: 1 100%

Elaborado por: Castro Miguel, 2014

Grafico N° 5: Movimientos coordinados

Movimientos coordinados

mSlI mNO
0%

Elaborado por: Castro Miguel, 2014

Anélisis
El 1 docente encuestado manifiesta NO, representa el 100%.
Interpretacion

En su totalidad del docente encuestado considera que las funciones propioceptivas de
los estudiantes de la unidad Educativa “15 de Noviembre”, no les permite desarrollar

movimientos coordinados, por tal motivo es necesario implementar nuevos métodos

para desarrollar su aprendizaje.
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3. ¢En la Unidad Educativa “15 de noviembre”, las funciones propioceptivas permite

a los estudiantes identificar?

Cuadro N° 8: Identificar

Alternativa Frecuencia Porcentaje
Olores 0 0%
Sabores 0 0%
Figuras 1 100%
Total: 1 100%

Elaborado por: Castro Miguel, 2014

Grafico N° 6: Identificar

Identificar

mOlores mSabores ® Figuras
0%

Elaborado por: Castro Miguel, 2014

Anélisis
El 1 docente encuestado manifiesta Figuras, representa el 100%.
Interpretacion

En su totalidad del docente encuestado manifiesta que en la Unidad Educativa “15 de
noviembre”, las funciones propioceptivas permite a los estudiantes identificar figuras,
por lo que seria recomendable realizar nuevas técnicas para que aprendan a identificar

olores y sabores.
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4. ¢Dentro de las funciones propioceptivas los estudiantes de la unidad educativa “15
de noviembre”, presentan contracciones musculares al momento de una actividad

realizada?

Cuadro N° 9: Contracciones musculares

Alternativa Frecuencia Porcentaje
Siempre 1 100%
Frecuentemente 0 0%

Rara vez 0 0%

Total: 1 100%

Elaborado por: Castro Miguel, 2014

Grafico N° 7: Contracciones musculares

Contracciones musculares

m Siempre ® Frecuentemente Rara vez
0%

Elaborado por: Castro Miguel, 2014

Anélisis

El 1 docente encuestado manifiesta Siempre, representa el 100%.
Interpretacion

En su totalidad del docente encuestado manifiesta que dentro de las funciones
propioceptivas los estudiantes de la unidad educativa “15 de noviembre”, siempre
presentan contracciones musculares al momento de una actividad realizada, por tal
motivo se debe realizar actividades flexibles, para que no exista contracciones en los

estudiantes.
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5. ¢Considera que las funciones propioceptivas estan acorde a la edad de los

estudiantes de la unidad educativa “15 de noviembre”?

Cuadro N° 10: Acorde a la edad

Alternativa Frecuencia Porcentaje
Sl 0 0%

NO 1 100%
Total: 1 100%

Elaborado por: Castro Miguel, 2014

Grafico N° 8: Acorde a la edad

Acorde a la edad

=S| mNO

0%

Elaborado por: Castro Miguel, 2014

Anélisis
El 1 docente encuestado manifiesta NO, representa el 100%.

Interpretacion

En su totalidad del docente encuestado considera que las funciones propioceptivas no
estan acorde a la edad de los estudiantes de la unidad educativa “15 de noviembre”,

por lo que seria factible implementar nuevos métodos acorde a la edad del estudiante.
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6. ¢Considera que en la unidad educativa “15 de noviembre” la practica del voleibol

es adecuada?

Cuadro N° 11: La préctica del voleibol

Alternativa Frecuencia Porcentaje
Sl 0 0%

NO 1 100%
Total: 1 100%

Elaborado por: Castro Miguel, 2014

Grafico N° 9: La practica del voleibol Acorde a la edad

Practica del voleibol

mS| =NO
0%

Elaborado por: Castro Miguel, 2014

Anélisis
El 1 docente encuestado manifiesta NO, representa el 100%.

Interpretacion

En su totalidad del docente encuestado, considera que en la unidad educativa “15 de
noviembre” la practica del voleibol no es adecuada, por lo que se recomienda

implementar nuevas técnicas para mejorar la practica en los estudiantes.
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7. ¢(Cree que los estudiantes de la unidad educativa “15 de noviembre” tienen

dificultad en la préactica del voleibol?

Cuadro N° 12: Dificultad en la practica

Alternativa Frecuencia Porcentaje
Siempre 1 100%
Frecuentemente 0 0%

Rara vez 0 0%

Total: 1 100%

Elaborado por: Castro Miguel, 2014

Grafico N° 10: Dificultad en la préctica

Dificultad en la préctica

m Siempre  ® Frecuentemente Rara vez
0%

Elaborado por: Castro Miguel, 2014

Anélisis
El 1 docente encuestado manifiesta SIEMPRE, representa el 100%.

Interpretacion

En su totalidad del docente encuestado, creen que los estudiantes de la unidad
educativa “15 de noviembre” siempre tienen dificultad en la practica del voleibol, por

lo que es recomendable utilizar diferentes métodos para mejorar su aprendizaje.
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8. ¢En la Préctica del voleibol considera que los movimientos que realizan los

estudiantes de la unidad educativa “15 de noviembre”, son coordinados?

Cuadro N° 13: Movimientos

Alternativa Frecuencia Porcentaje
Sl 0 0%

NO 1 100%
Total: 1 100%

Elaborado por: Castro Miguel, 2014

Grafico N° 11: Movimientos

Sl Movimientos
0%

NO
100%

Elaborado por: Castro Miguel, 2014

Anélisis
El 1 docente encuestado manifiesta NO, representa el 100%.
Interpretacion

En su totalidad del docente encuestado, manifiesta que en la Practica del voleibol los
movimientos que realizan los estudiantes de la unidad educativa “15 de noviembre”,
no son coordinados, por tal motivo es necesario realizar varios movimientos para una

mejor coordinacion.
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9. ¢Considera que las funciones propioceptivas incidan en la practica del voleibol de

los estudiantes de la unidad educativa “15 de noviembre”?

Cuadro N° 14: Incidan

Alternativa Frecuencia Porcentaje
Sl 1 100%

NO 0 0%

Total: 1 100%

Elaborado por: Castro Miguel, 2014

Grafico N° 12: Incidan

Incidan

mS| =mNO

0%

Elaborado por: Castro Miguel, 2014

Anélisis
El 1 docente encuestado manifiesta Sl, representa el 100%.

Interpretacion

En su totalidad del docente encuestado, considera que las funciones propioceptivas si
incidan en la préctica del voleibol, de los estudiantes de la unidad educativa “15 de
noviembre”, por tal motivo se debe realizar nuevas técnicas y estrategias para mejorar

sus funciones en la practica de voleibol en los estudiantes.
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10. ¢Estaria dispuesto a recibir capacitacion y actualizacién sobre las funciones

propioceptivas en la practica del voleibol en la unidad educativa “15 de noviembre”?

Cuadro N° 15: Capacitacion y actualizacion

Alternativa Frecuencia Porcentaje
Sl 1 100%

NO 0 0%

Total: 1 100%

Elaborado por: Castro Miguel, 2014

Grafico N° 13: Capacitacion y actualizacion

Capacitacion y actualizacién

mS| =NO

0%

Elaborado por: Castro Miguel, 2014

Anélisis
El 1 docente encuestado manifiesta S, representa el 100%.
Interpretacion

En su totalidad del docente encuestado, manifiesta que si estaria dispuesto a recibir
capacitacion y actualizacion sobre las funciones propioceptivas en la practica del
voleibol en la unidad educativa “15 de noviembre”, por lo que seria recomendable

realizar capacitaciones seguidas para mejorar su aprendizaje con los estudiantes.
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Encuesta dirigida a los estudiantes de la unidad educativa “15 de noviembre” de

la ciudad del Puyo, provincia de Pastaza.

1. ¢Considera que las funciones propioceptivas

noviembre” son adecuadas?

Cuadro N° 16: Funciones propioceptivas

Alternativa Frecuencia Porcentaje
Sl 50 66%

NO 26 34%
Total: 76 100%

en la unidad educativa “15 de

Elaborado por: Castro Miguel, 2014

Grafico N° 14: Funciones propioceptivas

Funciones propioceptivas

=S| mNO
34% ‘

Elaborado por: Castro Miguel, 2014

Andlisis
Los 50 estudiantes encuestados manifiestan SI, representa el 66% y los 26

manifiestan NO, representa el 34%.

Interpretacion

Casi en su totalidad de los estudiantes encuestados cconsideran que las funciones
propioceptivas en la unidad educativa “15 de noviembre” no son adecuadas, por tal

motivo seria factible implementar nuevas técnicas para poder mejorar dichas

funciones.
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2. ¢Considera que las funciones propioceptivas en la unidad Educativa “15 de

Noviembre”, le permite desarrollar movimientos coordinados?

Cuadro N° 17: Movimientos coordinados

Alternativa Frecuencia Porcentaje
Sl 16 21%

NO 60 79%
Total: 76 100%

Elaborado por: Castro Miguel, 2014

Grafico N° 15: Movimientos coordinados

Movimientos coordinados
mS| mNO
21%

Elaborado por: Castro Miguel, 2014
Anélisis
Los 16 estudiantes encuestados manifiestan SI, representa el 21% y los 60

manifiestan NO, representa el 79%.

Interpretacion

Casi en su totalidad de los estudiantes encuestados consideran que las funciones
propioceptivas en la unidad Educativa “15 de Noviembre”, no les permite desarrollar
movimientos coordinados, por tal motivo es necesario implementar nuevos métodos

para desarrollar su aprendizaje.
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3. ¢En la Unidad Educativa “15 de noviembre”, las funciones propioceptivas le

permite identificar?

Cuadro N° 18: Identificar

Alternativa Frecuencia Porcentaje
Olores 26 34%
Sabores 15 20%
Figuras 35 46%
Total: 76 100%

Elaborado por: Castro Miguel, 2014

Grafico N° 16: Identificar

Identificar

m Olores m Sabores = Figuras

46% /

Elaborado por: Castro Miguel, 2014

34%

20%

Andlisis

Los 26 estudiantes encuestados manifiestan Olores, representa el 34%, los 15
manifiestan Sabores, representa el 20% y los 35 manifiestan figuras, representa el

46%.

Interpretacion

La mayoria de los estudiantes encuestados manifiestan que en la Unidad Educativa
“15 de noviembre”, las funciones propioceptivas les permite identificar figuras, por lo
que seria recomendable realizar nuevas técnicas para que aprendan a identificar

olores y sabores.
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4. ¢Dentro de las funciones propioceptivas, de la unidad educativa “15 de
noviembre”, presentan contracciones musculares al momento de una actividad

realizada?

