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INTRODUCCION

El objetivo principal que me planteé al formar este proyecto, fue crear una escuela
permanente de voleibol, que permita fomentar la préctica de este deporte en nifias
a temprana edad ( 11-12 afios), y demostrar que al iniciar la practica del voleibol a
esta edad permite a las jugadoras y futuras seleccionadas de la provincia,
desarrollar y perfeccionar los fundamentos técnicos, asi como también desarrollar
las capacidades fisicas condicionales y coordinativas, lo que permitird iniciar los
procesos de entrenamiento a nivel de categoria menores, con jugadoras que
dominen los fundamentos técnicos y que tengan bases formativas de sus
capacidades fisicas.

El tema a desarrollarse en la presente investigacion, abarca las dos variables

El tema a desarrollarse en la presente investigacion abarca la variable independiente
en la que consideramos la Practica del VVoleibol, y la variable dependiente en la que
consideramos el Rendimiento Depotivo , expresados en la preparacion fisica,
técnico-tactica de la nifias de 11 y 12 afios de la Asociacion de Voleibol de

Pichincha.
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CAPITULO |

EL PROBLEMA

1.1. EL TEMA

La practica del Voleibol y su incidencia en el rendimiento fisico-deportivo en
nifias de 11 a 12 afios de edad, de la Asociacion de Voleibol de Pichincha.

1.2.  PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA
1.2.1. CONTEXTUALIZACION

El voleibol en el mundo

El Voleibol, es uno de los deportes que ha tenido gran trascendencia desde sus
inicios, un deporte que encierra todos los elementos que constituyen los verdaderos

valores del deporte:

“Es un juego de equipo, hay rotacion en los puestos, no hay contacto entre los
contrincantes, pues una red separa a ambos equipos, y desarrolla de forma

equilibrada y armonica todas las cualidades fisicas de los jovenes™.

El voleibol favorece a la educacion en valores, ya que, impulsa la solidaridad entre
los jugadores que forman el equipo, es un excepcional medio para la integracion e
inculca normas de respeto que son caracteristicas propias de este deporte, y sobre

todo el trabajo en equipo.



Historia

El voleibol (inicialmente bajo el nombre de mintonette) nacio el 9 de febrero de
1895 en Estados Unidos, en Holyoke, Massachusetts. Su inventor fue William
George Morgan, un profesor de educacién fisica de la YMCA. Se trataba de un
juego de interior por equipos con semejanzas al tenis o al balonmano. Aunque
préximo en su alumbramiento al baloncesto por tiempo y espacio, se distancia

claramente de éste en la rudeza, al no existir contacto entre los jugadores.

El primer balon fue disefiado especialmente a peticion de Morgan por la firma A.G.
Spalding & Bros. de Chicopee, Massachusetts. En 1912 se revisaron las reglas
iniciales que en lo que refiere a las dimensiones de la cancha y del baloén no estaban
aseguradas, se limita a seis el nimero de jugadores por equipo, y se incorpora la
rotacion en el saque. En 1922 se regula el nimero de toques, se limita el ataque de

los zagueros y se establecen los dos puntos de ventaja para la consecucion del set. .

La Federacion Internacional de Voleibol (FIVB) es el maximo organismo rector del
voley. Su mision principal es la de dotar de la maxima legalidad en el juego del
voleibol, en todas y cada una de sus modalidades. Por ello son los encargados de
regular el deporte mediante una reglamentacion concreta, que deben ir variando en
funcion del cambio de la modalidad deportiva en el tiempo y de los errores o

mejoras detectados en cada momento.

No obstante, la FIVB tiene dos deberes no menos importantes que son la promocion
del voleibol, adoptando todo tipo de medidas para dar a conocer una imagen
atractiva del deporte en aquellos paises donde todavia no es demasiado conocido o

practicado. Y, en segundo lugar, también se encargan de la organizacion de


http://deportes.about.com/od/Voleibol/a/Historia-Del-Voleibol.htm

diferentes torneos a nivel mundial y continental, tanto de clubes como de
selecciones nacionales. Estas serviran a la postre precisamente para promocionar el
voleibol y para aplicar aquellas normas ideadas especialmente para el desarrollo del

mismo.

La Federation Internationale de Volleyball fue creada el afio 1947 por

representantes de 14 paises del mundo. Su primera gran accion fue la organizacién
del primer Campeonato Mundial de Voleibol masculino, celebrado en Praga en

1949. Este mismo torneo se organizé en su edicion femenina para el afio 1952.

A partir de entonces, y con la buena marcha de la organizacion de esta competicion,
el voleibol fue creciendo como deporte siendo cada vez mas y mas practicado.
Tanto es asi que el nimero de federaciones nacionales afiliadas a la FIVB aumento
en gran cantidad durante los afios venideros, al igual que el nimero de jugadores y

personas implicadas en el voleibol.

Solo 10 afios después del I Campeonato Mundial de Voleibol celebrado, la
disciplina deportiva ya contaba con una gran simpatia entre una gran cantidad de
publico pero también entre deportistas. Fue por ello que el afio 1959 el COl, en la
sesion numero 55, aceptd al voley como deporte olimpico. Por lo tanto, fue en las
olimpiadas de Tokio’64 cuando ¢l voleibol, tanto en su edicion masculina como en

la femenina, debuté como deporte olimpico. Fue un gran éxito de la FIVB.

La Confederacion Sudamericana de Voleibol, desde su fundacion ha estado en

constante actividad; basta con indicar su participacidn en las conversaciones que se

producian en el viejo continente para formar la Federacion Internacional de


http://deportes.about.com/od/Voleibol/a/Campeonato-Mundial-De-Voleibol.htm
http://deportes.about.com/od/Historia_del_deporte/a/Comite-Olimpico-Internacional.htm

Voleibol, y luego la presencia de los representantes de Brasil y Uruguay en la lejana
ciudad de Paris a efectos de participar en la fundacion del organismo mundial y la

eleccion de su primer presidente el francés Paul Libaud.

En el plano deportivo, Sudamérica inici6 sus actividades competitivas en el afio
1951 mediante la programacion de los Campeonatos Sudamericanos de Mayores
los cuales, con el correr de los primeros afios, servirian para mostrar la supremacia
de algunos equipos como Brasil y Venezuela en varones, mientras en damas lo

hacian Brasil y Argentina.

Afos mas tarde aparecerian otros seleccionados que cobrarian una significativa
importancia, como el sexteto femenino de Peru desde 1964 y el masculino de

Argentina desde 1970.

A partir de 1972 en Rio de Janeiro se comienza la disputa de los Campeonatos
Juveniles, y en 1978 la Confederacién Sudamericana de VVoleibol seré el organismo
continental que por primera vez realiz6 los Campeonatos de Menores, iniciando con
los torneos de Buenos Aires la preparacion desde temprana edad de la juventud
continental; decision que con el correr del tiempo, ha hecho que este deporte sea
una disciplina exitosa no solo al interior de Sudamérica sino sobre todo fuera de
nuestras fronteras, donde hemos conquistado logros importantes en los eventos
Panamericanos, Mundiales y Olimpicos.

En este contexto, la actividad del Voleibol Playa merece ser destacada por los

aportes que la Sudamericana ha ofrecido al mundo deportivo, al presentar esta



disciplina, nacida en las playas de Copacabana, como uno de los deportes al aire

libre que el dia de hoy goza de mayor popularidad y atractivo.



1.2.2. ARBOL DE PROBLEMAS

_ Minima formacion
Falta de Docentes desactualizados de deportistas en el
Escasa  promocion entrenadores de en temas de desarrollo nivel de ensefanzas
del voleibol escolar voleibol ~a  nivel deportivo de voleibol - aprendizaje
EFECTO escolar
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PROBLEMA La deficiente practica del Voleibol y su incidencia en el rendimiento fisico-deportivo en
nifias de 11 a 12 afios de edad, de la Asociacion de Voleibol de Pichincha

f A
! ! f !

Falta de pedagogia Desactualizacion de Docentes Desconocimiento de
CAUSA y metodologia de conocimiento de improvisados 'y sin entrenamiento  de
entrenamiento  en técnica y interés en el preparacion fisica en
nifias reglamentacion  de Sg?giréglllo del voleibol para nifias
voleibol

Grafico N° 1: Arbol de Problemas

Elaborado por: Fernando Cevallos Yela
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1.2.3. ANALISIS CRITICO

Los conocimientos adquiridos por los entrenadores de las escuelas que practican
voleibol no son suficientes para desarrollar multilateralmente a los futuros
jugadores de voleibol, ya que la mayoria de entrenadores somos ex jugadores, y
nos limitamos a impartir nuestra experiencia deportiva sin haber estudiado lo que
es el entrenamiento deportivo de ensefianza. Hemos participado en cursos
internacionales organizados por la Federacién Ecuatoriana de Voleibol, y sin
embargo no abarcan todos los parametros que intervienen en el desarrollo deportivo

de los nifos.

Se necesita tener conocimientos sobre planificacion de entrenamiento en nifios en
edad temprana, de cdmo desarrollar en ellos sus capacidades fisicas y técnicas con
ejercicios acordes a su edad, lo que permitira prevenir lesiones graves que impidan
un retiro demasiado temprano como jugadores. Este proyecto propone establecer
un Programa de Entrenamiento de Voleibol para nifias en edades de 11 y 12 afios

durante 10 meses.

El desinterés de los organismos deportivos estudiantiles a impedido realizar una
verdadera promocion del voleibol escolar a nivel de la provincia de Pichincha. No
existe ninguna competencia que permita un escogitamiento de talentos deportivos
para conformar las preselecciones provinciales. EIl voleibol escolar se limita a la

participacion de pocas escuelas privadas en torneos esporadicos.

En Quito existen escuelas de formacion y desarrollo en deportes como futbol,
basquetbol creadas por el Consejo Provincial de Pichincha, y sin embargo una

escuela de voleibol no funciona en ningun sector de la ciudad.

11



Las autoridades de las escuelas publicas de la ciudad de Quito tampoco se han
preocupado por contratar profesionales especializados en voleibol, excusandose en
la falta de recursos econémicos. Ademas que los profesores de Cultura Fisica no
se han preocupado en seguir cursos de actualizacion en voleibol, como
consecuencia no tienen una minima intencién de ensefiar a sus alumnos las técnicas

basicas del voleibol.

Los conocimientos adquiridos a nivel de las universidades, son insuficientes y no
permiten a los profesores tener la capacidad de ensefiar a jugar voleibol a sus
alumnos. Deberia crearse a nivel de universidades una especializacion deportiva a
maés del titulo de Licenciado en Cultura Fisica, lo que permitira tener entrenadores
calificados que sentirdn la necesidad de poner en préactica los conocimientos y por
ende, se iniciard una masificacion del voleibol escolar a través de planificaciones,

y torneos provinciales aplicando reglamentos de esta categoria de formacion.

Al no existir competencias oficiales de voleibol escolar, se hace casi imposible para
los entrenadores de la Asociacion de Voleibol de Pichincha iniciar un proceso de
formacién y desarrollo de este deporte en nifias en edad de 11 y 12 afios. Este
proceso de trabajo lo realizan otras provincias del pais como Guayas, Azuay,
Manabi, Esmeraldas por citar algunas, lo que se ve reflejado en los resultados que
obtienen en los Campeonatos de la Categoria Menores a nivel nacional. En nuestra
provincia a nivel de selecciones iniciamos este proceso cuando las deportistas
tienen 13 y 14 afos de edad, lo que da como resultado una desventaja con relacion

a las otras provincias antes mencionadas que al momento de competir nos llevan 2

12



afios de experiencia, conocimiento y practica de los fundamentos técnicos del

voleibol

Al no existir escuelas de formacion deportiva en voleibol, que permitan optimizar
el rendimiento tanto fisico como deportivo, en competencias a nivel nacional, este
proyecto tiene como meta final crear un programa de iniciacion en el deporte
voleibol en la Asociacion de Voleibol de Pichincha, a través, de ejercicios acordes
a la edad de las nifias, donde se pondra énfasis en el desarrollo de la técnica en cada
fundamento, y el desarrollo de sus capacidades de coordinacién. Programa que
servira de guia para entrenadores y personas que estén inmersas en el voleibol de

edades tempranas.