Cuadro N° 19: Contracciones musculares

Alternativa Frecuencia Porcentaje
Siempre 41 54%
Frecuentemente 25 33%

Rara vez 10 13%
Total: 76 100%

Elaborado por: Castro Miguel, 2014

Grafico N° 17: Contracciones musculares

Contracciones musculares
m Siempre  ® Frecuentemente Rara vez

13%

33%

Elaborado por: Castro Miguel, 2014
Anélisis
Los 41 estudiantes encuestados manifiestan Siempre, representa el 54%, los 25

manifiestan Frecuentemente, representa el 33% y los 10 manifiestan Rara vez,

representa el 13%.

Interpretacion

La mayoria de los estudiantes encuestados manifiestan que dentro de las funciones
propioceptivas, de la unidad educativa “15 de noviembre”, siempre presentan
contracciones musculares al momento de una actividad realizada, por tal motivo se

debe realizar actividades flexibles, para mejorar el desempefio.
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5. ¢Considera que las funciones propioceptivas de la unidad educativa “15 de

noviembre”, estan acorde a su edad?

Cuadro N° 20: Acorde a la edad

Alternativa Frecuencia Porcentaje
Si 11 14%

NO 65 86%
Total: 76 100%

Elaborado por: Castro Miguel, 2014

Grafico N° 18: Acorde a la edad

Acorde a su edad

mS| mN
S O14%

Elaborado por: Castro Miguel, 2014

Anélisis
Los 11 estudiantes encuestados manifiestan SI, representa el 14% y los 65

manifiestan NO, representa el 86%.

Interpretacion

La mayoria de los estudiantes encuestados consideran que las funciones
propioceptivas de la unidad educativa “15 de noviembre”, no estan acorde a su edad,

por lo que seria factible implementar nuevos métodos para un mejor aprendizaje.
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6. ¢Considera que en la unidad educativa “15 de noviembre” la practica del voleibol

es adecuada?

Cuadro N° 21: Préctica del voleibol

Alternativa Frecuencia Porcentaje
Sl 20 26%

NO 56 74%
Total: 76 100%

Elaborado por: Castro Miguel, 2014

Grafico N° 19: Practica del voleibol

Préactica del voleibol

=S| mNO

Elaborado por: Castro Miguel, 2014

Anélisis
Los 20 estudiantes encuestados manifiestan SI, representa el 26% y los 56

manifiestan NO, representa el 74%.

Interpretacion

La mayoria de los estudiantes encuestados consideran que en la unidad educativa “15
de noviembre” la practica del voleibol no es adecuada, por lo que se recomienda

implementar nuevas técnicas para mejorar su practica.
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7. ¢Cree que en la unidad educativa “15 de noviembre” tiene dificultad en la

practica del voleibol?

Cuadro N° 22: Dificultad en la practica

Alternativa Frecuencia Porcentaje
Siempre 40 53%
Frecuentemente 25 33%

Rara vez 11 14%
Total: 76 100%

Elaborado por: Castro Miguel, 2014

Grafico N° 20: Dificultad en la préactica

Dificultad en la préctica

m Siempre  ® Frecuentemente Rara vez
14%

Elaborado por: Castro Miguel, 2014

Andlisis

Los 40 estudiantes encuestados manifiestan Siempre, representa el 53%, los 25
manifiestan Frecuentemente, representa el 33% y los 11 manifiestan Rara vez,

representa el 14%.

Interpretacion

La mayoria de los estudiantes encuestados creen que en la unidad educativa “15 de
noviembre” tienen siempre dificultad en la practica del voleibol, por lo que es

recomendable utilizar diferentes métodos para mejorar su aprendizaje.
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8. ¢En la unidad educativa “15 de noviembre”, considera que en la Practica del

voleibol sus movimientos son coordinados?

Cuadro N° 23: Movimientos coordinados

Alternativa Frecuencia Porcentaje
Sl 20 26%

NO 56 74%
Total: 76 100%

Elaborado por: Castro Miguel, 2014

Grafico N° 21: Movimientos coordinados

Movimientos coordinados

uS| mNO

26%

Elaborado por: Castro Miguel, 2014
Anélisis
Los 20 estudiantes encuestados manifiestan SI, representa el 26% y los 56

manifiestan NO, representa el 74%.

Interpretacion

La mayoria de los estudiantes encuestados manifiestan que en la unidad educativa
“15 de noviembre”, en la Practica del voleibol no permiten tener sus movimientos
coordinados, por tal motivo es necesario realizar varios movimientos para una mejor

coordinacion.
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9. ¢Considera que las funciones propioceptivas incidan en su practica del voleibol en

la unidad educativa “15 de noviembre”?

Cuadro N° 24: Incidan

Alternativa Frecuencia Porcentaje
Sl 58 76%

NO 18 24%
Total: 76 100%

Elaborado por: Castro Miguel, 2014

Grafico N° 22: Incidan

Incidan

mS| =NO

24%

Elaborado por: Castro Miguel, 2014

Andlisis

Los 58 estudiantes encuestados manifiestan SI, representa el 76% y los 18

manifiestan NO, representa el 24%.
Interpretacion

La mayoria de los estudiantes consideran que las funciones propioceptivas incidan en
su practica del voleibol en la unidad educativa “15 de noviembre”, por tal motivo se

debe realizar nuevas técnicas y estrategias para mejorar su desempefio en la practica.
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10. ¢Cree que los docentes se encuentren capacitados y actualizados sobre las
funciones propioceptivas en la practica del voleibol en la unidad educativa “15 de

noviembre?

Cuadro N° 25: Capacitados y actualizados

Alternativa Frecuencia Porcentaje
Sl 6 8%

NO 70 92%
Total: 76 100%

Elaborado por: Castro Miguel, 2014

Grafico N° 23: Capacitados y actualizados

Capacitados y actualizados

mS| mNO 8%

Elaborado por: Castro Miguel, 2014
Anélisis
Los 6 estudiantes encuestados manifiestan S, representa el 8% y los 70 manifiestan

NO, representa el 92%.

Interpretacion

La mayoria de los estudiantes encuestados creen que los docentes no se encuentren
capacitados y actualizados sobre las funciones propioceptivas en la practica del
voleibol en la unidad educativa “15 de noviembre, por lo que seria factible mejorar su

rendimiento de actualizacién para poder lograr un mejor aprendizaje.
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Comprobacion de la Hipdtesis

Es un estadigrafo que nos permite establecer valores observados y esperados, hasta la
comparacion de distribuciones enteras, que permite la comprobacién global del grupo
de frecuencias esperadas calculadas a partir de la hipotesis que se quiere verificar.

Combinacion de Frecuencia

1. ¢Considera que las funciones propioceptivas en la unidad educativa “15 de
noviembre” son adecuadas?

Alternativa Frecuencia Porcentaje
Sl 50 66%

NO 26 34%
Total: 76 100%

6. ¢Considera que en la unidad educativa “15 de noviembre” la practica del voleibol
es adecuada?

Alternativa Frecuencia Porcentaje
Sl 20 26%

NO 56 74%
Total: 76 100%

Frecuencias Observadas

ALTERNATIVAS
POBLACION TOTAL
SI NO
PREGUNTA 1 50 26 76
PREGUNTA 6 20 56 76
TOTAL 70 82 152
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Frecuencias Esperadas

ALTERNATIVAS
POBLACION

Sl NO
PREGUNTA 1 35,0 41,0
PREGUNTA 6 35,0 41,0

Comprobacion del chi cuadrado

2

K=y (0;532 0 E | 0-E |(O-E) (O_EE)
PREGUNTA 1/8I 50 350 15,0| 225,00 6,43
PREGUNTA 1/NO 26| 410 -150| 22500 5,49
PREGUNTA 6/ SI 20| 350| -150| 225,00 6,43
PREGUNTA 6/NO 56| 41,0 15,0| 22500 5,49
152| 152,0 x*=| 2383

Modelo Légico

Ho= Las funciones propioceptivas no incide en la practica del voleibol con los
estudiantes de primero, segundo y tercer afio de bachillerato de la unidad educativa

“15 de noviembre” de la ciudad del Puyo provincia de Pastaza.

H1= Las funciones propioceptivas si incide en la practica del voleibol con los
estudiantes de primero, segundo y tercer afio de bachillerato de la unidad educativa

“15 de noviembre” de la ciudad del Puyo provincia de Pastaza.
Conclusion

El valor de X°t =3.84 < X?¢ =23.83, de esta manera se acepta la hipétesis alterna, es
decir: “Las funciones propioceptivas si incide en la practica del voleibol con los
estudiantes de primero, segundo y tercer afio de bachillerato de la unidad educativa

“15 de noviembre” de la ciudad del Puyo provincia de Pastaza”.
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CAMPANA DE GAUS

Gréfico N° 24: Campana de Gaus

Zona de aceptacion

0 x*t=3.84 10 15 x2%c=23.83
Elaborado por: Castro Miguel, 2014
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CUADRO DE VERIFICACION DEL CHI-CUADRADO

Probabilidades de un valor superior - Alfa (a)

Grados
0,1 0,05 0,025 0,01 0,005
libertad
1 2,71 5,02 6,63 7,88
2 4,61 5,99 7,38 9,21 10,6
3 6,25 7,81 9,35 11,34 12,84
4 7,78 9,49 11,14 13,28 14,86
5 9,24 11,07 12,83 15,09 16,75
6 10,64 12,59 14,45 16,81 18,55
7 12,02 14,07 16,01 18,48 20,28
8 13,36 15,51 17,53 20,09 21,95

Elaborado por: Castro Miguel, 2014

61




CAPITULO V
CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

5.1. Conclusiones

Se pudo identificar que no se desarrollan eficientemente las funciones propioceptivas
en los estudiantes de primero, segundo y tercer afio de bachillerato de la Unidad
Educativa “15 de Noviembre” de la ciudad del Puyo provincia de Pastaza, por cuanto

los docentes no poseen conocimientos técnicos adecuados para dicha ensefianza.

Se establecio que es regular la practica del voleibol en los estudiantes de primero,
segundo y tercer afio de bachillerato de la Unidad Educativa “15 de Noviembre”, por
cuanto al no poseer nuevos métodos, el aprendizaje en los estudiantes empeoraria y

no realizarian de manera eficiente sus movimientos coordinados.

Es necesario que se desarrolle una guia de ejercicios de entrenamiento sobre las
funciones propioceptivas en la practica del voleibol, en la Unidad Educativa “15 de
Noviembre”, puesto que al no poseer este manual, los docentes no mejorarian su
ensefianza hacia los estudiantes y la institucion no tendria estudiantes eficientes y con

movimientos coordinados.

5.2. Recomendaciones

Los docentes de la Unidad Educativa “15 de Noviembre” de la ciudad del Puyo
provincia de Pastaza, deben desarrollar eficientemente las funciones propioceptivas
en los estudiantes de primero, segundo y tercer afio de bachillerato, puesto que al
utilizar los conocimientos técnicos adecuados la ensefianza hacia los estudiantes

mejoraria



Es necesario poseer nuevos métodos durante la préctica del voleibol en los
estudiantes de primero, segundo Yy tercer afio de bachillerato de la Unidad Educativa
“l5 de Noviembre”, ya que de esta manera su aprendizaje mejoraria y sus

movimientos de coordinacion realizarian de una manera eficiente.

Se debe desarrollar una guia de ejercicios de entrenamiento sobre las funciones
propioceptivas en la practica del voleibol, en la Unidad Educativa “15 de
Noviembre”, ya que al poseer este manual, los docentes mejorarian su ensefianza y se
lograria estudiantes eficientes y con movimientos coordinados, dentro de la

institucion.
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CAPITULO VI
LA PROPUESTA

6.1. Titulo de la Propuesta.

GUIA DE EJERCICIOS DE ENTRENAMIENTO SOBRE LAS FUNCIONES
PROPIOCEPTIVAS EN LA PRACTICA DEL VOLEIBOL, EN LA UNIDAD
EDUCATIVA “15 DE NOVIEMBRE”.

6.2. Datos Informativos

Institucion: Unidad Educativa “15 De Noviembre”
Canton: Puyo

Provincia:  Pastaza

6.3. Antecedentes de la Propuesta

Los docentes de la Unidad Educativa “15 De Noviembre”, del canton del Puyo,
provincia de Pastaza, no emplean eficientemente las funciones propioceptivas en los
estudiantes de primero, segundo y tercer afio de bachillerato de la Unidad Educativa

“15 de Noviembre”

El desconocimiento de los docentes acerca de este tema provoca que no apliquen
técnicas adecuadas, sobre las funciones propioceptivas en la practica del voleibol, por
tanto los docentes deben capacitarse frecuentemente, ya que se debe estar al tanto de
los nuevos métodos que se van a utilizar con los estudiantes diariamente, ya que al no
aplicar las funciones basicas, esto trae como consecuencia, que los estudiantes no
aprendan ni obtengan movimientos coordinados durante la practica del voleibol,

creando en ellos inseguridad al realizar cualquier actividad.



6.4. Analisis de Factibilidad
Politicas a Implementarse
Las politicas a implementarse antes y durante la ejecucion de la propuesta son:

Los ejercicios de entrenamiento sobre las funciones propioceptivas en la préctica del
voleibol.

En caso de realizar una correccion o ampliacion de los ejercicios de entrenamiento
sobre las funciones propioceptivas en la practica del voleibol, los estudiantes se

deberan contactar con el Autor, para que se otorgue los permisos necesarios.

Una vez que se inicie la aplicacion del Manual de entrenamiento sobre la funciones
propioceptivas en la practica del voleibol, se realizara la evaluacién de resultados de

cada uno de los procesos

El equipo Técnico responsable monitoreara si deben hacerse ajustes a los textos

propuestos en el manual

Una vez que se inicie con la aplicacion de los ejercicios de entrenamiento, se debe
informar a las autoridades de la institucién con el fin de obtener los permisos para la

utilizacion del espacio fisico.
Aspecto Socio-Culturales

En sentido general, promueve la transformacién del entorno social y cultural para sus
funciones y dar un espacio a todos sus miembros en funcién de la integracion. Son
considerados como cambios también al asuncion de nuevos roles y mejoramiento de
los ya asumidos en general de toda transformacion e innovacion educativa que

permita la busqueda de mejorar la calidad de la educacion y la formacién integral.

En lo social se contempla la naturaleza de la organizacion, estructuras y movilidad de

las mismas, existencia de instituciones sociales, valores sociales, entre otras. Por tanto

65



se puede definir que por encontrarse en una Institucion de prestigio se encuentra en
un estatus econdémico igual y con las mismas expectativas para que sus docentes y
estudiantes se desarrollen. La vertebracion de la sociedad civil, representan, entre
otros, aspectos que influiran en el comportamiento de la sociedad en su conjunto, que

se considera estan de acuerdo.

En lo cultural comprende todos aquellos valores y normas de la sociedad y aquellos
aspectos que definen la naturaleza de los sistemas educativos y todos los aspectos que
consideran que no habrd problemas puesto que el proyecto no va en contra a su
cultura, més bien quiere cambiar la forma de organizar las actividades que permitan
al docente formar personas criticos, intelectuales, mediante la préctica del voleibol

dentro de su formacion integral.
Aspectos Tecnoldgicos

Son los avances cientificos y tecnologicos permiten la generacion de los
determinados bienes y servicios que repercuten en la calidad de vida de los
ciudadanos y permiten una considerable aplicacién y renovacion de sus expectativas

sociales y personales.

Es necesario que se cuente con los siguientes aparatos: proyectores, televisores,
computadoras, DVD, y los recursos técnicos, entre otros para que se proyecten videos
y materiales de informacion para que capten con mayor facilidad los contenidos del
Manual de entrenamiento sobre la funciones propioceptivas en la préactica del voleibol

en los estudiantes.

Especializacion de Trabajo: Es el grado hasta el cual se ha subdividido la tarea en
puestos separados en la organizacion. En el caso especifico de la propuesta se podran
evidenciar una especializacion en el trabajo de alto grado en cuanto al contenido de
los ejercicios de entrenamiento sobre las funciones propioceptivas en la practica del

voleibol.
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Departamentalizacion: En este caso se puede establecer que la direccion del
proyecto esté a cargo de la gestor de la propuesta, teniendo en cuenta que no se debe

pasar por alto.

Cadena de Mando: Es una linea continua de autoridad que se extiende desde la cima
de la organizacion hasta el escalon mas bajo y define quien informa a quien. La
cadena de mando directa, diferencidndose los niveles fundamentales, que son:
docentes, el investigador y los estudiantes, que forman parte del equipo que colaboran
con el contenido de los ejercicios de entrenamiento sobre las funciones

propioceptivas en la practica del voleibol.

Centralizacion: El grado hasta el cual la toma de decisiones se concentra en un solo
punto de organizacion: La toma de decisiones la realiza directamente el Gestor de la
propuesta por ser el autor de los ejercicios de entrenamiento sobre las funciones

propioceptivas en la practica del voleibol en los estudiantes.

Descentralizacion: Aportaciones que proporcionan el docente y los estudiantes, sera

realmente la oportunidad de ejercer su criterio en la toma de decisiones.

Formalizacion: En este caso va dirigido directamente al gestor de la propuesta ya
que es el tnico quien otorga permiso de publicacién y entre otros aspectos legales que
corresponde a los derechos de autor.

Participaciones de los Actores con Equidad de Género

Existe una sociedad en la que el Hombre y la Mujer, hasta cierto punto tiene Equidad
de Género, en el caso especifico de esta propuesta va dirigido a todo el &mbito
docente, no se puede excluir a nadie puesto que este es un gran problema social que
debe ser resuelto por todos, por tanto, todos los criterios y aportaciones se las toman

de un mismo nivel sin tener en cuenta de quien proviene.
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Aspecto Ambiental

Comprende la naturaleza, calidad y disponibilidad de recursos naturales, las
condiciones geogréficas, climaticas, es decir que el aspecto ambiental no pone una
restriccion en la ejecucion de la propuesta, ademas se debe destacar que la ejecucion
de la presente no ocasione que se contamine, ni dafie el ambiente, al contrario se

quiere utilizar los recursos de la region de una manera sostenible.
Presupuesto de la Economia Financiera

Se cuenta para la ejecucién necesariamente con fondos que seran obtenidos y

respaldados por la autogestion de las autoridades de la institucion.

Por tratarse de los ejercicios de entrenamiento sobre las funciones propioceptivas en
la practica del voleibol en los estudiantes, cuyo texto es escrito se realizara convenios
con Instituciones para que en una cierta pagina se promocione a la institucion a traves
de una cufia comercial y a cambio de ello se nos proporcione la ayuda econdémica que

implica los gastos de publicacion.
Marco Legal para la Implementacién de la Propuesta

Implica la consideracion de la naturaleza del sistema legal, juridico administrativo y
fiscal: jurisdiccion, legalizacion especifica sobre las organizaciones. En este caso se
protegera al texto con derechos de autor que la Ley confiere, por tanto se ampara en:

Copyright o Derechos de Autor, derecho de la propiedad que se genera de forma
automatica por la creacion de diversos tipos de obras y que protege los derechos e
interese de los creadores de trabajos literarios, dramaticos, musicales y artisticos,
grabaciones musicales, peliculas, emisiones radiales o televisadas, programas por
cable o satelite y las adaptaciones tipograficas de libros, folletos, impresos, escritos y
cualesquier otras obras de la misma naturaleza. También se ha llamado copyright
precisa estar registrado. Una vez que el trabajo ha sido creado de una forma tangible

un libro, una pintura, un programa.
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Por lo tanto es necesario recalcar que se acogera a los derechos legales mencionados,
que protegeran la publicacién de los ejercicios de entrenamiento sobre las funciones

propioceptivas en la practica del voleibol en los estudiantes.
6.5. Justificacion de la Propuesta

La importancia que tiene la propuesta radica en que se va a dotar a los docentes sobre
los ejercicios de entrenamiento sobre las funciones propioceptivas en la préctica del

voleibol en los estudiantes y asi conseguir una eficiente en la practica.

Lo novedoso esta en que causara un impacto dentro y fuera de la unidad educativa,
por cuanto se van a dar a conocer el manual de entrenamiento, sobre la funciones
propioceptivas en la practica del voleibol en los estudiantes, ya que los Unicos
beneficiarios directos seran los estudiantes de primero, segundo y tercer afio de
bachillerato de la unidad educativa “15 de Noviembre”, de la ciudad del Puyo,

provincia de Pastaza.
6.6. Objetivos de la Propuesta
6.6.1. Objetivo General

Elaborar la Guia de ejercicios de entrenamiento sobre las funciones propioceptivas en

la practica del voleibol, en la Unidad Educativa “15 de Noviembre”.
6.6.2. Objetivos Especificos

Socializar la Guia de ejercicios de entrenamiento sobre las funciones propioceptivas

en la practica del voleibol, en la Unidad Educativa “15 de Noviembre”.

Ejecutar y aplicar la Guia de ejercicios de entrenamiento sobre las funciones
propioceptivas en la practica del voleibol, en la Unidad Educativa “15 de

Noviembre”.
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Evaluar la aplicacion de la Guia de ejercicios de entrenamiento sobre las funciones
propioceptivas en la practica del voleibol, en la Unidad Educativa “15 de

Noviembre”.
6.7. Fundamentacion Tedrica-Cientifica
Las Funciones Propioceptivas

Las funciones propioceptivas, nos permiten conocer el estado, situacién y posicion de

nuestro cuerpo a nivel muscular, articular, 6seo y segmentario en general.

Las funciones interoceptivas hacen referencia a aquellos estimulos o sensaciones que
provienen de los 6rganos internos del cuerpo humano, como las visceras, y que nos
dan informacién acerca de las mismas, en cambio las funciones exteroceptivas,
proceden del exterior o entorno que nos rodea, percibidas a través de los sentidos y

que deben de ser procesadas para dotarlas de significado.