1.2.4. FORMULACION DEL PROBLEMA

¢Como incide la practica del voleibol en el desarrollo fisico-deportivo de las nifias

de 11y 12 afos de edad de la Asociacion de Voleibol de Pichincha en el afio 2013?

1.2.5. DELIMITACION DEL OBJETO DE INVESTIGACION

DELIMITACION DEL CONTENIDO

CAMPOQO: Deportivo, institucional

AREA: Cultura Fisica y Deportes

ASPECTO: Entrenamiento técnico-tactico-fisico-psicoldgico

DELIMITACION ESPACIAL

Asociacion de Voleibol de Pichincha.

13



DELIMITACION TEMPORAL

Este problema se estudiado desde febrero hasta noviembre del 2013

1.2.6. INTERROGANTES

¢Como afecta la préctica del VVoleibol en el desarrollo fisico-deportivo?

¢Qué métodos de entrenamiento debemos aplicar en el voleibol?

¢Cuadles son los fundamentos técnicos que intervienen en el voleibol?

¢Como solucionar los defectos técnicos en la practica del voleibol.

1.3.  OBJETIVOS

OBJETIVO GENERAL

Investigar métodos de entrenamiento que incidan en el rendimiento fisico-
deportivo en nifias de 11 y 12 afios de edad de la Asociacion de Voleibol de

Pichincha

OBJETIVOS ESPECIFICOS

1. Organizar métodos de entrenamiento sistematicos y razonables, y procesos que
conduzcan a mejorar las destrezas, el rendimiento fisico y las actitudes

mentales.

2. Desarrollar los fundamentos técnico-tacticos del voleibol, mediante el
entrenamiento diario para facilitar la ejecucion de los mismos en el momento

del juego.

14



3. Proponer ejercicios de desarrollo técnico, con los fundamentos de voleibol , en

nifias de 11 y 12 afios de edad, de la Asociacion de Voleibol de Pichincha.

1.4. JUSTIFICACION

Fomentar la practica del voleibol en las nifias de 11 a 12 afios de edad, disponiendo
de una amplia gama de argumentos convincentes sobre los valores educativos del
voleibol, para el desarrollo integral de la personalidad. En esta presentacion se
utilizard pragmaticamente los aportes de las ciencias aplicadas al deporte y de la
ciencia pedagogica contemporénea y en el indico que el voleibol tiene
caracteristicas que, en su conjunto lo constituyen en un medio excepcional de
educacion para toda la personalidad y por lo tanto, que se trata de un componente

indispensable de todo buen curriculum escolar.

Iniciar la practica del voleibol en edades tempranas (11 y 12 afios) permitira a los
deportistas obtener los conocimientos y experiencia suficientes para alcanzar un
rendimiento 6ptimo el momento de su participacion a nivel de seleccion de la
provincia en torneos de categorias superiores. También es de vital importancia que
el nifio desarrolle un amplio bagaje motriz y que incluya dentro de sus habitos la

practica deportiva o actividad fisica de forma regulada.

15



CAPITULO Il

MARCO TEORICO

2.1. ANTECEDENTES INVESTIGATIVOS

Se realiz6 una investigacion minuciosa en la biblioteca de la Universidad Técnica
de Ambato, Facultad de Ciencias Humanas y de la Educacion, Carrera de Cultura
Fisica y se encontraron temas investigativos afines al presente tema, por lo tanto
puedo asegurar que el tema que yo propongo es de mi autoria. Podemos mencionar

los siguientes:

TEMA: CONDUCTAS MOTRICES BASICAS DEL VOLEIBOL EN EL
RENDIMIENTO DEL GESTO TECNICO TACTICO DE LAS
ESTUDIANTES DEL NOVENO ANO EN EL INSTITUTO SUPERIOR

TECNOLOGICO HISPANO AMERICA.

AUTOR: Sailema Torres, Marcelo (2013-07-23)

CONCLUSIONES:

- Se confirma la hipotesis: De la encuesta realizada se desprende que es
indispensable implementar un Programa bésico de entrenamiento de voleibol
donde se desarrollen las conductas motrices lo cual permitird potenciar el
rendimiento del gesto técnico tactico de las deportistas del Instituto Superior
Tecnologico Hispano Ameérica.

- La Institucion Educativa investigada con sus respectivos actores desconocen

de la aplicacion proyectos deportivos, de las conductas motrices basicas del

16
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voleibol pero estdn consientes que serd la base para el desarrollo de los
componentes psicomotrices en los futuros talentos deportivos del plantel.

- Los docentes, entrenadores y autoridades de la Institucion no manejan un
programa de entrenamiento siendo esta una herramienta didactica
indispensable para el avance teorico-grafico, técnico, tactico psicologico.

- No existe el reconocimiento de las autoridades por la labor desempefiada los
actores vinculados con el deporte, esto ha desembocando en un desinterés,

desmotivando la participacién de las estudiantes en las selecciones deportivas.

TEMA: “LA ACTUALIZACION DE TECNICAS EN LOS DOCENTES DE
LA DISCIPLINA DEL VOLEIBOL Y SU INFLUENCIA EN EL
DESEMPENO COMPETITIVO EN LOS ESTUDIANTES DEL DECIMO
GRADO DE EDUCACION BASICA DEL INSTITUTO SUPERIOR
TECNOLOGICO DOCENTE GUAYAQUIL CANTON AMBATO

PROVINCIA DE TUNGURAHUA.”

AUTOR: Villavicencio Pérez, Gonzalo Alberto (2013-10-07)

CONCLUSIONES:

a. Se pudo observar que los estudiantes del Décimo Grado de Educacion Basica
practican mas el Ecuavoley ya que los docentes no se actualizan y no dan la
respectiva importancia al juego del voleibol, tratando de preparar a estudiantes
para competiciones intercolegiales de Ecuavoley, dejando atras las técnicas de

Saque, Defensa y Ataque del VVoleibol.
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b. Se notd existen un deficiente desempefio competitivo en los estudiantes de
Décimo Grado de Educacion es por el desinterés de las Autoridades del Plantel
para que los Docentes del Cultura Fisica puedan actualizarse de manera
periddica con los fundamento técnicos, tactica asi como empaparse en el
reglamento , para poder tener conocimiento actualizado sobre el Deporte de
Voleibol

c. Se observa que los estudiantes de Décimo Grado de Educacién Basica de los
paralelo A, B, C, D, E, F, G, H, I, J tienen un conocimiento basico del de las
Técnicas de voleibol dejando en claro que no existe una actualizacion por parte
de los docentes de Cultura Fisica, los estudiantes mas lo asimilan con la técnica
del Ecuavoley

d. Se pudo notar que los estudiantes de Décimo Grado de Educacion Basica
correspondientes a los paralelos: A, B, C, D, E, F, G, H, I, J estan de acuerdo
que exista una actualizacion en los Docentes de la disciplina de Voleibol para
mejorar el desempefio competitivo intercolegial.

e. Por medio de la implementacion de un manual de bolsillo con las técnicas y

reglamento de Voleibol a los estudiantes de Décimo Grado de Educacion.

Debemos tener muy claro, que la necesidad de movimiento del nifio debe ser
satisfecha, no solamente por darle el gusto, sino también por los innumerables
beneficios que ese movimiento significa, y l6gicamente cada movimiento tiene un
grado de calidad y complejidad, y es nuestra obligacion como docentes elegir aquel
que por su rigueza podamos considerarlo el mejor o por lo menos uno de los
mejores, y el mini voleibol o bien el voleibol son sin lugar a duda un medio

impresionante de fino movimiento para el alumno.
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De acuerdo al estudio de C Pittera, podemos definir al voleibol como un deporte de
situacién porque requiere gran capacidad de adaptacion a situaciones que se
modifican continuamente, y a menudo en tiempos brevisimos. El concepto de
movimiento que caracteriza un deporte de este tipo no puede por lo tanto estar
restringido Unicamente a los gestos técnicos, como es posible para algunas
especialidades del atletismo (carreras, saltos etc.) o para la natacion. Un concepto
adecuado de movimiento en los deportes de situacion debe en efecto considerar el
acto motor como una respuesta de adaptacion a los estimulos que el ser viviente
recibe del ambiente y en base a los cuales elabora un programa. EI movimiento,
entendido como una accion motora de adaptacion a situaciones ambientales, se
puede entonces considerar como dependiente de la cooperacion de tres sistemas
funcionales: sistema perceptivo (recepcion y analisis de los estimulos), sistema de

elaboracion tactica o sistema tactico, sistema efector neuromuscular

De los tres sistemas, el unico visible y valorable desde el exterior es el efector
neuromuscular, y esto explica la mayor atencion que suele darsele en el
entrenamiento (desarrollo de la fuerza, la velocidad, de la resistencia, etc.,) mientras
se descuida por lo general el desarrollo de los sistemas perceptivos y de elaboracion

tactica, que representan a su vez el componente invisible del movimiento.

2.2. FUNDAMENTACION FILOSOFICA

En la realidad, la masificacion se vincula con la promocion de nuevos talentos de
deportistas a traves de la interpretacion de los acontecimientos ocurridos en el lugar
de los hechos desde la dptica de la dialéctica vivencial y dindmica en una dualidad

sujeto y objeto. La masificacion del voleibol serd un factor determinante en nuestra
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provincia mejorando la salud fisica y mental de las nifias . Con el objetivo central
de que los chicos practiquen el voleibol en sus tiempos libres y en la hora de
Educacién Fisica con una personalidad deportiva, integral con elevados valores,
encontrdndose un ambiente de camaraderia, de mistica con base en sumar e
integrar esfuerzos en un marco de realizacion individual y de equipo de todos y
cada uno de los protagonistas que es el voleibol, y del impacto positivo en la

conducta del atleta y su motivacion en la practica deportiva.

La presente investigacion se proyecta como un programa de definicion y
explicacion de valores considerados esenciales en la citada filosofia, con el fin de

garantizar una normatividad en esta disciplina como es el voleibol.

2.3. FUNDAMENTACION ONTOLOGICA

Practicar un deporte se convierte en una dinamica de transformacién mediante el
cual las personas revisan, desarrollan y optimizan su manera de estar y de ser en
este mundo. En la practica del deporte el crecimiento ocurre en el dominio der ser
a través de su aprendizaje de transformacidn que cuestiona con respeto los modos
tradicionales de percibir e interpretar donde la persona y los grupos de personas
frenan sus patrones de conducta para comenzar a operar con mayor creatividad,
protagonismo; generando competencias emocionales, del hacer, del pensar y de la
comunicacion. La préactica de voleibol despierta en sus participantes la capacidad
de crear nuevas ideas, descubrir nuevos significados, inventar nuevos caminos,

encontrar nuevos conexiones en lo individual y en lo colectivo.
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2.4. FUNDAMENTOS AXIOLOGICA

La importancia de fomentar valores en los nifios desde la edad temprana, asi como
también la identidad cultural y los juegos creativos. Su valoracion desde una

perspectiva filosofica, psicoldgica y pedagdgica.

Orientar al nifio a nivel de los valores le permitira orientarse positivamente ante los
contratiempos que tiene la vida diaria, creciendo en un ambiente donde predomine

el sentido de pertenencia y el respeto por su identidad.