La importancia de la educacion fisica viene dada fundamentalmente en la educacion
sensorial, ayudando al individuo a interpretar correctamente los estimulos que
provienen del exterior, favoreciendo el procesamiento y las respuestas que,
consecuentemente, debera realizar nuestro cuerpo en funcién de los estimulos
externos, puesto que la educacion fisica trata de conseguir una ejecucién eficaz en
cada respuesta, conocer los diferentes segmentos corporales, su situacion y su

eficiente utilizacion.

La propiocepcion nos habilita para verificar cuél es la orientacion espacial de nuestro
cuerpo o de parte del cuerpo en el espacio, la sincronizacién de los movimientos y su
velocidad, la fuerza ejercida por nuestros muasculos y cuanto y a qué velocidad se
contrae un masculo, nos permite saber si tenemos las piernas cruzadas en este

momento aungue no las podamos ver porgue estan debajo de la mesa.

La propiocepcion de los masculos, es la capacidad de sentir la posicion relativa de

partes corporales contiguas, la propiocepcion regula la direccion y rango de
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movimiento, permite reacciones y respuestas automaticas, interviene en el desarrollo
del esquema corporal y en la relacion de éste con el espacio, sustentando la accion
motora planificada. Otras funciones en las que actia con mas autonomia son el
control del equilibrio, la coordinacion de ambos lados del cuerpo, el mantenimiento
del nivel de alerta del sistema nervioso y la influencia en el desarrollo emocional y

del comportamiento.

Ademas de las unidades de uso gque se encuentran en el sistema musculo-esquelético,
el sentido de la propiocepcion se compone de neuronas sensoriales que estan en el
sistema visual, auditivo, los cuales reciben el nombre genérico de receptores de

estimulo adecuado.

Por otro lado estan los receptores articulares, los cuales se encuentran en las
articulaciones, tendones o ligamentos y sirven para la regulacion de la postura sin
contar las terminaciones nerviosas libres, las cuales se estimulan al momento de una

lesion o inflamacion.

La disfuncion de este sistema se expresa en torpeza motriz: dificultad para mantener
cabeza y cuerpo erguidos, realizar actividades coordinadas con las dos manos y
manejar herramientas. También se observa falta de concentracion, por inquietud

postural, rigidez de tronco y ausencia de nocién de peligro.
La Préctica del Voleibol

Es un deporte que enfrenta a dos equipos que se oponen enviandose una pelota con
las manos por encima de una red tendida horizontalmente, fue creado como deporte
recreativo y aun lo sigue siendo, pero desde que se crearon las reglas de juego se
convirtioé en un deporte altamente competitivo y de gran nivel, porque la preparacion

que requiere en intensa y de gran condicion fisica.

Este deporte sobresale porque posee los siguientes principios recreativos, es un juego

interesante, facil de aprender y entretenido de jugar, no es deporte de contacto con el
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rival, reduciendo el peligro de contacto personal, puede jugarse por gente de todas las

edades y condiciones, y de ambos sexos.

Como deporte para laeducacion fisica, desarrolla el espiritu competitivo, el
compaferismo, la colaboracion, el trabajoen comdn 'y cualidades en
el desarrollo del caracter como la disciplina, deportividad, puede ser relajante como
actividad de disfrute o recreativa, es importante saber jugarlo, conocer el reglamento
internacional de juego que se da en esta monografia en lo concerniente a las reglas

mas importantes.

Somos conscientes de que la préctica y la ensefianza de una actividad fisica es muy
importante para la personano solo por el desarrollo fisico que pueda tener, sino
también para el desarrollo moral y mental, la toma de decisiones y también para que
tenga un buen desenvolvimiento en la vida, el propdsito de este trabajo es que el
alumno aprenda y perfeccione la técnica del saque, ya que este es un fundamento muy
importante en la practica del voleibol, pues no se puede conseguir un punto sin él.

Dada la importancia del saque en el momento actual del juego, llamase el véley,
esta investigacion esboza el andlisis del mismo considerandolo como una habilidad
compleja con diferentes componentes conductuales, que se desarrolla en su préctica

como deporte y aficion.

En el momento del golpe, el jugador no debe estar tocando la pista, ya que existen
diferentes formas o clases de saques: saques bajos, saques altos, todos pueden ser
ejecutados de dos formas diferentes: con fuerza o potencia y flotantes, asi los que
mayor éxito producian, las tacticas del saque tiene la intencion de alcanzar un punto
directamente, alcanzar una eficiencia tactica de modo que el balén no pueda ser

defendido y realizar el saque necesariamente en forma segura.

La peligrosidad de los saques se puede elevar: cuando se colocan tratando de

sorprender al contrario, cuando se dirige principalmente hacia determinadas zonas,
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cuando se le imprime un vuelo dificil al balon y cuando se aumenta la fuerza en la

pegada.

Se debe aspirar por todos los medios a la seguridad de los saques al comienzo de un
juego, de un tiempo, despues del tiempo de descanso, después del tiempo de cambio,
después de haberse cometido una falta en el propio equipo después de la pérdida de

un saque, cuando existe una gran excitacion en el jugador que saca.
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6.8. Plan Operativo

GUIA DE EJERCICIOS DE ENTRENAMIENTO SOBRE LAS FUNCIONES
PROPIOCEPTIVAS EN LA PRACTICA DEL VOLEIBOL

IGUEL CASTRO -2014
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PRESENTACION

Las funciones propioceptivas en la practica del voleibol, es el proceso mediante el
cual todo estudiante se relaciona, conoce y se adapta al medio que lo rodea y

comprende el control adecuado de sus movimientos.

En este espacio se dedicara al primero, que es las funciones propioceptivas y que no
es méas que el control que posee el estudiante sobre el movimiento de su propio

cuerpo, es decir, controlar su cabeza, pararse correr, brincar, entre otros.

Si le ayudas en esta etapa a través del juego y el cuidado, rdpidamente pasara a los
movimientos mas firmes y resistentes del cuerpo, el seguimiento de la practica del

voleibol es de vital importancia en el desarrollo integral del estudiante.

Su evolucién a lo largo de cada etapa debe ser cuidadosamente documentada, pues a
partir de esto se podré informar a la familia de las capacidades y dificultades de sus

hijos, asi como sus progresos.

Bajo estas consideraciones pongo en manifiesto la Guia de ejercicios de
entrenamiento sobre las funciones propioceptivas en la practica del voleibol, en los
estudiantes de primero, segundo y tercer afio de bachillerato, de la Unidad Educativa
“15 de Noviembre”, la cual servira como fuente de consulta para docentes,

estudiantes y padres de familia que pretendan la formacion integral de los jovenes.

Miguel Castro
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NIVEL MUSCULAR

TEMA: COORDINACION INTERMUSCULAR

Ejercicio N° 1

Objetivo: Tener una mejor coordinacién intermuscular en el ambito de la fuerza.

Criterio: El ejercicio se lo debe realizar en parejas, uno se recuesta en el piso con las
piernas recogidas y las manos hacia arriba al igual que su cabeza, tratando de poner
resistencia en su abdomen, el otro participante se sienta en las rodillas del compariero
y realiza lanzamientos del balon hacia arriba durante 15 duplicaciones, al terminar las
duplicaciones, los participantes cambian las posiciones y se repite el ejercicio. La
coordinacion intermuscular se entrena con ejercicios con pesos libres, que presentan
una exigencia coordinativa superior a la que permiten las maquinas y favorece el
entrenamiento de cadenas musculares.

Evaluacion: Capacidad méxima de 1 a 15 repeticiones

Conclusién: Es una reserva importante para la utilizacion maxima de la capacidad de
fuerza de los competidores.

Recomendacién: Aumentar las secuencias de movimiento en el deporte.
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NIVEL MUSCULAR

TEMA: COORDINACION INTRAMUSCULAR

Ejercicio N° 2

Objetivo: Mejorar la coordinacién intra-muscular, permitiendo el aumento de la
fuerza.

Criterio: Las parejas de estudiantes o participantes se recuestan en el piso con la
mirada hacia el piso, uno frente del otro a una distancia de 3 metros, para luego
levantar piernas y manos hacia arriba, quedando como eje de apoyo solo el abdomen
para realizar lanzamientos del bal6n, durante 10 duplicaciones, descansar un minuto y
proceder a repetirlo. Este ejercicio es importante ya que el jugador debe desplazarse
durante 90 minutos, y se debe considerar que su propio peso corporal debera
transportarlo a lo largo de aproximadamente 10 km de carrera en el partido.

Evaluacion: Mejora la coordinacion intra-muscular, permitiendo el aumento de la
fuerza.

Conclusion: Los esfuerzos maximos de corta duracion provocan sobre todo un
incremento de fuerza por mejora de la coordinacion intramuscular.

Recomendacion: Aumentar la frecuencia de impulso hasta 45 y méas por segundo.
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NIVEL MUSCULAR

TEMA: CAPACIDAD DE RELAJAR LOS MUSCULOS

Ejercicio N° 3

Obijetivo: Relajar los masculos.

Criterio: Procedemos a levantar los brazos lo mas alto posible, mientras estamos en
puntillas durante 10 segundos, en posicion de cuclillas estiramos la pierna derecha
hacia un costado y con la mano izquierda, tocamos la punta del pie estirado, lo
hacemos por 10 segundos y cambiamos de pierna. Iniciar con un determinado nimero
de ejercicios de calentamiento para que se vayan soltando y tonificando y de esta
forma poder evitar dolorosas distensiones.

Evaluacion: Relaja los musculos, para la practica del vdley.

Conclusion: Al relajarse de las tensiones de la vida cotidiana, se adquiere una mayor
conciencia de los ritmos respiratorios.

Recomendacién: Procurar la recuperacion del cuerpo, como unidad psicofisica,
después de cualquier esfuerzo.
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NIVEL MUSCULAR

TEMA: FUERZA MUSCULAR

Ejercicio N° 4

Objetivo: Incrementar la fuerza muscular

Criterio: Primero, cuanto mas se use un musculo y cuanto mas eficiente se vuelva en
reclutarlo, mayor sera la fuerza potencial que podréa realizar, el tamafio del mdsculo
no esta coordinado linealmente con su fuerza, ya que se puede levantar grandes pesos,
para poder generar una fuerza méaxima con el tejido muscular que poseen, por estas
razones cada participante en posicion de sentadillas con una pierna hacia adelante y
con el tronco recto deben hacer lanzamientos hacia arriba durante 20 repeticiones
solo con las yemas de los dedos para proceder a descansar un minuto y volver a

realizar otros 20 lanzamientos.

Evaluacion: Ayuda a incrementar la fuerza muscular, durante la préctica del

voleibol.