Es imperativo en los entrenadores lograr una adecuada orientacion en los nifios
sobre los valores de respeto, disciplina, compafierismo, mentalidad ganadora pero

que se manifiesten tanto en la practica deportiva como en su vida diaria.

2.5. FUNDAMENTACION EPISTIMOLOGICA

Como entrenadores, formadores y motivadores de nifios deportistas, debemos estar
consientes que el proceso ensefianza-aprendizaje, debe permitir la libertad de
expresion del alumno, estar atentos a su desarrollo deportivo, despejar sus dudas
contestandoles con un Iéxico compresible, utilizando palabras sencillas y faciles de
comprender y si no sabemos la respuesta admitir nuestro desconocimiento, no
incomodarnos, por el comentario tendriamos la oportunidad de aprender algo
nuevo. Debemos estar consientes que cada nifio es diferente a otro tanto en lo
intelectual como en lo deportivo, por lo tanto la ensefianza no debera ser igual para
todos, sino que debemos hacer que cada nifio elabore una construccion particular

de su conocimiento.
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Hoy en dia como el voleibol esta entre los deportes més populares del mundo, sin
embargo para el futuro crecimiento y éxito del voleibol es de capital importancia
que se sientan atraidos por el, un gran namero de nifios en nuestro pais y esto se

logré haciendo que el voleibol sea el namero uno entre los nifios.

El desarrollo técnico-tactico fisico y psicolégico en edades tempranas es importante
porque los atletas jévenes aprenden las destrezas motoras y las habilidades de juego
antes y mas facil que los adultos. Descubrir el talento lo suficientemente temprano
como para que se pueda llegar a un alto rendimiento, la popularidad y el desarrollo
del voleibol de nifios en el futuro debe ser de interées vital para las federaciones

nacionales, provincial, los clubes, escuelas y entrenadores.

2.6. FUNDAMENTOS LEGALES

Constitucion de la Republica del Ecuador

Cultura Fisica y tiempo libre

Art. 381.- El Estado protegera, promoverd y coordinard la cultura fisica que
comprende el deporte, la educacion fisica y la recreacion, como actividades que
contribuyen a la salud, formacion y desarrollo integral de las personas; impulsara
el acceso masivo al deporte y a las actividades deportivas a nivel formativo, barrial
y parroquial; auspiciara la preparacion y participacion de los deportistas en
competencias nacionales e internacionales, que incluyen los Juegos Olimpicos y

Paraolimpicos; y fomentaré la participacion de las personas con discapacidad.
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El Estado garantizard los recursos y la infraestructura necesaria para estas
actividades. Los recursos se sujetaran al control estatal, rendicion de cuentas y

deberén distribuirse de forma equitativa.

Art. 382.- Se reconoce la autonomia de las organizaciones deportivas y de la
administracion de los escenarios deportivos y demas instalaciones destinadas a la

practica del deporte, de acuerdo con la ley.

Art. 383.- Se garantiza el derecho de las personas y las colectividades al tiempo
libre, la ampliacion de las condiciones fisicas, sociales y ambientales para su

disfrute, y la promocion de actividades para el esparcimiento
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VARIABLE INDEPENDIENTE e——p» \VARIABLE DEPENDIENTE
Grafico N° 2: CATEGORIAS FUNDAMENTALES

Elaborado por: Fernando Cevallos Yela
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2.8. CONSTELACION DE IDEAS.

2.8.1 VARIABLE INDEPENDIENTE. LA PRACTICA DEL VOLEIBOL

,m

Fundamentos
técnicos

DEL VOLEIBOL

Caracteristicas
del Voleibol

Graéfico #3: CONSTELACION DE IDEAS: VARIABLE INDEPENDIENTE
Elaborado por: Fernando Cevallos Yela
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2.8.2 VARIABLE DEPENDIENTE. RENDIMIENTO FiSICO- DEPORTIVO

P. F. General

P. F. Especifica
P. Competitiva 9

Entrenamiento
deportivq

Entrenamiento
deportivo

Generalizacion
Concentracion

Automatizacion

Automatizacion

Generalizacion
Generalizacion
Generalizacion

Generalizacion

RENDIMIENTO
DEPORTIVO

Desarrollo e
Estabilizacion

Gréfico #4: CONSTELACION DE IDEAS: VARIABLE INDEPENDIENTE
Elaborado por: Fernando Cevallos Yela.

Forma deportiva Entrenamiento

deportivo
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2.9. DESARROLLO DE LA VARIABLE INDEPENDIENTE

Caracteristicas del voleibol

Caracteristicas generales

El voleibol es un deporte colectivo, jugado por dos equipos de 6 jugadores, en
una cancha que es un rectangulo de 18 metros de largo por 9 metros de ancho,

rodeado de una zona de por lo menos 3 metros.

El balén se pone en juego con un saque ejecutado por el jugador zaguero
derecho colocado en la zona de saque. El balon debe ser colocado con una mano y

enviado directamente al campo contrario por encima de la red.

Cada equipo tiene derecho a dar 3 toques al balon (ademas del bloqueo) para
impedir que el balén toque el suelo de su propio campo y enviarlo al campo

contrario por encima de la red.

Al primer toque del balon se le llama “recepcion de saque”, al segundo toque se
le llama “toque de dedos o pase colocacion” y el tercer toque recibe el nombre

de “remate”. Por otra parte, el “bloqueo” constituye la accion principal de defensa.

Cada mitad del campo esta dividida imaginariamente en 6 zonas (en el diagrama
estdn numeradas en sentido opuesto a las agujas del reloj de la 1 a la 6) las 3
zonas préximas a la red se les denomina zonas de ataque, y a las zonas alejadas de
la red se les denomina zonas zagueras o de defensa, la llamada linea de los tres

metros sirve para dividir el campo de los atacantes de la zona de los defensores.
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Al inicio de cada set los jugadores se acomodan en su campo de modo tal que

cada uno ocupa una de las 6 zonas imaginarias.

Caracteristicas fisiologicas del voleibol

El deporte Voleibol desde el punto de vista fisiologico se clasifica como un deporte
aciclico ya que no posee una reiterada unidad de ciclos, se caracteriza por la fuerza
y rapidez variable ya que se hace dificil anticiparse con antelacién a las acciones
del contrario, es un juego dindmico y segun el volumen de masa muscular

global participan en las acciones de juego mas de la ¥2 de la masa muscular.

El Voleibol tiene una duracion prolongada y no determinada, ya que se juega por
tantos y set y no por tiempo, puede durar de 45 minutos a 2 horas por lo que se
puede decir que se encuentra en una zona de potencia moderada, en contantes
cambios de movimientos, en la transicion de la defensiva a la ofensiva, con
diversas variaciones de las situaciones del juego asi como de las posiciones en el
espacio. Existe una gran necesidad de las respuestas rapidas frente a las acciones

del compafiero y contrarios asi como los movimientos veloces del balon

Como es logico desde el punto de vista fisiologico el voleibol no solo se juega en
condiciones completamente aerobia sino que en determinadas acciones de juego
aumenta la intensidad del mismo y al aumentar la intensidad del ejercicio cambia
la via de resintesis de ATP, por lo que el sistema de suministro de oxigeno deja de
aportar la cantidad de energia que demanda el musculo, para la resintesis del ATP
en condiciones aerobias, esto exige que el sistema de suministro de energia para
cumplimentar las demandas energéticas de paso a condiciones anaerobias, donde se

produce energia limitada, con déficit de oxigeno, que permite la realizacion de

29



ejercicios predominantemente de potencia maxima y submaxima, con elevada
intensidad y corta duracion . Esto es lo que se conoce como umbral del
metabolismo. Esta combinacidn permite que las pulsaciones se encuentren en un
rango entre los 165 a 170 pulsaciones por minutos dando respuesta a las demandas

energéticas en un régimen de trabajo mixto aerobia anaerobio

Todas las actividades del organismo estan condicionadas por el sistema nervioso.
La adecuada accion motora que ejecuta el voleibolista y su correcta ubicacion en el
espacio, es posible gracias a la capacidad del sistema nervioso central que se
caracteriza por la formacion de nuevas relaciones temporales de caracter reflejo

condicionadas destinadas a la sucesion de nuevas acciones motoras.

La formacion de habitos motores es fundamental para el voleibolista ya que necesita
alcanzar un alto nivel de automatizacion de los movimientos. Por lo que es
importante desarrollar el habito motor durante el entrenamiento mediante tres

etapas:

GENERALIZACION: Consiste en el nuevo conocimiento del movimiento que
tiene que realizar con la inseguridad de sus esfuerzos musculares con mucho gasto

energético.

CONCENTRACION: Asegura mejor el movimiento del voleibolista con mayor
perfeccion y con un gasto energético mejor y la excitacion del sistema nervioso

central se concentra mas en los centros especificos que regulan la acciéon motora.
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AUTOMATIZACION: Perfeccionamiento que se manifiesta en los atletas donde
pueden ejecutar una accién motora, y los centros especificos solo participa en

regular esta accién con un gasto energético proporcionado.

La extrapolacion es una de las adaptaciones del sistema nerviosos central ante el
entrenamiento del voleibol y principalmente en el partido en si, es el desarrollo cada
vez de extrapolar del SNC. El voleibol con su caracter variable es un esfuerzo que
presenta requerimientos para los analizadores, en el partido dichos analizadores se
incrementan ya que el atleta debe evaluar con rapidez y decision las acciones del
contrario y valorar adecuadamente el estado del juego para regular con exactitud

los esfuerzos que debe realizar.

El movimiento ocurre cuando existen contracciones musculares, su eficiencia y
coordinacion dependen del nimero de las unidades motoras que participan en la
contraccién muscular por tanto en su estructura, las células musculares de las fibras
musculares despefian un papel en la generacion y conduccion de la excitacion que
depende de un estimulo que capta un receptor. Se puede decir que se cumple el
principio de todo o nada, donde el estimulo llega al valor umbral de la

despolarizacion de la membrana para producir el potencial de accion.

La despolarizacion es lo que causa un cambio en la polaridad de la membrana. Con
la entrada del sodio se mantiene el orden de la contraccion en el periodo refractario
que no permite la transmision de otro impulso hasta que no haya repolarizado
nuevamente la membrana el potencial de accién permitira el proceso de sinapsis

que es la comunicacién entre una neurona y otra.
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Durante el juego de voleibol ocurren adaptaciones en el sistema circulatorio que
esta formado por el corazon y los vasos sanguineos, el flujo sanguineo es lo
suficiente para elevar el gasto cardiaco hasta cinco veces mas y en un partido puede
llegar hasta 6 0 7 veces su valor normal. La frecuencia cardiaca refleja la intensidad
del esfuerzo que debe hacer el corazon para satisfacer las demandas incrementadas

del cuerpo cuando esté inmerso en una actividad.

Fundamentos técnicos del voleibol

Pase de arriba (golpe de dedos)

Caracteristicas generales:

El pase de arriba esta directamente relacionado con el armado, seguramente por eso
la mayoria de estos son realizados con pase de arriba, pero debemos realizar una
clara distincion entre el armado y el pase de arriba. El armado es la habilidad tactica
y técnica de colocar el balén en un lugar determinado en el que un compafiero de
equipo pueda iniciar un ataque, pero incluir un nimero indefinido de técnicas como

el pase de abajo, de arriba, toque con nudillos de una mano, dedos de una mano etc.

El pase de arriba es la técnica mas utilizada en el armado pero también puede
utilizarse para otros fines, como por ejemplo para pasar el balon al otro campo, para
cubrir balones colocados, para atacar (y mas atn en mini voleibol como podremos

ver luego) para defender con la elasticidad que brindan las nuevas reglas etc.

Por lo tanto cada jugador debe saber efectuar un pase de arriba en forma eficaz,
puesto que todos los jugadores ocasionalmente, deberan efectuar armados en los

partidos (en buenos niveles de competencia es factor clave en la suma de puntos),
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los jugadores identificados y entrenados como armadores deberdn desarrollar
técnicas excepcionales de pase de arriba, junto con otras técnicas de control del
balon. Las técnicas del armador deberan ser las mas especializadas, con armados en
salto, con caidas, hacia atras, rapidos, comunes, cortos, con pase de abajo y utilizar

posturas especializadas y movimientos encubridores.

En definitiva todos los jugadores (armadores o0 no) deben dominar el pase de arriba

basico y la aplicacion mas probable.

Entre otras caracteristicas del pase de arriba podriamos decir que es el elemento o
fundamento caracteristico del voleibol, que exige una regularidad y precision en el
gesto, que es la conexion mas comun entre la defensa y el contraataque, que es un
elemento de conjuncion de la motricidad en general, que es un motor dindmico que
pone al alumno frente a complejas exigencias de movimiento, que debe tener una
correcta adaptacion al reglamento y que es un gesto que exige la participacion de

todo el cuerpo.

Como podemos ver la importancia del pase de arriba es fundamental dentro del

voleibol, y por supuesto en el mini voleibol, ya que:

e Permite al nifio su ingreso al deporte.

e Por ser un fundamento que todos deben dominar mas alla de la futura funcion
que desemperien, y siendo el mini voleibol una etapa de no especializacion, es

ideal el aprendizaje general de todos los nifios.

Técnica del pase de arriba:
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e Los piesy las piernas separadas, ancho de hombros, una més adelantada que la

otra.

e Eltronco levemente inclinado hacia adelante.

e Los brazos semi flexionados adelante del cuerpo de tal manera que los codos

queden a la altura de la cara.

« Las manos van quebradas hacia atrés, dedos enfrentados, formando entre el

indice y el pulgar un triangulo.

o La cabeza dirigida de tal manera que pueda verse la pelota por el interior del

triangulo.

Cuando la pelota llega a las manos se produce una amortiguacion del impulso que
trae la pelota (en los dedos pulgar, indice y mayor) mientras que la accion de

equilibrio la dan el anular y el mefique.

Posteriormente se produce una sucesion de estiramientos de las articulaciones de
tobillo, rodilla, cadera, hombros, codos y mufiecas de la manera que todo el cuerpo

participa en la accion total que es el golpe de arriba.

En la mitad de ese recorrido ascendente se toma contacto con la pelota.
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Metodologia del golpe de arriba:

1. Demostracién personal del golpe de arriba, y de no ser posible , por un jugador

adelantado, o videos peliculas etc.,

2. Tomar la pelota sobre la frente en forma correcta (con las dos manos formando
una copa, que tenga la forma de la pelota, sin que la palma de las manos la
toque, formando un triangulo entre los dedos pulgar e indice), para realizar la
correccion entre los compafieros y por supuesto el profesor, los codos a la altura

de la cara.

3. Para incorporar la extension de brazos y ubicacion de la pelota sobre la frente,
los ubicamos en parejas uno en posicion arrodillado y con la pelota
correctamente tomada sobre la frente, realizar la extension correcta de brazos

con una leve oposicion del compafiero.

4. Lanzar la pelota hacia arriba y ubicarse debajo, tomandola en posicién correcta

para el golpe de arriba.

5. Idem 4 pero con pique previo, antes de tomarla. Esta ejercitacion es para

aprender la correcta ubicacion debajo de la pelota.
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6. Para dar una idea global del golpe de arriba realizaremos este trabajo para
incorporar las piernas, en parejas uno lanza la pelota y el otro toma la posicion
correcta para el golpe de arriba, incluida la flexion de piernas, partiendo de esa

posicion extenderse completamente pasando la pelota a su pareja.

7. Iniciaremos entonces el golpe de arriba a la pelota, para lo cual dividiremos el
gesto, en parejas uno arrodillado, el otro lanza la pelota y se la devuelve con

pase de arriba.

8. En parejas, uno semi flexionado, su compafiero le lanza la pelota y el primero
la devuelva con pase de dedos pero realizando una completa extensiéon del

cuerpo, incorporando de esta manera la extensién de piernas.

Introduccion al armado
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En el voleibol cada accién forma parte de una secuencia temporal de situaciones
para las cuales es siempre posible reconocer, respecto al momento, un antes - un
durante - un después, este concepto debe guiar nuestra conduccion y construccion
del entrenamiento de modo de evitar que las ejercitaciones propongan
sistematicamente solamente lo que sucede "durante™ sin considerar que una accion

nace de una situacion precedente y proseguira en otra.

En el caso del armado: el jugador antes de golpear la pelota debe haber
complementado el desplazamiento y haberse colocado frontalmente a la direccion
en la cual envia la pelota, el apoyo es asimétrico para asegurar un mayor equilibrio
en sentido antero - posterior y el peso es equivalente distribuido entre ambos
miembros inferiores. La serie de movimientos elementales y caracteristicos del
armado ya fueron desarrollados. La eleccion del miembro inferior adelantado es
generalmente el derecho (pelotas armadas a posicion 4 o 3 desde el lado derecho de
nuestro campo) pero como es evidente esto varia de acuerdo al lugar del armado y

desde la posicién del armador.

Las rodillas estan semi flexionadas mientras los miembros superiores también semi
flexionados con los codos dirigidos hacia afuera y abajo, las manos con dedos
abiertos y ligeramente curvados, formando una concavidad adaptada a recibir y

envolver la mitad inferior de la pelota.

El durante desde esta posicién todo el cuerpo inicia un movimiento de extension
gradual en la direccién en la cual se desea dirigir la pelota, la extension de los

miembros superiores puede seguir a la de los miembros inferiores o acompafiarla.
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Son en particular el indice y el pulgar los que soportan la mayor parte del peso de

la pelota, mientras los otros tres dedos son predominantemente direccionales.

El después luego de la expulsion de la pelota, las manos, los brazos y todo el cuerpo
completan la extension hacia adelante y arriba, con un paso hacia adelante de la
pierna mas atrasada, y como consecuencia de un movimiento natural dado por el

propio impulso, para luego recogerse y volver a la posicién de origen.

Pase de arriba en suspension

Caracteristicas y utilizacion.

Es el pase que se realiza en el momento que el salto del jugador ya no produce un
ascenso del cuerpo del mismo, pero todavia no comenzé a caer, en niveles elevados
se utiliza cominmente para el armado para ganar velocidad y sorpresa en el mismo,
y en niveles inferiores se utiliza para tomar aquellas pelotas que sobrepasan la

posicion del jugador al no tener un correcto desplazamiento, y en niveles iniciales
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como puedes ser el mini voleibol o bien los juegos uno contra uno hasta el cuatro

contra cuatro, el golpe de arriba en suspension es utilizado como arma de ataque.
Metodologia.

Se debe utilizar una corta metodologia, basada fundamentalmente en que cada uno
encuentre ese punto exacto del salto en donde el jugador ya no sube mas pero no
comienza a caer, esta habilidad debe ser trabajada con anterioridad al inicio del

aprendizaje del mini voleibol.

- Autolanzarse la pelota y tomarla en el punto buscado con las manos como si

fuéramos a golpear de arriba.

- idem pero el lanzamiento sera contra una pared y realizar el ejercicio anterior con

el rebote.

- [dem pero ahora golpeando la pelota

- Un compariero lanza la pelota y el otro devuelve con pase de arriba en suspension.
- Pase continuo, en parejas, uno en suspension y el otro a pie firme

- Los dos en suspensidn.

- Juego 1/1 sacando con pase de arriba en suspension.

Es muy importante aprender que solamente se golpea de arriba en suspension
cuando la altura de la pelota lo permite, y que por mas que el objetivo de esta
practica sea el entrenamiento del fundamento no se debe realizar si esa condicion

no esta cumplida.
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Pase de arriba hacia atras

Caracteristicas y utilizacién

Este pase tiene la caracteristica de realizarse con las manos un poco mas altas que
lo habitual (en los grandes armadores no se nota la diferencia de altura de las
manos), implicando un desplazamiento de la cadera hacia adelante, con los pies
ubicados uno mas adelante que otro y en forma paralela (salvo que sea en

suspension).

En los niveles iniciales se utiliza como gesto para enviar la pelota a un determinado
lugar que por razones de tiempo o vuelo de la pelota el jugador no alcanzo a
enfrentar, a buenos niveles es utilizado en el armado como un elemento de sorpresa

hacia el bloqueo o defensa rival.

Metodologia.

- Autolanzarse la pelota y golpear hacia atras.

- Un compafiero nos lanza la pelota y golpeamos hacia atras
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- Juego uno contra uno, con saque con pase de arriba hacia atras.

Para el nivel en donde nos desarrollamos, lo realizado en golpe de arriba hacia atras
es suficiente, analicemos que para jugar 1/1 este fundamento no es utilizable ya que
nunca podremos emplearlo, salvo que obliguemos a sacar con pase de arriba hacia
atras. Por lo tanto los ejercicios de practica de este fundamento se iran
implementando en la medida que se desarrolle la habilidad técnica general y se
juegue con por lo menos dos jugadores por lado. Pero por una cuestion de

organizacion didactica del curso los veremos ahora:

- ¢Para qué utilizaremos el pase hacia atras?

1) Como armado preparatorio para un ataque desde una posicién cercana a la red,
hecho este que solo lo haremos en el juego 3/3 con formacion uno/dos, con el
armador a turno ubicado sobre la derecha de la formacion o 4/4 con formacion

uno/dos/uno.

2) En estas mismas formaciones como recurso para armar pelotas mal receptadas

3) Como recurso para salvar estas pelotas; entonces practicaremos para cada caso:
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1) Armado hacia atras:

Simbologia:

J. jugador

O. pasador

El profesor lanza la pelota hacia el jugador quien debera con pase hacia atras
intentar encestar en el aro ubicado a su espalda, lo haremos por puntos en forma de

competencia.

2) Para practicar el armado luego de recepciones medianamente imperfectas, al
ejercicio anterior solo tenemos que agregarle desplazamientos, ya sea en forma
paralela a la red o separandose de ella, por lo cual haremos el mismo ejercicio
anterior con la diferencia que el profesor lanzara la pelota a una distancia hacia
adelante o atras del jugador y luego en la medida que pueda dominar la ensefianza
se le enviard la pelota separada de la red para que se desplace — frene - arme hacia

atras:

3) En tercetos el jugador del medio pasa hacia atras, luego de hacerlo gira para
enfrentar a quien se la paso y de esta manera estar preparado para reiniciar el

movimiento en el camino inverso

42



V/%\\/_’é\

& E c

4) idem anterior pero ahora no gira, siempre la pelota le viene del mismo lado y se

pasa hacia atras siempre al mismo lado

5) Idem anteriores pero obligando al jugador del medio a desplazarse para llegar a

la pelota, primero siempre hacia adelante y luego también hacia atras

A 4 E—p C

6) En parejas realizar auto pase vertical, medio giro, y pasar con golpe de arriba al

compariero.

7) En parejas realizar un auto pase hacia adelante, llegar a donde caera la pelota,
realizar un auto pase vertical, medio giro y pasar con golpe de arriba hacia atras al

compariero, el que hara el mismo movimiento.

8) El que pasa va en lugar del que arma, el que arma se ubica como objetivo y de

alli busca la pelota para ir a la hilera que tiene que entregarsela al profesor
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Esto se puede realizar en los dos lados

También se puede realizar con jugadores en posiciones fijas y series de cinco

repeticiones antes de desplazarse en los cambios.

MW RRVB.COM i e diee  wwwrievb con

Pase de abajo al frente (golpe de antebrazos)

Caracteristicas generales

Tanto en el voleibol femenino como en el masculino es el principal de los
fundamentos, es uno de los gestos técnicos mas nuevos y que mas importancia tomo

dada la triple funcion que tiene asignada:
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e Como pase en el juego de transicion.
« Como recepcion del saque.
o Como defensa del ataque.