Conclusion: Al levantar grandes pesos, se podrda aumentar la fuerza y ayudara a la

relajacion de los musculos.

Recomendacidn: Realizar ejercicios de fuerza, para lograr mayores resultados.
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NIVEL MUSCULAR

TEMA: TAMANO MUSCULAR

Ejercicio N°5

Objetivo: Aumentar el tamafio muscular durante el ejercicio.

Criterio: Siempre y cuando se progrese en los entrenamientos, levantando mas peso,
el cuerpo continuara adaptandose, afiadiendo mas tamafio y fuerza, para satisfacer la
demanda impuesta, ya que el cuerpo es la supervivencia, y entrenando con objetos
mas pesados, se podra realizar de una mejor manera durante el entrenamiento, por
esta razon el juego de carretillas a manera de competencias es muy bueno para
mejorar y aumentar el tamafio muscular, se lo debe hacer en parejas recorriendo una

distancia de 20 metros en ida y vuelta.

Evaluacion: Lograr el aumento del tamafio muscular, mediante la practica del

voleibol

Conclusién: Usar objetos pesados, para aumentar la fuerza muscular.

Recomendacién: Hacer ejercicios de fuerza diario, para un mejor rendimiento.
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NIVEL MUSCULAR

TEMA: RESISTENCIA DE LOS MUSCULOS

Ejercicio N° 6

Objetivo: Alcanzar la resistencia de los musculos

Criterio: Cada participante debera recorrer la distancia de 35 o 40 metros con saltos
hacia adelante con un balon de voleibol entre las piernas, se deben repetir esas
distancias 4 veces con descansos de 1 minuto. Con entrenamiento consistente, el
cuerpo aumentara su resistencia, esto se da, porque los musculos se vuelven mas
capaces de deshacerse de los desperdicios acumulados, tales como el acido lactico,
aun durante el ejercicio mismo, asi que mientras se esta en la primera semana de
entrenamiento, puede que solo sea capaz de realizar 5 tandas de repeticiones antes de
gue sea muy intensa, como para continuar, y que la semana siguiente, se pueda
duplicar esa cantidad. Esto no se da necesariamente porque los musculos se vuelven
mas fuertes, ya que puede que los musculos se hayan vuelto mas efectivos a la hora
de manejar los desechos, mediante el torrente sanguineo.

Evaluacion: Poder alcanzar la resistencia de los muasculos, mediante la practica del
voleibol.

Conclusién: Se debe realizar varios entrenamientos, para alcanzar la resistencia
muscular.

Recomendacidn: Desarrollar ejercicios de resistencia, mediante el entrenamiento.
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NIVEL MUSCULAR

TEMA: ENTRENAMIENTO DE LA FUERZA MAXIMA

Ejercicio N° 7

Objetivo: Conseguir un entrenamiento de fuerza maxima.

Criterio: Cada estudiante debera recorrer 15 minutos con pasos alargados mientras
pasa un baldén por entre sus piernas y tronco alternada y ordenadamente. Los
estudiantes deben prepararse para alcanzar su maximo potencial de fuerza y sobre
todo dominar los movimientos de sus cuerpo, desarrollando la propioceptividad
paulatinamente en los entrenamientos de voleibol, debe lograrse la correspondencia
necesaria de aquellas capacidades motrices que respaldan un determinado nivel de
rendimiento competitivo de Voleibol y no el maximo de fuerza como condicion
aislada de una capacidad fisica.

Evaluacion: Poder conseguir un entrenamiento de fuerza maxima, mediante la
practica del voleibol.

Conclusion: El desarrollo de la fuerza, no sélo aumenta la masa muscular del
organismo, sino, que incrementa la capacidad para acelerar los movimientos
corporales, al realizar ejercicios para fortalecer el sistema neuromuscular.

Recomendacidn: Desarrollar las pruebas, sobre el entrenamiento de fuerza, para que
pueda producir mejorias significativas e importantes de seguridad.
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NIVEL MUSCULAR

TEMA: LONGITUD DE LOS BRAZOS DE PALANCA

Ejercicio N° 8

Objetivo: Mantener en buena posicion la longitud de los brazos de palanca.

Criterio: Este ejercicio se lo realiza en parejas, el primer participante lanzara el balon
al filo alto de la net para que el segundo participante con un salto realice el remate de
voleibol, esto se lo hace por 20 repeticiones para luego cambiar las posiciones. Esto,
establece, que mientras mayor sea el brazo de palanca, mas facil sera vencer la
resistencia externa planteada y por el contrario, mientas menor sea este brazo de

palanca, mayor sera la velocidad de contraccion, para superar esta resistencia.

Evaluacion: Se mantendra la posicion de longitud de los brazos de palanca, mediante

la resistencia.

Conclusién: Se debe realizar ejercicios de resistencia, para una mejor longitud de

brazos.

Recomendacion: Realizar ejercicios de resistencia frecuentemente.
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NIVEL MUSCULAR

TEMA: MUSCULOS FUSIFORMES

Ejercicio N°9

Objetivo: Mantener los musculos fusiformes

Criterio: Cada participante procedera a colocar su mano derecha sobre el balon que
previamente estara en el suelo, su mano izquierda se pondra en la espalda y debera
realizar 15 flexiones de pecho sin caerse del baldn, luego se cambiara de mano y hara
lo propio. Mediante las fibras paralelas, a un eje y de mayor distancia entre tendones,
se permitird obtener movimientos amplios y veloces pero poco potentes, durante su

entrenamiento.

Evaluacién: Se sustentard los musculos fusiformes, mediante los movimientos

amplios y veloces, durante la practica del voleibol.

Conclusién: Tener movimientos amplios y veloces, durante el voleibol

Recomendacidn: Realizar calentamiento diez minutos antes de cada entrenamiento.
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NIVEL MUSCULAR

TEMA: MUSCULOS PENIFORMES

Ejercicio N° 10

Objetivo: Aumentar los muasculos peniformes

Criterio: Primero, se debe realizar calentamiento, para que después, las fibras formen
angulo a uno o ambos lados del tenddn y asi lograr mayor fuerza en los musculos.
Para esto nos colocamos en parejas uno frente del otro en posicion decubito
abdominal a una distancia de 3 metros entre participante, el primero lanzara el balén
con sus piernas hacia el compafiero que lo recibird con sus manos para proceder a
colocar con el mayor cuidado posible en sus piernas y devolvérselo de la misma

mafiera que lo recibid, se lo debe realizar durante 20 repeticiones.

Evaluacion: Se aumentaré los musculos peniformes, mediante el entrenamiento.

Conclusion: Es necesario que se desarrolle la fuerza en los masculos, mediante el

ejercicio de calentamiento.

Recomendacion: Hacer ejercicios de entrenamiento, para incrementar la fuerza

muscular.
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NIVEL ARTICULAR

TEMA: MOVIMIENTOS ARTICULARES PARA EL CUELLO

Ejercicio N° 1

Objetivo: Realizar de manera correcta, los movimientos articulares, para el cuello.

Criterio: Primero se debe realizar una inclinacion a la derecha, luego una rotacion a
la derecha, después se realiza una extension, para poder realizar luego, la inclinacion
a la izquierda y la rotacion a la izquierda, todo esto mientras simula realizar el golpe

de recepcién de balon.

Evaluacion: Se efectuard de manera correcta los movimientos articulares para el

cuello, mediante la inclinacion de derecha a izquierda.

Conclusion: Se podra obtener movimientos articulares, de manera correcta, mediante

la inclinacion de derecha a izquierda.

Recomendacién: Realizar cinco sesiones seguidas y luego descansar, para mejorar la

articulacion del cuello.
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NIVEL ARTICULAR

TEMA: MOVIMIENTOS ARTICULARES PARA LOS HOMBROS

Ejercicio N° 2

Objetivo: Efectuar los movimientos articulares para los hombros en una mejor

posicion.

Criterio: Primero flexionamos, para después realizar la abduccion o alejamiento de
los hombros, la rotacion interna y la extension, para después hacer la aduccion o
acercamiento y la rotacion externa, una vez realizado este proceso pasamos a realizar
15 saques de voleibol con cada uno de los brazos, es decir 15 con la izquierda y 15

con la derecha.

Evaluacion: Se efectuara movimientos articulares para los hombros, mediante la

abduccion o alejamiento de los hombros, tanto internos como externos.

Conclusién: Se debe flexionar en posicion correcta los hombros, para que no exista

ninguna complicacion.

Recomendacién: Cumplir de manera eficiente la abduccion o alejamiento de los

hombros, para evitar lesiones.
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NIVEL ARTICULAR

TEMA: MOVIMIENTOS ARTICULARES PARA LOS CODOS

e

T

Ejercicio N° 3

Objetivo: Cumplir de manera correcta los movimientos articulares para los codos

Criterio: Primero se flexiona, para realizar la extensién, luego se realiza la rotacion
interna y la rotacion externa y asi sucesivamente, para alcanzar esto, es importante
realizar 30 repeticiones en parejas el reconocido pase de pecho que se lo ejecuta en el

basquetbol.

Evaluacion: Se cumplira de manera correcta, los movimientos articulares para los

codos, mediante la rotacion interna y externa.

Conclusién: Desarrollar de manera correcta los movimientos articulares para los

codos

Recomendacién: Realizar calentamiento, para evitar heridas.
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NIVEL ARTICULAR

TEMA: MOVIMIENTOS ARTICULARES PARA LAS MUNECAS

Ejercicio N° 4

Objetivo: Hacer movimientos articulares para las mufiecas

Criterio: Primero se realiza la dorsiflexion o flexion dorsal, luego la palmiflexion o
flexion palmar, para después hacer la abduccién o alejamiento y la aduccién o
acercamiento y asi realizar nuevamente. Al terminar este proceso, pasamos a recorrer
10 metros cogiendo el balén con una sola mano para regresar los mismos 10 metros
pero cogiendo el baldn con la otra mano, se lo hace a manera de competencia para

gue sea mas dinamico el ejercicio.

Evaluacion: Se debe hacer movimientos articulares para las mufiecas, mediante la

flexion dorsal y la palmiflexion.

Conclusion: Realizar movimientos articulares de manera correcta.

Recomendacién: Tener precaucion al momento de realizar los movimientos

articulares de las mufiecas, para no lastimarse.
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NIVEL ARTICULAR

TEMA: MOVIMIENTOS ARTICULARES PARA EL TRONCO

Ejercicio N°5

Objetivo: Tener un mejor movimiento articular del tronco.

Criterio: Primero flexionamos, para después extender y realizar la hiperextension,
luego hacemos la inclinacion a la derecha y la inclinacién a la izquierda, después
realizamos la rotacion a la derecha y la rotacion a la izquierda, para un mejor
ejercicio debemos colocar 5 conos intercalados de direccion a una distancia de 10
metros entre ellos para que cada participante recorra cada uno de los conos con pasos

entrecruzados hasta llegar al final del cono numero 5.