Su ensefianza debe comenzar desde muy temprano, paralelamente al pase de arriba,
pero remarcando también desde el 1° momento que el pase de abajo no debe invadir
el campo del pase de arriba (muy comun en el voleibol femenino) especialmente en
lo que respecta a la 2° pelota, con lo cual pasaria a convertirse en un elemento

negativo para el juego individual y colectivo.

Si se observan detenidamente, veremos que algunos equipos tienen jugadores que
utilizan técnicas diferentes, con variantes en las flexiones de las piernas, posicion
de los brazos y hasta un distinto movimiento al golpe en si. Inclusive también hay

diferencias entre los mismos jugadores de un mismo equipo.

Posicion Qe los Brazos

J)

Técnica bésica:
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Principios técnicos:

"son aquellos que son de una sola manera y no entran en discusién."

- Pies: uno més adelantado que el otro, con una separacion que asegure una buena
base de sustentacion y a la vez una salida veloz (se estima que dicha separacion es

igual al ancho de hombro)

- Piernas flexionadas.

- Cadera baja:

- Tronco levemente inclinado hacia adelante, y pronunciando "una joroba™

- Los angulos formados por pantorrilla — muslo - tronco, y tronco - brazos son mas
0 menos iguales, lo que hard que en el momento del impacto los brazos y los

cuédriceps estén paralelos.

- Brazos: extendidos, lo mas juntos posibles, las mufiecas rotando sin exagerar,
buscando que los antebrazos queden unidos y formando la mayor superficie plana

hacia arriba

- Las manos: una sobre otra, con ambas palmas hacia arriba, y se cierran con los
pulgares juntos, sin rigidez pero lo suficientemente bien como para que no se

suelten en el momento del impacto de la pelota

- Las mufiecas deben estar a la altura de los brazos sin bajar los dedos, ya que de lo
contrario se traba demasiado el movimiento, lo Gnico que se mantiene rigido son

los codos.
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- La pelota es jugada en el nivel de la cintura y por delante de las rodillas:

- No permitir que el golpe sobrepase el nivel de la cintura.

- La habilidad es conducir la pelota con el tren superior, y no golpearla bruscamente

- Intentar tener la pelota adelante del cuerpo, y de no poder, sacar los brazos y dirigir

la pelota con el trabajo de hombros.

- El peso del cuerpo en el momento del golpe, debe estar sustentado en la pierna de

adelante.

Metodologia

La metodologia del pase de abajo es muy sencilla y no debe ser complicada por el
solo hecho de hacerlo més dificil o sofisticado, enormidad de pasos metodologicos
solo causan aburrimiento y seguramente perderemos muchos chicos en los clubes

o el interés en las escuelas antes de llegar al Gltimo paso metodoldgico.

- El jugador sentado en el borde de una silla, con los pies uno mas adelantado que

el otro, el cuerpo levemente inclinado hacia adelante, los brazos extendidos y con
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las manos tomadas con los pulgares paralelos, realiza el movimiento de pararse -

marcar la posicién y volver a sentarse.

- El apoyo de los pies debe ser con una abertura natural de 30 a 40 centimetros de

distancia.

- La posicién de los brazos es fundamental para lograr una superficie de rebote

simétrica y plana.

- El baldn toca los antebrazos un poco por encima de las mufiecas.

- El jugador realiza desde la posicion sentado el golpe de abajo solamente con

balanceo de brazos, (con pies paralelos y con uno y otro pie adelantado)

- El jugador se levanta y ataca a la pelota no desde muy lejos y el ejecutante repite
la secuencia anterior, se levanta, realiza el golpe y vuelve a sentarse, (con pies

paralelos, y con uno y otro pié adelantado).

- El entrenador exige siempre que el ejecutante envie el balon apuntando a la

interseccion de su nariz y su frente

Trabajo en parejas: incorporamos paulatinamente los desplazamientos.
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- El jugador que ejecuta el movimiento tiene una rodilla en el piso y debe realizar
un paso hacia adelante para tomar contacto con el balon que suavemente le lanza el

compafiero (alternando la pierna adelantada)

- Desde la posicion de pi€, el compafiero lanza el balon para que el ejecutante lo

devuelva con pase de abajo.

- Idem al ejercicio anterior, pero agregando ahora los desplazamientos hacia

adelante, izquierda, derecha y atras.

- Enfrentados, realizan pase de abajo, primero con un pigue intermedio y cuando ya

esté dominada la técnica con pase directo.

- Uno realiza pase de arriba y el otro pase de abajo.

- Los dos con pase de abajo.

Sincronizacién del movimiento:

- El pase se realizara con los brazos extendidos, al frente y ligeramente oblicuos.

- Se inicia el movimiento de abajo hacia arriba, el mismo parte de los pies, llegando

a las piernas.

- Se levanta la cadera, se levanta el tronco, se inicia una elevacién de los brazos
extendidos (no mas alla del ombligo), realizando el golpe entonces con la parte ya

mencionada.

- Al golpear todo el peso del cuerpo se sostiene con la pierna de adelante.
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o En definitiva es una serie de movimientos sucesivos de abajo hacia arriba (en

cadena).

Anélisis de las trayectorias, concepto de antes durante y después

- Siempre debemos anticipar el recorrido, por lo tanto desde donde - como - donde
caera la pelota, son elementos muy importantes para poder realizar un buen pase de
abajo, esto estad directamente relacionado con las caracteristicas del deporte que es
un deporte de situacion total, y la importancia de saber " leer " (percepcion),
elaborar la respuesta (respuesta técnica) y ejecutarla correctamente (dar un buen

pase de abajo).

- Todo esto se trabaja con pases con desplazamientos previos, con pelotas de

diferentes vuelos previos, y recorridos imprevistos y cada vez mas complejos.

Golpe de Antebrazos Sagital
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Saque bésico

Es el mas simple de todos, es ideal para los que recién se inician y permite ir
ensefiando al jugador aparte de como iniciar el juego como utilizar la fuerza

necesaria para enviar la pelota al otro lado de la red.

Descripcion técnica

-Parado frente a la red.

- Piernas separadas aproximadamente como el ancho de los hombros,
semiflexionadas y con la pierna contraria a la mano que ejecuta el golpe mas

adelantado.

- El tronco inclinado hacia adelante.

- La pelota sostenida con una mano, llevada hacia el lado del recorrido de la mano

con que se realizara el golpe.

- La mano con que se golpeara la pelota estara cerca de la misma.

- Primero se mira del otro lado de la red hacia el campo contrario y luego se

concentra la mirada sobre la pelota.
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Descripcion mecanica

- El brazo que golpeara la pelota realiza un balanceo hacia atras y vuelve extendido

a golpear la pelota.

- La pelota es soltada momentos antes del golpe.

- La pelota es golpeada abajo y atrds con la mano firme y ahuecada.

- Al golpe lo acompafia una extension del cuerpo.

- Luego sigue un adelantamiento de la pierna ubicada atrés, como consecuencia del

impulso.

- El peso del cuerpo ubicado en la pierna de atras se apoya en la pierna de adelante,

en el momento del golpe.

- Luego del golpe la pierna de atras se adelanta acompariando el movimiento.

Metodologia

- Demostracion y explicacion.

- En parejas, uno tiene la pelota y su compafiero la golpea adoptando la posicion

definida en la descripcion técnico mecénica del golpe.

- Practicar el saque a corta distancia de una pared e ir alejandose progresivamente

mientras se realizan todas las correcciones.

- En parejas, separados red de por medio a corta distancia, e ir alejandose hasta

llegar al fondo de la cancha.
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Saque de tenis

Si bien lo incorporamos como fundamento ahora, recién cuando iniciemos el juego

dos contra dos lo podremos incorporar al juego

Caracteristicas y utilizacién

Sin duda que el saque tenis tiene un grado de agresividad muy superior al basico,
ya sea flotado o con parabola, esto permite una suma de puntos por sets en niveles
inferiores y no permitir un control total de la recepcion en los niveles mas altos, lo
que da una mejor oportunidad al bloqueo y a la defensa, hoy en dia podemos decir
sin temor a equivocarnos que nunca tendremos un gran bloqueo y defensa si no
tenemos un gran saque, ya que con la pelota controlada el equipo rival podra
doblegar nuestra defensa, en todos los libros figurard que la escala de niveles a
exigir en el saque es primero a) que la pelota ingrese al campo contrario, b) que sea
dirigida a un lugar determinado del campo c) que gane en fuerza, estos items se van
juntando a medida que el nivel crece, pero a bajos niveles la escala es la antes

presentada

Descripcion técnica

- Pies paralelos, enfrentando al lugar donde se sacard, con el cuerpo también.

- El pie contrario a la mano con que se golpea estard mas adelantado.

- El peso del cuerpo estara sobre la pierna atrasada.

- La pelota sostenida con una mano, por delante del cuerpo y sobre el lado del brazo

con que se golpeara
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- El brazo que golpeara la pelota ubicado en posicion flexionada atrés y a la altura

del hombro.

- Se lanza la pelota con una mano por los siguientes motivos:

1) Si la tiramos con ambas manos el vuelo de la pelota tendré que ser muy alto para
dar tiempo al brazo ejecutor a hacer todo el recorrido hacia atras y nuevamente

hacia adelante y llegar a golpearla en el lugar y en el momento justo.

2) Existe el riesgo de lanzarla sobre la linea media del cuerpo y no sobre el lado del
brazo (mano) con que se golpeara la pelota causando una inclinacién del cuerpo o

una flexion del brazo hacia adentro para compensar el error.

Es decir que agrava las dos causas principales de saque errados que son un mal
lanzamiento y un mal golpe, el argumento a favor de lanzar la pelota con las dos
manos seria el hecho de encontrarse con nifios muy pequefios, siendo la mano muy
chica para sostener la pelota con una sola mano, pero esta es excepcional, y en tal
situacion se podra estudiar la posibilidad de aplicarlo en este caso puntual, pero con
la reglas de mini voleibol, las pelotas mas pequefias, que a una edad tan corta no se

saca tenis, lo expuesto en primer término es lo que vale.

- El brazo que golpeara la pelota comienza el recorrido hacia adelante y arriba en
busca de la pelota, el otro lanza la pelota al aire instantes antes que el brazo que

golpea la encuentre en el lugar de impacto.

- La pelota se golpea en su parte posterior con la mano firme
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- Luego del golpe la pierna de atrds acompafiando el movimiento, ya que el peso
del cuerpo que estaba ubicado sobre la pierna atrasada es trasladado a la pierna

adelantada.

Metodologia

- Explicar brevemente las ventajas del saque tenis flotante (es un saque duro, de
trayectoria rasante, curso impredecible, dificil de receptar y que podemos llegar a

realizarlo bien si antes trabajos a conciencia la técnica del saque tenis comun)

Se debe recordar a los jugadores que el saque es efectivo Unicamente si atraviesa

por sobre la red al otro campo.

- Mostrar ejecuciones correctas.

- Cada uno con una pelota, lanzar la pelota al aire y lograr que ésta caiga en forma

vertical adelante del hombro del brazo ejecutor y a la altura del pié adelantado.

- Igual pensando en la transferencia del peso de la pierna de atras hacia el de

adelante.

- Realizar todo el movimiento del saque pero al golpearla simultaneamente frenarla

con la otra mano (con la que tenia la pelota)

- Comenzar a sacar a una distancia muy corta.-

- Ir alejandose progresivamente
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N,

Remate

Técnica basica

EL REMATE SE DIVIDE EN:

o Carrera

e Pique

e Elevacion
e Golpe

o Caida

La carrera de aproximacion esta compuesta por tres pasos: 1°) para romper la inercia
2°) es para ubicar el lugar y el tiempo del salto con respecto al vuelo de la pelota.
3% es el mas largo y rasante, frenandose sobre los talones en donde se baja el centro
de gravedad, en este momento los brazos se ubican a los constados del cuerpo hacia

atras produciéndose una serie de flexiones.
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La elevacién comienza por la transformacion de una fuerza horizontal (carrera) a
una fuerza vertical (salto), gracias a que el freno se produce con los talones vy el
impulso en el piso con las puntas de los pies, generando un principio de accién y

reaccion.

El impulso se inicia al elevar los brazos, continuando con el estiramiento de los
angulos anteriormente dichos, siendo la punta de los pies el Gltimo contacto con el

piso.

Después del rebote con ambos pies el cuerpo se eleva verticalmente, los brazos se
mueven hacia arriba, el opuesto al ejecutor se eleva y se queda a la altura de la cara
(apuntando a la pelota), por su parte el brazo diestro se eleva a igual altura, se
flexiona y va hacia atras a la altura del hombro, codo detras y arriba de la oreja,
todo acompafado por una rotacion posterior del tronco y un arqueo de la columna

vertebral.

El golpe se efectlia en el momento mas alto, mas arriba, y adelante posible

El brazo que no ejecuta va bajando por delante del cuerpo, mientras que el brazo
diestro va en busca de la pelota, con una transformacion del cuerpo desde el arco a

una posicién semejante a una especie de carpa.
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El brazo diestro golpeara la pelota en su punto, més alto con la mano abierta, el
impacto en la pelota seré arriba y atras, con un rapido quiebre de mufieca y la mano

abierta.

Luego de golpear el brazo se frena pero continla su movimiento bajando delante

del cuerpo.
La caida sera primera, con la punta de los pies, y con ambos a la vez

Metodologia

7\;
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1°) Golpe a la pelota:

e En parejas lanzar la pelota contra el piso, realizando el gesto del remate
correctamente (si no se puede tomar la pelota con una mano, hacerlo con

bolsitas, pelotas de tenis o pelotas desinfladas).
« Idem pero ahora golpeando la pelota de voleibol.

e Red muy baja, de pié, golpear la pelota sobre la red, la pelota debe estar

sostenida con una mano.

« Idem pero ahora la pelota es lanzada por el profesor.
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2°) Incorporamos los brazos:

o EIl profesor sostiene la pelota, con la red baja, el alumno la golpea pero

previamente hace el gesto de remate con el movimiento de los brazos.

« Idem, pero la pelota ya no es sostenida y ahora se hace el ejercicio igual, pero
ahora la pelota es lanzada por el profesor.

Hasta aqui incorporamos 1) el golpe a la pelota -2) recorrido de los brazos 3) idea
del vuelo de la pelota y el golpe de la misma.

3°) aprendizaje de la carrera:

e Libre en el gimnasio realizar los tres pasos en la forma descripta en la parte

técnica.

« Idem, pero al finalizar el tercer paso quedar ubicado con el cuerpo listo para

saltar.
4°) Incorporamos el salto y la referencia con la red:

o Salir de los tres metros y realizar el movimiento completo, saltando a rematar

sin la pelota.
5°) incorporamos el golpe a la pelota:
« Idem anterior pero le pegamos a una pelota sostenida por el profesor.
« Idem pero golpeando una pelota de primer tiempo.
e Remate alto completo.

La correccion debe ser permanente y se debe volver atras en el paso metodoldgico

cuantas veces haga falta.

Sistemas de juego
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En el voleibol se conocen dos sistemas de juego bésicos: el defensivo y el ofensivo.
Estos dos sistemas se especializan en diferentes formaciones las cuales sirven para

diferentes momentos del  juego. Algunas formaciones son:

4-2

Formacién con dos colocadores que estan en posiciones opuestas, para que que
siempre haya uno en posicion delantera para colocar balones a los otros dos
jugadores en posiciones de remate. El colocador se pone en la posicién central entre
los dos rematadores. Esta posicion es mas débil al ataque contrario. El segundo

colocador se pone como zaguero.

6-2

No son 8 jugadores, sino que los dos colocadores hacen las tareas de colocacion y
ataque. Después del saque, el colocador delantero se mueve a la posicién de punta
derecha y el zaguero se adelanta para colocar, quedando dos jugadores para cubrir

el fondo del campo.
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5-1

Esta es la formacion utilizada en alta competicion. Se juega con un colocador,
evitando las diferencias al jugar que podrian tener los dos. La base del equipo en
esta formacidn es el colocador. El colocador le debe poner a los rematadores para
atacar. La condicion fisica del colocador debe ser excelente porque el necesita

colaborar en bloqueo cuando se encuentra en punta con sélo dos rematadores.

6-0

En este sistema nadie se especializa en ninguna tarea, cada uno hace lo que le
toque seguin su rotacion. Este sistema se realiza con armador de turno, significa que

debe armar quien esté en la posicién que fue previamente acordada para ello.
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También hay variaciones a este " armador por turno™ como en la que el armador

arma desde la posicién 1 esto permite mas penetracion pero da mas ataque.

En este caso los jugadores de la defensa no pueden pasar a rematar, aungue sean
especialistas, el colocador puede ser cualquiera de los jugadores del equipo que se
encuentre en la pista de juego. En este caso, el colocador debe ocupar el lugar que
le corresponde por rotacion durante el servicio, pero, una vez la pelota esta en juego,
el jugador especialista puede ir a ocupar la posicién que mejor le vaya o la que se

haya acordado para la colocacion.
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2.10 DESARROLLO DE LA VARIABLE DEPENDIENTE

Rendimiento deportivo

Para Forteza (1997: 13) Rendimiento Deportivo es “el resultado alcanzado por el
deportista en su preparacion”. Infiere el caracter causa-efecto del proceso

Metodoldgico del entrenamiento.

Schnabel, Harre y Borde (1998) sefialan que el rendimiento Deportivo es la unidad
entre la ejecucion y el resultado de una accion o de una sucesion compleja de
acciones deportivas, que son medidas y valoradas en base a unas normas precisas,

que son socialmente estables.

Entrenamiento Deportivo (Arnold, 1990; Mozo 2002): Es un proceso pedagogico
especial que se concreta en la organizacion del ejercicio fisico, que varia en cantidad
e intensidad, produciendo una carga creciente, que por una parte estimula los
procesos fisioldégicos de sobre compensacion y mejora las capacidades fisicas,
técnico - tacticas y psiquicas del atleta, a fin de exaltarlo y consolidar su

rendimiento.

Por la otra parte dicho proceso activa las posibilidades cognoscitivas, tanto por la
via de la instruccion como de la auto - instruccion intelectual, contribuyendo de
igual modo a la formacion de la personalidad del deportista, a través de la
preparacion moral y volitiva en funcion de la sociedad. El Entrenamiento
Deportivo, se caracteriza por ser un proceso acumulativo de muchos afios por lo
gue posee un caracter perspectivo o a largo plazo con relacién a la obtencién del

méaximo rendimiento por parte del deportista.
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Al constatar que el entrenamiento deportivo se define como: "La preparacion de un
animal, de una persona o de un equipo a cualquier rendimiento mediante ejercicios
apropiados” (Petit Robert, 1993), definicion que comprende los tres aspectos
esenciales del entrenamiento: la nocién de rendimiento en el sentido genérico del
término, la de especificidad de los ejercicios y, por ultimo, la nocion de

planificacion.

Las bases fisioldgicas del rendimiento deportivo, en particular para los deportes de
resistencia, es decir, aquellos en que la duracion es superior a 6 min (tiempo de
mantenimiento medio del consumo maximo de oxigeno) que requieren sobre todo
el metabolismo aerébico abordando las bases técnicas y fisiologicas del

entrenamiento para mejorar dichos rendimientos.

Aunque la mejora de las marcas al nivel mas alto (récords del mundo) o también la
progresion de un deportista no esperan el consenso cientifico para elegir contenidos
de entrenamiento, también es cierto que podemos extraer pistas gracias a la
confrontacion permanente de los resultados de investigacion aplicados al
entrenamiento y a las técnicas de terreno. La dificultad de establecer experimentos
longitudinales de varias semanas, en poblaciones que tienen el mismo entorno
social, dificulta cualquier proposicién de entrenamiento eficaz. Sin embargo, es
posible e indispensable utilizar esas referencias de intensidad y duracién del
entrenamiento para cualquier forma de ejercicio (continua o intermitente), a fin de
poder, antes del inicio de la temporada deportiva, planificar y analizar la cantidad
de trabajo realizado en cada registro de intensidad del esfuerzo respecto a la de la

competicion.
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La fisiologia permite establecer referencias fiables de la carga de entrenamiento
mediante el estudio de las adaptaciones agudas o crénicas de un ejercicio que se

mide en intensidad y duracidn.

Meétodo.- elemento que propicia el modo de proceder en el alcance de los objetivos,
quiere decir entonces que es el que nos da la respuesta a como conseguir las metas

y objetivos.

Incidencia.-resultado de una accion que afecta negativa o positivamente a la

calidad de la misma.

Ensefianza.-La ensefianza es la accion y efecto de ensefiar (instruir, adoctrinar y
amaestrar con reglas o preceptos). Se trata del sistema y método de dar
instruccion, formado por el conjunto de conocimientos, principios e ideas que se
ensefian a alguien. La ensefianza implica la interaccion de tres elementos: el
profesor, docente o Maestro (entrenador); el alumno o estudiante (deportista);

y el objeto de conocimiento.

Asimilacion.- La asimilacion es el resultado de la accion de asimilar, se refiere a
comprender algln dato para integrarlo a los saberes previos o a la incorporacion de

ciertos componentes a un todo.

Desarrollo.- Es un proceso por el cual cada ser humano tiene que vivir para ir
creando una madurez adecuada a su edad. Es una secuencia de cambios tanto del
pensamiento como sentimientos y sobre todo el mas notorio es el fisico, dandose
estos cambios se llega a una madurez tanto intelectual, social como muscular y de

esta manera el individuo se va desarrollando en todas sus dimensiones.
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Conocimiento técnico.- Es lo obtenido cuando el sujeto se relaciona con el objeto,
del cual de este recibe un estimulo que le servira para formar imagenes y con estas

ideas, con las cuales realizara un razonamiento.

Desarrollo de las capacidades fisicas.

El desarrollo de las capacidades fisicas ocupa un lugar muy importante en el
desarrollo de la personalidad del ser humano, determinando la condicion fisica del
individuo. En efecto todo individuo requiere cierta eficiencia fisica con el fin de
desarrollar sus tareas cotidianas, en el desarrollo de las capacidades fisicas ocupa
un lugar muy importante en la formacion equilibrio psicolégico estable para

adaptarse a las condiciones del medio donde habita.

El objetivo de esta exposicion esta encaminado a demostrar la importancia que
tienen las capacidades fisicas condicionales en especial la resistencia en la

formacién de los estudiantes.

Capacidades Intelectuales: Relacionadas con el pensamiento, donde estan

presente el razonamiento, la abstraccion y sintesis.

Capacidades Pedagogicas: Se encuentran las capacidades didacticas, académicas,

organizativas, perceptivas y comunicativas.

Capacidades Fisicas: Capacidades condicionales, capacidades coordinativas,

flexibilidad

Las cualidades fisicas.
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Segun Ariel Ruiz Aguilera en ™ Metodologia de la educacion fisica “ no son méas
que condiciones organicas basicas para el aprendizaje y perfeccionamiento de

acciones motrices fisico deportivas.

Las actividades fisicas estan presentes en todas las actividades que realiza el hombre

donde tenga que realizar un esfuerzo fisico.