Evaluacion: Se logra tener un mejor movimiento articular del tronco, mediante la

hiperextension y la inclinacion de derecha a izquierda.

Conclusion: Ejecutar de manera adecuada los movimientos del tronco, en base a las

flexiones.

Recomendacidn: Hacer ejercicios diarios.
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NIVEL ARTICULAR

TEMA: MOVIMIENTOS ARTICULARES PARA LA CADERA

Ejercicio N° 6

Objetivo: Tener exacto el movimiento articular para la cadera.

Criterio: Primero flexionamos, para después poder realizar la extension, después
hacemos la abduccién o alejamiento y la aduccion o acercamiento, para finalmente
realizar la rotacion interna y la rotacion externa, para ayudar a los movimientos de
cadera se debe realizar 3 series de 30 sentadillas cada una para ganar fuerza y

velocidad en los movimientos de cadera.

Evaluacion: Se debe tener exacto movimiento articular para la cadera, mediante la

abduccion de alejamiento y acercamiento.

Conclusién: Lograr movimientos exactos, para la articulacion de la cadera.

Recomendacidén: Desarrollar movimientos seguidos, para mayores resultados.
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NIVEL ARTICULAR

TEMA: MOVIMIENTOS ARTICULARES PARA LAS RODILLAS

Ejercicio N° 7

Objetivo: Efectuar movimientos articulares para las rodillas

Criterio: Primero empezamos flexionando, para después extender sin ninguna
complicacion, para fortalecer las articulaciones de las rodillas procedemos a colocar
dos balones en le piso a una distancia de 1 metro entre si para proceder a colocar las
manos en el primer balén y arrodillarnos en el segundo balén, en esa posicion realizar

15 flexiones de pecho y repetir este proceso por tres ocasiones.

Evaluacion: Se debe efectuar movimientos articulares para las rodillas, mediante la

flexion y la complicacion.

Conclusion: Ejecutar los movimientos articulares de rodillas, de manera cuidadosa.

Recomendacién: Realizar flexiones seguidas, para evitar calambres.
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NIVEL ARTICULAR

TEMA: MOVIMIENTOS ARTICULARES PARA LOS TOBILLOS

Ejercicio N° 8

Objetivo: Mejorar los movimientos articulares para los tobillos

Criterio: Primero procedemos a realizar la dorsiflexién y la plantiflexion, para
después hacer la inversion y la eversion de los tobillos, cada participante debera
recorrer la distancia de 35 metros con las plantas de los pies hacia afuera y regresar

con las plantas de los pies hacia adentro, se lo hace a manera de competencia.

Evaluacion: Se mejora los movimientos articulares para los tobillos, mediante la

dorsiflexion y la plantiflexion de los tobillos.

Conclusién: Es necesario realizar la inversion y la eversion de los movimientos

articulares para los tobillos.

Recomendacién: Desarrollar de manera adecuada los movimientos articulares para

los tobillos, para que de esta manera se pueda evitar fracturas.
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NIVEL ARTICULAR

TEMA: LA FLEXIBILIDAD

Ejercicio N°9

Objetivo: Lograr una mejor flexibilidad, ya sea en el aire durante un salto o en tierra.

Criterio: Con un baldn, cada pareja se coloca uno frente del otro a una distancia de
cinco metros, para que el primero proceda a ejecutar el saque de voleibol de manera
técnica y el otro compariero lo reciba con golpe bajo. El saque se lo realiza lanzando
el balén hacia arriba, para luego saltar y con golpe franco golpear al balon en
direccién a su compariero, el receptor debe flexionar ambas piernas, con la columna
recta y al llegar el balon a sus manos, extender las piernas y elevar el cuerpo hacia
arriba, mientras ejecuta el golpe bajo.

Evaluacion: El deportista logra una mejor flexibilidad, ya sea en el aire durante un
salto, o en tierra.

Conclusién: Un jugador no debe tocar el balon dos veces consecutivas.

Recomendacién: Hacer calentamiento antes de realizar estos ejercicios de
flexibilidad y juegos con pelota.
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NIVEL ARTICULAR

TEMA: CAPACIDAD DE MANTENER EL EQUILIBRIO

b

Ejercicio N° 10

Objetivo: Desarrollar la capacidad de equilibrio.

Criterio: Ejercicios para la mejora del equilibrio serian apoyos sobre una pierna,
verticales, pino, oscilaciones y giros de las extremidades superiores y tronco con
apoyo. Cada estudiante con un baldn procede a subirse en él para quedarse de pies el
mayor tiempo posible tratando de equilibrar su cuerpo.

Evaluacion: Desarrolla la capacidad de equilibrio en los entrenamientos.

Conclusién: El entrenamiento permite mejorar el equilibrio.

Recomendacion: Movimientos con apoyo limitado o sobre superficies irregulares

para mantener el equilibrio.
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NIVEL OSEO

TEMA: REGULACION DE LOS PARAMETROS ESPACIO-TEMPORALES DEL
MOVIMIENTO

Ejercicio N° 1

Objetivo: Regular parametros en los movimientos de espacio y de tiempo para
conseguir una ejecucion eficaz ante una determinada situacion.

Criterio: Con un balon, cada estudiante debe lanzarlo hacia arriba, con la suficiente
altura para luego flexionar sus piernas una delante de la otra, mantener la columna
recta, calcular la llegada del bal6n y al tener contacto con él, golpearlo nuevamente
hacia arriba con las yemas de los dedos, mientras sus piernas se extienden y su cuerpo
se eleva. Cuando nos lanzan una pelota y la tenemos que recoger, debemos calcular la
distancia desde la cual nos lanzan y el tiempo que tardara en llegar en base a la
velocidad del lanzamiento para poder ajustar nuestros movimientos.

Evaluacion: Regula pardmetros en los movimientos de espacio y de tiempo, para
conseguir una ejecucion eficaz ante una determinada situacion.

Conclusién: Mejorar la capacidad a través del entrenamiento.

Recomendacién: Realizar ajustes de espacio y tiempo, para que los movimientos
sean mas eficientes.
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NIVEL OSEO

TEMA: SENTIDO DEL RITMO

Ejercicio N° 2

Objetivo: Mejorar el sentido del ritmo fluidamente por la capacidad de los
movimientos.

Criterio: Separar el gesto en los pasos de aproximacion, descenso del centro de
gravedad flexionando piernas a la vez que echamos los brazos atras, despegue y
golpeo final al baldn. Cada participante con un balon debe pasarlo por arriba de la net
unay otra vez sin dejarlo caer solo con las yemas de los dedos de las dos manos.

Evaluacion: Mejora el sentido del ritmo fluidamente por la capacidad de los
movimientos 6seos.

Conclusion: Los ritmos de los movimientos se deben realizar en la ejecucion de un
gjercicio y tener la posibilidad de influir en ellos, diferenciarlos, y crear nuevos
ritmos.

Recomendacién: Seguir un orden ldgico y separar los elementos de una accién
técnica.
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NIVEL OSEO

TEMA: MEJORA DE LA FUERZA MUSCULAR

Ejercicio N° 3

Objetivo: Lograr mejorar la fuerza muscular

Criterio: La practica de ejercicios de reforzamiento muscular, tiene efectos
beneficiosos sobre la fuerza y la resistencia muscular en personas de mediana edad, la
fuerza muscular también puede incrementarse con la ayuda de programas de
entrenamiento incluso a una edad avanzada. Por este motivo todos los participantes
deben recostarse en el piso para luego poner las puntas de los pies por arriba de sus

cabezas, colocar un balon en sus piernas y hacer 30 flexiones sin dejar caer el balon.

Evaluacion: Se logrard mejorar la fuerza muscular, en base a los efectos

beneficiosos, sobre la fuerza y la resistencia.

Conclusion: Incrementar programas de reforzamiento, para mejorar la fuerza

muscular.

Recomendacién: Realizar ejercicios de reforzamiento, para obtener mayor

resistencia,
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NIVEL OSEO

TEMA: AUMENTO DE LA RESISTENCIA A LAS FRACTURAS

Ejercicio N° 4

Objetivo: Tener aumento de la resistencia a las fracturas.

Criterio: En esta actividad fisica, aporta beneficios sobre las propiedades mecanicas
de los huesos, aumentando la resistencia a la fractura, este ejercicio que presentamos
consiste en que cada participante se recueste en el piso en posicion decubito lateral
derecho, haciendo eje solo en su antebrazo derecho y las puntas de los pies, con la
mano izquierda subir y bajar el balon durante 25 repeticiones para luego cambiar a la

posicion decubito lateral izquierdo y proceder a realizar lo propio.

Evaluacién: Determinar el aumento de la resistencia a las fracturas, mediante la

aportacion de beneficios, sobre las propiedades mecanicas.

Conclusion: Se debe contribuir el aumento de la actividad fisica, para una mejor

resistencia a las fracturas

Recomendacidn: Participar en actividades fisicas, que permita determinar beneficios,

sobre las propiedades mecanicas de los huesos.
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NIVEL OSEO

TEMA: MAYOR RESISTENCIA DE LOS LIGAMENTOS Y TENDONES

QUE SE UNEN A LOS HUESOS

Ejercicio N°5

Objetivo: Alcanzar mayor resistencia de los ligamentos y tendones

Criterio: Primero, se debe realizar toda actividad fisica, que aporte mayor resistencia
a los ligamentos y tendones que unen a los musculos. Cada participante con un balon
debe colocarse en posicién dectbito abdominal, subir los pies en el balén tocandolo
en la parte superior para luego con un ligero impulso abrir las piernas y tocar el piso
con las puntas de los pies, es decir el ejercicio consiste en tocar el balon y luego el

piso con las puntas de los pies, hacerlo durante 25 o0 30 repeticiones por estudiante.

Evaluacion: Se alcanzara mayor resistencia de los ligamentos y tendones, mediante

la actividad fisica.

Conclusion: Es necesario que se aporte mayor resistencia en los ligamentos y

tendones, para evitar lesiones.

Recomendacion: Desarrollar diferentes actividades fisicas, para conseguir una mayor

resistencia en los ligamentos y tendones.
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NIVEL OSEO

TEMA: PRACTICARLA LO MAS PRECOZMENTE POSIBLE

Ejercicio N° 6

Objetivo: Practicarla lo méas precozmente posible.

Criterio: Cuanto mas se practique y de forma mas precoz, mayor sera su influencia
sobre el capital 6seo, cuanto mas variadas sean las tensiones mecanicas y mas
prolongadas sean las contracciones durante la marcha o la carrera, mayor sera la
formacion del hueso, este efecto ha sido particularmente observado mas al principio
de la pubertad es por esto que los estudiantes del bachillerato deben colocarse en
posicion decubito dorsal, colocar los talones de los pies sobre un balon y realizar 20
flexiones hacia arriba manteniendo ambos brazos sobre el piso, de manera que se

trabaje todo el sistema dseo.