Fuerza

Es la capacidad neuromuscular de superar una resistencia externa o interna gracias
a la contraccion muscular, de forma estatica (fuerza isométrica) o dindmica (fuerza
isotonica). La fuerza como lo mencionamos antes, se aplica desde que el nifio
empieza a moverse, y a medida de su crecimiento se va desarrollando, uno de las
primeros masculos en desarrollarse en el nifio son los del tronco, el abdomen y la
espalda (dorsales, romboides, trapecio y los intercostales) para poder mantener la
postura sentado a la vez que desarrolla el equilibrio contrarrestando la fuerza de
gravedad. Despues son las extremidades inferiores, porque estos masculos
(cuadriceps, isquiotibiales gastronemeos y gastrosoleos, ligamentos y tendones de
la rodilla y el tobillo) ayudan al proceso de los desplazamientos, arrastrandose,
gateando, caminado, corriendo y luego saltando.

A través de los juegos y ejercicios que el nifio comienza a realizar para ayudarse en
su proceso de socializacion, utiliza estas capacidades, y las va desarrollando
utilizando todos los tipos de fuerza, como son la fuerza maxima, la fuerza

resistencia y la fuerza a rapida.
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Fuerza Maxima.

Es la mayor cantidad de fuerza que puede general un mdsculo o un grupo de
musculos. Se utiliza en esfuerzos maximos, para llegar a adquirir la fuerza méxima
se debe realizar un entrenamiento adecuado, que consiste en trabajar con pesos
sub maximos y méximos, con pocas repeticiones pero muchas series. La fuerza

maxima se puede desarrollar mas del 100 por ciento.

El desarrollo de esta capacidad tiene dos modos, por hipertrofia muscular
(engrosar el musculo) o por coordinacion intramuscular (mayor de ndmero de
fibras musculares contraidas para una mayor fuerza), la primera se hace con
pesos sub maximos, 4 0 5 series por grupo muscular y de a8 a 12 repeticiones por
serie. La segunda se desarrolla con pesos maximales (entre el 85y 100%) con pocas

series 4 0 3 y solo una o dos repeticiones.

Esta capacidad se utiliza mucho en los deportes como el atletismo (lanzamientos
jabalina, disco, levantamiento de pesas, lucha libre), pero incluso en muchas labores
cotidianas se debe requerir, como por ejemplo al mover o levantar objetos que son
demasiado pesados. Se debe trabajar a partir de los 15 afios, ya que el organismo
estd preparado y no hay problemas de deformar el hueso, por tanta presion y

traccion.

Fuerza Répida

También llamada potencia, es la capacidad de la musculatura para desarrollar altos

valores de fuerza en corto tiempo. En donde se vencen resistencias medias a gran
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velocidad. Por ejemplo: un salto vertical maximo u horizontal. Este tipo de fuerza
al combinarse con el factor velocidad, se convierte en una nueva cualidad no béasica
pero muy utilizada en el deporte: es la potencia o fuerza explosiva. Se utiliza
mucho en deportes de velocidad o aquellos que requieren de mucha saltabilidad,
como carreras con obstaculos. Se desarrolla con muchas repeticiones de media
intensidad y muchas series. También hay otro método como lo es la pliometria, la
cual consiste en trabajo con saltos y hay en varios niveles, pliometria de alta, media

y baja intensidad.

Fuerza de Resistencia.

Es la capacidad de la musculatura de realizar un trabajo intenso de fuerza durante
un largo tiempo sin disminuir la calidad de la ejecucion.

Con ella se vencen resistencias no maximas (30% del peso maximo) con velocidad
media y con un alto namero de repeticiones prolongando el esfuerzo sin llegar a la
fatiga. Se utiliza mucho en gimnasios o centros de acondicionamiento fisico, para
comenzar los procesos de entrenamiento, es la base de todas las demés capacidades
fisicas. De los ejercicios mas comunes que realizamos y que son facil de hacer son
las lagartijas (flexo-extensiones de codo), abdominales, sentadillas, dorsales y

flexiones de codo.

Beneficios de la Fuerza.
e Mejora de la fuerza muscular.
Para comenzar, el entrenamiento mejora el juego conjunto de los musculos

(coordinacion intermuscular). Progresando con la intensidad del
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entrenamiento, los musculos aprenden ademas a implicar cada vez un mayor
namero de fibras musculares (coordinacion intramuscular). Los signos
visibles se manifiestan en una mayor tonificacion y ante todo un aumento de
la masa muscular. El alcance del crecimiento muscular depende mucho de las
hormonas que generan los masculos, por ejemplo la testosterona (hormona de
las glandulas genitales masculinas); por esta razon, el crecimiento muscular
suele ser claramente superior en los hombres que en las mujeres.

Mayor desgaste caldrico.

Cuanto mayor sea el porcentaje de musculatura, mayor sera tambien el
nimero de «estufas» que quemen la energia. Con cada kilo mas de masa
muscular se aumenta notablemente el consumo de calorias durante las 24
horas del dia. Por ello, las personas que entrenan tienen facilidades para
controlar su peso corporal. A tener en cuenta: las personas con un alto
porcentaje de musculatura también pesan relativamente més, ya que la masa
muscular pesa mucho méas que la grasa corporal. Esto no tiene que ver con la
obesidad.

La musculatura mejora la postura.

Los musculos flacidos también dan un aspecto calido al cuerpo, y la
musculatura desarrollada unilateralmente provoca una postura poco
armonica. En cambio, un corsé muscular formado de manera simétrica lleva
a una figura atractiva. Para todas las zonas corporales: El entrenamiento con
extensores, una variante de la cinta de latex, se puede practicar en cualquier
momento y en cualquier sitio.

Prevencion de lesiones.
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Los musculos bien desarrollados envuelven el cuerpo como una armadura. Lo
protegen frente a golpes y caidas. La espalda y las grandes articulaciones
obtienen una proteccion adicional cuando los musculos facilitan una
movilidad armdnica en las articulaciones y compensan el peligro de
sobrecarga.

Evitar los efectos de la edad.

La masa muscular empieza a menguar paulatinamente a partir de los 30 afios
de edad en ausencia de un entrenamiento sistematico de la fuerza. Esta
degradacion no depende a priori del envejecimiento, sino que resulta sobre
todo de la falta de entrenamiento. Por esta razon puede haber gente mayor
entrenada que se encuentra mas en forma y mas fuerte que jovenes no
entrenados. Luego, un entrenamiento de la fuerza correctamente dosificado
constituye una receta perfecta para contrarrestar los efectos del
envejecimiento hasta edades avanzadas.

Huesos estables.

La osteoporosis, es decir, la falta de desarrollo 6 bien la degradacion de la
masa 0sea, Se estd convirtiendo cada vez mas en una enfermedad de la
civilizacion no solo para las mujeres, sino también para los hombres. Estudios
actuales demuestran que la actividad fisica resulta decisiva en el desarrollo 6
mantenimiento de la sustancia dsea. Sobre todo, tos primeros treinta afios de
la vida son importantes: Cuanto mejor crezca en esta fase la masa 6sea (valor
méaximo de la densidad de los huesos), mayor proteccion habra durante las

fases siguientes de la vida. Pero el entrenamiento de la fuerza no solo ayuda
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de manera preventiva, sino que también como rehabilitacion, reduciendo la
degradacion dsea. Ademas, los musculos fuertes protegen las articulaciones.
Efectos positivos para la diabetes.

A través del entrenamiento de la fuerza se obtiene igual que ocurre con el
entrenamiento de la resistencia una mejora de la sensibilidad frente a la
insulina. Esto es un requisito esencial para el aprovechamiento regular del
azlcar sanguineo Yy, por tanto, es un mensaje importante para la lucha contra
la diabetes como enfermedad metabdlica.

Mejor percepcion del cuerpo.

El trabajo intensivo con el propio cuerpo también ejercita la percepcion
corporal. Durante el entrenamiento de la fuerza se tiene la opcion de
reconocer las sefiales del cuerpo y asimilarlas correctamente. Esto hace
especial hincapié en la percepcion del esfuerzo y el control del movimiento.
Aspectos positivos para enfermos coronarios.

Con el aumento de la fuerza maxima, tanto los esfuerzos cotidianos como los
deportivos resultaran mas faciles. Esto tiene especial interés para los
pacientes de corazdn en el sentido que tardaran mas en llegar a sus limites de
esfuerzo estando bien entrenados. Esta amortiguacion puede significar un
importante factor protector ante sobrecargas del sistema cardiovascular.
Capacidad general de rendimiento.

Si ya ha realizado alguna vez un buen entrenamiento de la fuerza conocera la
sensacion al final de la sesion: Todo el cuerpo se siente agradablemente
irrigado, relajado y a la vez completamente disponible. La figura se vuelve

mas atractiva y el caminar mas erguido. Si entrena con mayor continuidad,
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estas sensaciones breves se convierten en un efecto duradero, ya no querra

prescindir de estos resultados positivos.

Factores que Influyen en la Fuerza

Los factores que influyen en la Fuerza muscular se pueden dividir en dos:

Los Extrinsecos, que son los factores externos; tales como la temperatura, la
alimentacion (que nos proporciona energia), el clima y el entrenamiento.

Los Intrinsecos, son los factores internos:

Los anatomicos y neurofisiologicos, que son aquellos relacionados con nuestra
arquitectura humana, masculos, fibras, coordinacion, estimulacion nerviosa, etc.
Los biomecéanicos, de los que depende mucho la fuerza efectiva de una persona.

Y los volitivos, que estan relacionados con la motivacion, la atencidn, etc.
Diferencias de fuerza en funcion del sexo

Las diferencias de sexos con respecto a la fuerza comienzan a manifestarse hacia la
adolescencia, la mayoria a favor del chico.

Segun investigaciones la diferencia de fuerza entre hombres y mujeres es debida a
la cantidad de tejido muscular y no a la calidad.

Desde luego el aumento méas importante de fuerza, aparece antes en la chica que en
el chico. Se observa un fuerte aumento de la fuerza producto del desarrollo
anatomico: longitud de las palancas, incremento del volumen muscular, mejora de
la velocidad de contraccidn de las fibras, mejora de la coordinacion intramuscular.
Podemos decir que a partir de los 45-50 afios, en los dos sexos por igual y si no se
trabaja especialmente esa cualidad hablaremos de una regresion que varia segun

individuos y tipo de actividad cotidiana.
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La Fuerza en los Nifios

"El ejercicio, junto con una alimentacion adecuada, es esencial para estimular el
crecimiento 6seo.

El Ejercicio afecta primariamente el ancho del hueso, la densidad y su fuerza
(resistencia) y secundariamente o no afecta su longitud.” (D. Costil, 1994)

"El incremento de la masa muscular con el crecimiento y el desarrollo es debido
primariamente a la hipertrofia individual de las fibras musculares, a travées del
incremento de los miofilamentos y miofibrillas.

El aumento en la longitud del musculo se logra debido a la adicion (suma) de
sarcomeros y por el aumento de la longitud de los sarcomeros existentes.” (J.
Wilmore, 1994)

"Nuevas informaciones confirman que los programas de musculacién disefiados
para nifios son viables, siempre que los mismos sean conducidos y supervisados por
docentes competentes, capacitados para trabajar especificamente con nifios.” (G.

Molnar, 1986, D. Sale,1989, W. Kraemer y S. Fleck, 1993)

La Musculacién y el Desarrollo Infantil

La pregunta concreta es la siguiente: ;pueden los nifios, los puberes y los

adolescentes levantar pesas?

Se parte del errneo concepto de que las pesas son sinénimo de la fuerza muscular

méaxima.
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Sin embargo, en las plazas o lugares de recreo deportivos, los nifios efectan cargas
en los limites de la mayor intensidad con las argollas, las sogas para trepar y
utilizando su propio peso corporal, pero sin la utilizacion de pesas.