Evaluacion: Se podra practicarla, lo més precozmente posible, mediante sus variadas

tensiones mecanicas, durante la marcha o la carrera.

Conclusién: Se debe practicar lo mas anticipado, para poder mejorar el capital 6seo

Recomendacion: Ejecutar actividades diarias, para mejorar el sistema 0seo y de esta

manera evitar lastimarse.
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NIVEL OSEO

TEMA: PRACTICAR MULTIPLES ACTIVIDADES

Ejercicio N° 7

Objetivo: Conseguir practicar multiples actividades

Criterio: Para aportar en el crecimiento 6seo de los adolecentes debemos realizar el
siguiente ejercicio: Colocamos obstaculos no mayores a 20 cm de altura a una
distancia de 50 cm entre ellos en todo el contorno de la cancha de voleibol, cada
participante con un balén sosteniéndolo con los brazos completamente estirados sobre
su cabeza, debe saltar los obstaculos continuamente hasta completar 3 vueltas todo el

contorno de la cancha.

Evaluacion: Comprender como conseguir practicar multiples actividades, mediante

la practica deportiva.

Conclusién: Practicar diferentes actividades, para lograr un mejor crecimiento y

desarrollo 6seo.

Recomendacién: Efectuar diferentes actividades, para mejorar el sistema 6seo.
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NIVEL OSEO

TEMA: AUMENTO DE LA FLEXIBILIDAD Y EL RANGO DEL MOVIMIENTO

ARTICULAR

Ejercicio N° 8

Objetivo: Lograr el aumento de la flexibilidad y el rango del movimiento articular.

Criterio: Primero, se calienta al menos entre tres y cinco minutos, hasta que se haya
empezado a sudar, luego se realiza movimientos lentos y suaves, luego cada
participante debe sentarse en el piso, separar las piernas a la altura de sus hombros,
tomase los tobillos con sus manos y flexionar hacia adelante hasta tocar con la frente
un balén que previamente se coloca.

Evaluacion: Se tendrd que lograr el aumento de la flexibilidad y el rango del
movimiento articular, mediante el calentamiento y la coordinacién de la respiracion.

Conclusion: Es indispensable realizar calentamiento, antes de cualquier actividad,
para que de esta manera se pueda lograr mayor flexibilidad, durante cualquier
movimiento.

Recomendacidén: Coordinar la respiracion de una manera adecuada.
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NIVEL OSEO

TEMA: AUMENTO DE LA FUERZA DEL HUESO

Ejercicio N°9

Objetivo: Ganar el aumento de la fuerza del hueso

Criterio: Cada vez que se inicie un nuevo deporte o actividad, se debe empezar
despacio, para que el cuerpo se vaya acostumbrando al aumento progresivo de la
actividad, es posible que el dolor sea méas intenso, dos o tres dias después de la
primera sesion de ejercicios. Para ganar fuerza en el sistema 6seo hacemos parejas de
estudiantes, donde el primero se recuesta en el piso en posicion decubito dorsal,
flexiona sus rodillas, sujeta un balén hacia arriba y realiza abdominales hasta tocar las
rodillas de su compafiero que le estd pisando las puntas de los pies. Se hacen 30

abdominales y se cambian de posiciones entre compafieros.

Evaluacion: Tener que ganar el aumento de la fuerza del hueso, mediante el deporte

de aumento progresivo.

Conclusién: Se debe hacer deportes de aumento progresivo, para aumentar la fuerza

del hueso.

Recomendacién: Realizar ejercicios diarios.
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NIVEL OSEO

TEMA: AUMENTAR EL NIVEL DE MASA OSEA EN EDADES TEMPRANAS.

Ejercicio N° 10

Objetivo: Obtener el aumento del nivel de masa 6sea en edades tempranas.

Criterio: La cantidad de masa Gsea de una persona va aumentando paulatinamente
desde el nacimiento, a medida que va creciendo el esqueleto; el primer determinante
de la masa 0Osea, lo constituye el adecuado desarrollo esquelético durante la nifiez y
la pubertad, este proceso se puede mejorar con el siguiente ejercicio: En parejas se
colocan de pie, espalda con espalda, el primer participante le entrega un balén a su
compafiero por arriba de su cabeza y el que lo recibe, lo devuelve por abajo entre sus
piernas. Se debe realizar de 25 a 30 de repeticiones.

Evaluacion: Se tendrd que obtener el aumento del nivel de masa Gsea en edades
tempranas, a medida que se va creciendo.

Conclusidn: Se debe efectuar diferentes actividades, para poder aumentar el nivel de
masa Osea en las edades tempranas.

Recomendacidn: Realizar actividades diarias, para mejores resultados.
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NIVEL DE SEGMENTACION GENERAL

TEMA: COORDINACION DE REFLEJOS

Ejercicio N° 1

Objetivo: Coordinar reflejos en los diferentes toques.

Criterio: Dentro del manejo y coordinacién de reflejos es importante considerar lo
siguiente: Cada participante con un bal6n va realizar 30 saltos tocando el balén con la
punta del pie derecho y luego con la punta del pie izquierdo alternadamente hasta
cumplir los 30 saltitos, sus manos deben colocarse en la cintura y no moverlas de ahi

para ayudar a mantener el tronco recto.

Evaluacion: Coordina reflejos en los diferentes toques, dentro de la practica.

Conclusién: El voleibol es un deporte centrado en la velocidad, la potencia, y los

cambios de direccion rapidos.

Recomendacidn: Mejorar reflejos innatos e incrementar el tiempo de reaccion.
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NIVEL DE SEGMENTACION GENERAL

Tema: TRABAJO PROPIOCEPTIVO Y ELECTRO ESTIMULACION

Ejercicio N° 2

Objetivo: Lograr un electro estimulacion eficaz dentro de la preparacion fisica.

Criterio: Cada estudiante se coloca en posicién decubito abdominal con un bal6n en
frente, coloca su mano derecha sobre el balon y equilibra todo su cuerpo en él,
mientras su mano izquierda, es colocada en su espalda, mantener esta posicion el
mayor tiempo posible para repetirlo varias veces con descansos de 30 segundos cada
uno. Se emplea con asiduidad en procesos de rehabilitacion en los cuales hemos
perdido movilidad en alguna de las extremidades.

Evaluacion: El deportista logra un electro estimulacion eficaz dentro de la
preparacion fisica.

Conclusion: Esta metodologia ayuda a los procesos de rehabilitacion, para poder
mejorar los movimientos.

Recomendacién: Intensidades altas sobre la musculatura y de esta forma facilitar la
relajacion en nuestro cuerpo.
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NIVEL DE SEGMENTACION GENERAL

TEMA: REGULACION DEL MOVIMIENTO

Ejercicio N° 3

Objetivo: Tener regulacion del movimiento.

Criterio: Primero, el jugador de la defensa del campo se encuentra en estado de
alerta hasta hacer contacto con el bal6n atacado. Para ayudar en la regulacion de sus
movimientos se trabaja con dos grupos, para, a manera de juego colocar un balén en
el medio de los dos grupos que estan sentados unos frente a otros a una distancia de
15 metros entre si, cada participante tiene un namero similar entre los grupos, el
entrenador debe decir en voz alta el nimero que desee y el participante de cada grupo
que fue nombrado saldré a velocidad a recoger el balén. Se lo hace hasta que todos
hayan participado por lo menos 5 veces.

Evaluacion: Se tendra regulacion del movimiento, en base a la defensa del campo,
para el mejoramiento de los saques.

Conclusion: Es necesario tener dependencia en la elevacion del bal6n, para una
mejor regulacion de movimientos.

Recomendacidn: Tener movimientos dependientes, durante el entrenamiento.
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NIVEL DE SEGMENTACION GENERAL

TEMA: ADAPTACION Y CAMBIOS MOTRICES

Ejercicio N° 4

Objetivo: Lograr la adaptacion y los cambios motrices.

Criterio: Primero, en el blogueo es donde mas fuerza y movimiento emplean los
jugadores, por esta razon se debe hacer parejas de iguales condiciones en lo posible,
para hacer lanzamientos de un bal6n hacia arriba lo mas alto permisible para que las
parejas salten al mismo tiempo y puedan golpear el balon tratando de que caiga en la
cancha contraria. Hacer 10 repeticiones por cada pareja.

Evaluacion: Se lograra la adaptacion y los cambios motrices, a través del juego de
bloqueo.

Conclusion: Es indispensable efectuar diferentes cambios motrices, para una mejor
adaptacion durante el juego.

Recomendacidn: Realizar diferentes desplazamientos, para una mejor adaptacion.

112




NIVEL DE SEGMENTACION GENERAL

TEMA: CAPACIDAD DE ORIENTACION

Ejercicio N°5

Objetivo: Poseer la capacidad de orientacion

Criterio: Para mejorar la capacidad de orientacion dentro del campo de juego es
necesario realizar un encuentro de voleibol de al menos 6 puntos por cada set, esto
permitira que la rotacién de los jugadores sea mas efectiva en un encuentro de
voleibol real, mejorando de esta manera el desarrollo propioceptivo de cada

participante.

Evaluacion: Se poseera la capacidad de orientacion, en base al salto de bloqueo.

Conclusién: Es importante desarrollar la percepcién de espacio- temporal, para una

mejor orientacién del balon.

Recomendacién: Desarrollar la percepcién de espacio- temporal, mediante su

entrenamiento.
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NIVEL DE SEGMENTACION GENERAL

TEMA: CAPACIDAD DE EQUILIBRIO

Ejercicio N° 6

Objetivo: Desarrollar la capacidad de equilibrio.

Criterio: La necesidad de mantener el cuerpo en equilibrio es importantisima en la
vida cotidiana, ya que cualquier movimiento provoca el traslado del centro de
gravedad del cuerpo, lo cual requiere la mantencion del equilibrio, a medida que ésta
se realice, se incrementa un mayor control neuromuscular. Con el afan de lograr
mayor equilibrio en los estudiantes se pone cada uno un bal6n en su frente y camina
alrededor de la cancha si dejar caer el balén mientras abre los brazos completamente,

se debe repetir el proceso hasta que se complete la vuelta completa.

Evaluacion: Se desarrollara la capacidad de equilibrio, a través del movimiento.

Conclusion: Tener mayor control neuromuscular, para una mejor estabilidad.

Recomendacidn: Hacer ejercicios varios, para mantener el equilibrio.
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NIVEL DE SEGMENTACION GENERAL

TEMA: COORDINATIVA COMPLEJA

Ejercicio N° 7

Objetivo: Extender la coordinativa compleja

Criterio: Esta capacidad, estd en dependencia del desarrollo de las diferentes
capacidades de aprendizaje motor y la agilidad, donde son producto del desarrollo de
la movilidad y de las habilidades. Todos los estudiantes se colocan en columna en
medio de la cancha, el primero realiza 8 sentadillas con los brazos totalmente
estirados hacia el frente para luego correr al lado derecho y con un salto tocar el
extremo alto de la red, a velocidad debe cruzarse hasta el otro extremo y hacer lo
mismo, terminado este proceso se coloca al final de la columna a esperar que
cumplan este ejercicio todos sus comparieros. Se deben hacer 10 repeticiones por

cada uno.

Evaluacion: Se extenderd la coordinativa compleja, a través del desarrollo de

diferentes capacidades de aprendizaje y agilidad.

Conclusion: Se debe desarrollar las capacidades de aprendizaje, para una mejor

coordinativa.

Recomendacidn: Desliar las capacidades de aprendizaje, para mayores resultados.
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NIVEL DE SEGMENTACION GENERAL

TEMA: LA DIFERENCIACION

Ejercicio N° 8

Objetivo: Reconocer la diferenciacion.

Criterio: Para mejorar la capacidad de diferenciacion dentro de la practica del
voleibol se emplea el siguiente ejercicio: En parejas, uno se sienta con las rodillas
recogidas y el otro se para al frente del compafiero a una distancia de 1 metro, el
compafiero que esta de pie lanza el balon al que esta recostado y éste debera
devolverle el balon con un golpe de yemas de dedos de la mano derecha, luego se
repite el proceso y devuelve con la mano izquierda y terminamos con las dos manos
de forma alternada. Se lo hace por un tiempo de 6 minutos sin descanso.

Evaluacion: Saber reconocer la diferenciacion, por medio del triple blogueo.

Conclusién: Se debe estar seguro, para poder realizar un contra ataque durante el
juego.

Recomendacidn: Tener seguridad, para poder atacar con fuerza.
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NIVEL DE SEGMENTACION GENERAL

TEMA: CAPACIDAD DE REACCION

Ejercicio N°9

Objetivo: Mantener la capacidad de reaccion.

Criterio: En el voleibol se manifiesta en un por ciento elevado de reaccion compleja
producto de las condiciones cambiantes de este deporte, para combatir estas
necesidades se hace un entrenamiento de saltos de ataque que consiste en ponerse en
parejas para que el primero se recueste sobre el piso en posicién decubito dorsal, el
segundo lanza el bal6n hacia arriba y el primer jugador se levanta rapidamente para
saltar y golpear el balon haciendo el remate. Se hace por 6 u 8 minutos sin descanso
para luego cambiar las posiciones de las parejas.

Evaluacion: Se mantendrd la capacidad de reaccion, mediante las condiciones
cambiantes de este deporte.

Conclusién: Es indispensable poseer, una disposicion rapida de las acciones de
movimientos adecuados, ante una sefial o una rapida situacion, que haya sido variada.

Recomendacién: Tener movimientos rapidos y adecuados, para un mejor ataque.
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NIVEL DE SEGMENTACION GENERAL

TEMA: CAPACIDAD DE ANTICIPACION
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Ejercicio N° 10

Objetivo: Conservar la capacidad de anticipacion

Criterio: Al intentar desarrollar la capacidad de anticipacion debemos hacerlo en
todos los repasos 0 entrenamientos el siguiente ejercicio: En grupos de tres personas,
cada grupo con un baldn, el primero se pone de pie delante del segundo, el tercero al
frente de los dos con el baldn. EI que tiene el bal6n, lo lanza hacia el frente de su
compafiero que se encuentra estatico esperando que el que esta detras de él se anticipe
y realice un golpe bajo al balén y lo devuelva al compafiero que esta al frente. Esto se
realiza durante 6 minutos sin dejar caer el balon. Luego se cambian las posiciones
hasta que todos hayan completado el ejercicio.

Evaluacion: Se conservara la capacidad de anticipacion, en base a la forma de la
posicion del brazo, mediante el entrenamiento.

Conclusion: La capacidad de anticipacion se manifiesta en la educacion del
movimiento principal o la de un movimiento previo, de las diferentes situaciones.

Recomendacidn: Desplazarse en distintas zonas y manteniendo la posicién del brazo
correctamente, para poder realizar los pases.
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6.9. Matriz del Modelo operativo

Cuadro No. 26: Metodologia — Modelo operativo

FASES Objetivos Actividades Recursos Tiempo Responsables Resultados
Sensibilizar a  los
Sensibilizacion | docentes acerca de los | Socializacion entre | Humanos | Periodo Autor de la|Personal de la
ejercicios de | los actores Materiales | 2014-2015 propuesta. institucion
entrenamiento sobre las sensibilizados con el
funciones cambio
propioceptivas en la
practica del voleibol.
Planificar las | Talleres. Personal de la
actividades que consta | Dialogos Humanos | Periodo Autor de la | institucion se
Planificar en los ejercicios de | Trabajos grupales | Materiales | 2014-2015 propuesta. capacitan sobre los
entrenamiento. Tareas individuales ejercicios de
entrenamiento.
Ejecucion Aplicar los ejercicios | Realizacion de las
de entrenamiento sobre | diferentes Humanos | Periodo Docentes Se  mejora las
las funciones | actividades y | Materiales | 2014-2015 funciones
propioceptivas en la | ejercicios de propioceptivas
practica del voleibol. entrenamientos,
para los
estudiantes.
Monitorear y evaluar la | Aplicacion de Se  mejora las
Evaluacion aplicacion  de  los | técnicas e | Humanos | Cada clase Docentes funciones
ejercicios de | instrumentos de | Materiales propioceptivas.

entrenamiento.

evaluacion.

Elaborado por: Miguel Castro
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6.10. Administracion de la Propuesta

Las acciones que cumpliran cada uno de los integrantes de la Propuesta seran:

Cuadro N° 27: Administracion de la Propuesta

Institucion Responsables Actividades Presupuesto Financiamiento
Coordinar y  planificar la
Docentes socializacion de la propuesta asi
como el seguimiento de la
aplicacion.
UNIDAD S
EDUCATIVA  “15 Investigador Capacitar la propuesta y coordinar $644,00 Autofinanciamiento
DE NOVIEMBRE?” su difusién

Estudiantes

Aplicar la propuesta y presentar
informes de la aplicacion con

responsabilidad.

Elaborado por: Miguel Castro
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6.11. Evaluacion de la Propuesta
La evaluacion de la propuesta establecera si las actividades que se emplearon permitieron alcanzar los objetivos

planteados.

Se efectuaran evaluaciones parciales, para justificar el cumplimiento de la propuesta.

Cuadro N° 28: Evaluacion Propuesta

PREGUNTAS BASICAS

EXPLICACION

¢Para que?

Para evidenciar la efectividad de la propuesta

¢De qué personas?

De los docentes

¢Sobre qué aspectos?

Las Funciones Propioceptivas- La Practica del VVoleibol

¢Quién? Miguel Castro

¢Cuando? Periodo 2014- 2015

¢Doénde? Unidad Educativa “15 De Noviembre”
¢ Cuantas veces? Dos veces

¢ Qué técnicas? Encuesta

¢Con que?

Cuestionario

¢En qué situacion?

Durante las actividades diarias

Elaborado por: Miguel Castro
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ANEXOS

Encuesta dirigida a los docentes de la unidad educativa “15 de noviembre” de la

ciudad del Puyo, provincia de Pastaza.

1.- ¢Considera que las funciones propioceptivas en la unidad educativa “15 de

noviembre” de la ciudad del Puyo, provincia de Pastaza, es adecuada?
SI ()
NO ( )

2. ¢Considera que las funciones propioceptivas de los estudiantes de la unidad

Educativa “15 de Noviembre”, les permite desarrollar movimientos coordinados?
SI ()
NO ( )

3. (En la Unidad Educativa “15 de noviembre”, las funciones propioceptivas permite

a los estudiantes identificar?

Olores ()
Sabores ()
Figuras ()

4. ¢ Dentro de las funciones propioceptivas los estudiantes de la unidad educativa “15
de noviembre”, presentan contracciones musculares al momento de una actividad

realizada?
Siempre ()
Frecuentemente ( )

Rara vez ()
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5. ¢Considera que las funciones propioceptivas estdn acorde a la edad de los

estudiantes de la unidad educativa “15 de noviembre”?
St ()
NO ( )

6. ;Considera que en la unidad educativa “15 de noviembre” la practica del voleibol

es adecuada?
St ()
NO ( )

7. ¢(Cree que los estudiantes de la unidad educativa “15 de noviembre” tienen

dificultad en la practica del voleibol?
Siempre ()
Frecuentemente ()
Rara vez ()

8. ¢En la Practica del voleibol considera que los movimientos que realizan los

estudiantes de la unidad educativa “15 de noviembre”, son coordinados?
SI ()
NO ( )

9. ¢Considera que las funciones propioceptivas incidan en la practica del voleibol de

los estudiantes de la unidad educativa “15 de noviembre”?

SI ()

NO ()
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10. ¢Estaria dispuesto a recibir capacitacion y actualizacion sobre las funciones

propioceptivas en la practica del voleibol en la unidad educativa “15 de noviembre”?

st ()

NO ()

GRACIAS POR SU COLABORACION
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Encuesta dirigida a los estudiantes de la unidad educativa “15 de noviembre” de

la ciudad del Puyo, provincia de Pastaza.

1. ¢Considera que las funciones propioceptivas en la unidad educativa “15 de

noviembre” son adecuadas?
St ()
NO ( )

2. ¢Considera que las funciones propioceptivas en la unidad Educativa “15 de

Noviembre”, le permite desarrollar movimientos coordinados?
SI ()
NO ( )

3. ¢En la Unidad Educativa “15 de noviembre”, las funciones propioceptivas le

permite identificar?

Olores ()
Sabores ()
Figuras ()

4. ¢Dentro de las funciones propioceptivas, de la unidad educativa “15 de
noviembre”, presentan contracciones musculares al momento de una actividad

realizada?
Siempre ()
Frecuentemente ( )

Rara vez ()
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5. ¢Considera que las funciones propioceptivas de la unidad educativa “15 de

noviembre”, estan acorde a su edad?
Sl ()
NO ( )

6. ¢Considera que en la unidad educativa “15 de noviembre” la practica del voleibol

es adecuada?
St ()
NO ( )

7. ¢(Cree que en la unidad educativa “15 de noviembre” tiene dificultad en la practica

del voleibol?

Siempre ()
Frecuentemente ( )
Rara vez ()

8. ¢En la unidad educativa “15 de noviembre”, considera que en la Practica del

voleibol sus movimientos son coordinados?
SI ()
NO ( )

9. ¢Considera que las funciones propioceptivas incidan en su practica del voleibol en

la unidad educativa “15 de noviembre”?

st ()

NO ()
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10. ¢Cree que los docentes se encuentren capacitados y actualizados sobre las
funciones propioceptivas en la practica del voleibol en la unidad educativa “15 de

noviembre?
SI ()
NO ( )

GRACIAS POR SU COLABORACION
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