Con las pesas se puede desplegar no solamente fuerza méaxima, sino también
desarrollar otras capacidades, determinadas las mismas en forma sutil e individual.
Ello no quita que los nifios, los puberes y los adolescentes no puedan levantar pesas,
siempre que el nivel de exigencia esté muy por debajo de la méxima capacidad y
cuyo fin consista en:

Apuntalar su desarrollo somato funcional.

Desarrollar la coordinacion neuromuscular incrementando el acervo motor.

Las profundas contradicciones que existen en el entrenamiento de pesas para los
jovenes parte del momento en que a veces se desconoce lo que significa entrenar

con pesas y que ello no necesariamente significa entrenar la fuerza

El entrenamiento de fuerza debe ser, segun los especialistas, ludico, mejor dicho,

hacer con que los nifios entrenen jugando.

El juego de esconderse, por ejemplo, sin que ellos perciban es lleno de intervalos
de descanso pues cuando estan fatigadas, paran y lo determinan naturalmente.
Nifos, segun Weineck (1986), tiene poca concentracidn de lactato, factor limitativo
de los entrenamientos anaerobios sistematicos. La produccién de hormona
testosterona, relacionada a la fuerza muscular, s6lo empieza a ser significativa en
la adolescencia, motivo tedrico para que se desaconseje la practica de ejercicios de

fuerza en la primera o segunda nifiez.
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Los nifios tienen débito sanguineo y concentracion de hemoglobina menores.
Hollman (1978) cita dos niveles de lactato durante las diversas edades. Los nifios
bajos poseen poca capacidad de percepcion al calor, a la hidratacion, etc. y por ello,
ya son buenas las razones para no someterlos a los esfuerzos exagerados. Ellos no
son una miniatura de adulto y asi el entrenamiento de ellos no es basado en esa

relacion y si en lo buen criterio profesional.

La elaboracion de programas de entrenamiento para nifios, cuando absolutamente
necesario, debe desarrollar el equilibrio muscular, base de movimiento completo, y
no provocar molestia o dolor. La aplicacion y técnica de los movimientos debe ser
la mas correcta posible y la seleccion de la actividad partir de los nifios y no de

otros.

Mientras continie la fase de crecimiento se debe evitar las sobrecargas
longitudinales que es el crecimiento 6seo pero también es importante que todo siga

el orden del conocimiento.

Resistencia

Es la capacidad fisica de mantener un esfuerzo eficaz el mayor tiempo posible, sin
que la fatiga que se va a producir, nos repercuta en el rendimiento fisico. Con su

entrenamiento conseguimos que la fatiga aparezca mas tarde.

Un componente central para mantenerse en buena forma fisica es la resistencia, en
otras palabras, la duracién de tiempo durante la cual se puede continuar una

actividad fisica.
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Los principales érganos implicados en el trabajo de la resistencia son: el corazén
como 6rgano central del sistema circulatorio de la sangre (es el motor de nuestro
cuerpo) y los pulmones que son los encargados de la respiracion, los cuales nos
permiten oxigenar la sangre para llevarla al resto del cuerpo. La resistencia nos
permite no solo durar un esfuerzo lo mas que podamos, sino también en la
prevencion de enfermedades como los problemas cardiacos y la misma obesidad.
La resistencia se aplica en juegos, deportes como el triatlon, la natacion, el ciclismo
y la maratén, en el trabajo, el colegio y la rutina diaria. Esta se clasifica en
resistencia aerdbica y resistencia anaerobica.

Resistencia Aerobica.

Es la capacidad de resistir a esfuerzos prolongados de media y baja intensidad,
durante un tiempo largo. Se caracteriza porque no existe deuda de oxigeno, es decir,
existe un equilibrio entre el aporte de oxigeno y el oxigeno consumido. Se utiliza
dicha resistencia cuando la duracién es mayor de 3 minutos y su intensidad es baja
0 media. Como por ejemplo caminar, ir en bicicleta a ritmo suave, correr de forma
suave. Es la base de deportes como la maratdn, el triatlén, competencias ciclisticas,
fatbol, aerdbicos y rumbas aerdbicas.

Con respecto a la salud, esta es la capacidad fundamental para mejorar.

Resistencia Anaerdbica.
Es la capacidad de resistir esfuerzos de alta intensidad durante el mayor tiempo
posible. Se caracteriza porque hay deuda de oxigeno, es decir, existe un

desequilibrio, donde el aporte de oxigeno no satisface la demanda (sensacion de
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faltarme el aire cuando realizo este tipo de ejercicios). Ejemplo carreras de 10 mts
al 100%.

La resistencia anaerdbica a su vez se divide en: anaerdbica alactica, la cual es el
tipo de resistencia con ejercicios con muy alta intensidad en un periodo breve de
tiempo entre 6 y 30 segundos. Ejemplo la carrera de 100 metros planos.
anaerobica lactica, es el tipo de resistencia con ejercicios con muy alta intensidad
en un periodo mas largo de tiempo entre 1 y 3 minutos produciendo en el organismo
residuos (mas concretamente acido lactico) que disminuyen el esfuerzo e incluso le
obligan a parar como por ejemplo carrera de 800 metros planos a maxima velocidad

Beneficios de la Resistencia.

Aumenta la cavidad cardiaca, lo cual permite al corazon recibir més sangre

y también impulsar mas sangre con cada sistole.

e Fortalece y engruesa el corazon, lo cual permite a éste impulsar mas sangre
en cada sistole.

e Disminuye la frecuencia cardiaca, lo cual permite al corazon descansar mas
tiempo entre sistoles, en el dia, en el afio, y en toda su vida.

e Aumenta la cantidad de sangre en el torrente. La cantidad de globulos rojos
y hemoglobina también aumentan lo que permite transportar mas oxigeno y
materias nutritivas a todas las partes del cuerpo y neutralizar y eliminar mas
materiales de desecho.

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

rifiones, etc.) para neutralizar y eliminar las sustancias de desecho.
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e Activa el funcionamiento de las glandulas endocrinas, especialmente de las
supra-renales que ven asi aumentada su produccion de cortisona y
adrenalina.

e Activa el metabolismo en sentido general.

e Fortalece los musculos de las piernas y en especial los mas pequefios que
son dificiles de entrenar con los ejercicios de fuerza que se valen
fundamentalmente de los grandes musculos.

e Produce una baja de peso corporal a lo que acompafia un aumento de la
capacidad de absorcion de oxigeno. La reduccion de peso se efectla,

especialmente, a expensas de la grasa.

Es importante que los nifios preescolares se mantengan en forma ya que los habitos
de cuidar la salud se forman muy temprano en la vida y pueden afectar la salud mas
tarde, durante la nifiez y la edad adulta. Los maestros deben animar a los nifios

pequefios a aumentar su resistencia haciéndose mas activos.

La importancia del desarrollo de la resistencia desde la nifiez, comprende que esta
capacidad es la que hace posible el aprendizaje de las habilidades béasicas del

hombre en pos de su desarrollo.

El nifio aprende moviéndose y esos movimientos solo se transforman en habilidades

cuando se repiten reiteradamente.

El nifio aprende jugando durante largas horas y al detenernos a observar como el
nifio juega, encontramos una caracteristica muy distintiva, su permanente necesidad

de breves periodos de recuperacion.
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El nifio desarrolla pues, naturalmente la resistencia desde muy corta edad
estimulando la eficiencia del "puente alactico-aerdbico" efectuando asi esfuerzos

anaerobicos alacticos con una importante participacion de resintesis.

Con el transcurso del tiempo el nifio perfecciona las habilidades bésicas
desarrolladas y comienza poco a poco a extender en el tiempo sus ciclos en pos de

algln objetivo recreativo determinado.

La concrecién de estos movimientos continuos de mayor duracion es posible
gracias a que, los procesos metabolicos aerdbicos en los nifios empiezan a ser

predominante a partir de los 30" (Macek y Vavra 1980)

El nifio muestra una capacidad anaerdbica reducida y una capacidad aerdbica
periférica mayor, asi como una preferencia mayor en la utilizacion oxidativa de los

lipidos (Berg y Keul 1985).

Velocidad

La velocidad es capacidad fisica que permite efectuar o ejecutar movimientos o
acciones motrices en el menor tiempo posible. No solo se refiere a los
desplazamientos rapidos, sino también en la capacidad de generar contracciones

musculares de forma rapida.

La velocidad esta condicionada en todos los ejercicios y deportes, desde el golpeo
en el tenis hasta la reaccion de un bloqueo en voleibol. La velocidad esté clasificada
en:

Velocidad de Reaccién.
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Responder en el menor tiempo posible, desde que se recibe el estimulo (visual,
auditivo, gestual o tactil) hasta que aparece la respuesta. En una carrera de
velocidad, desde que se produce la sefial de salida y hasta que el deportista se pone
en movimiento transcurre un tiempo para que los musculos se pongan en
movimiento.
Velocidad Ciclica.
Movimientos o gestos repetidos continuamente a la mayor velocidad posible.
Conocida también como velocidad de desplazamiento. La velocidad ciclica maxima
(movimientos continuos). Por ejemplo correr, nadar, pedalear.
Velocidad Aciclica.
Son movimientos aislados a la mayor velocidad posible. La velocidad aciclica
méaxima (movimientos individuales, como el salto, lanzamientos, carrera con
obstaculos.
Beneficios de la velocidad.
Cuando estamos trabajando esta cualidad debes saber que esta muy ligada a la
resistencia de tipo anaerobica y a la fuerza, por lo que muchos de los beneficios
seran similares a los que se consiguen con el trabajo de estas capacidades.

e Mejora del funcionamiento y la eficacia del sistema cardiovascular y

respiratorio.
e Mejora del tono muscular.
e Incrementa notablemente la masa muscular provocando una mayor capacidad
para resistir esfuerzos de corta duracion.
e Disminucidn del tiempo de reaccion ante un determinado estimulo.

e Mejora la velocidad de ejecucion de un gesto concreto.
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¢ Indirectamente desarrolla otros aspectos como la coordinacién y la fuerza.

e Es muy importante recordar que para realizar un trabajo de velocidad debe de
haber un buen calentamiento, una buena hidratacion y unos buenos
estiramientos al finalizar la sesion.

e También serd necesario que los dias previos al entrenamiento hagas comidas
ricas en hidratos de carbono, ya que es la principal fuente de energia en estos
tipos de esfuerzos intensos.

La influencia de la velocidad y la agilidad en el control tonico de la
musculatura que regula nuestra motricidad, es muy importante tambien. Pensemos
que en el voleibol en multitud de ocasiones debemos llegar a una situacion concreta
de campo muy rapido, pero a la vez controlar la fuerza y la velocidad con las que
ejecutamos la accion técnica para que su resultado sea el deseado. A estas
consideraciones debemos afiadir también, que al ser el nuestro un deporte
de cooperacion y oposicion, muchas de sus acciones precisaran de una toma de
decisiones derivada de procesos de percepcion, que serd necesario optimizar para

que la mejora sea contextualizada.

Analizando las acciones del voleibol que se producen en competicion los saltos y
los desplazamientos son las més caracteristicas, como ya sabemos. Estos Gltimos
son los que tradicionalmente asociamos con la necesidad de una alta velocidad de
ejecucion. El 85% de los desplazamientos de nuestro deporte se encuentran en el
rango de los 1 a 5 metros, siendo los mas habituales los que no superan los 3
metros (35% del total). Ademas estos desplazamientos no se realizan todos en
carrera frontal, sino que también encontramos muchos desplazamientos de espaldas

y laterales (Eira y Janeira, 2003). En este tipo de desplazamientos, la velocidad de
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reaccion y la rapidez de movimientos (0 velocidad segmentaria) son las
manifestaciones que cobran mayor importancia.

Desarrollo de la velocidad en nifos

La mayoria de autores situan las fases sensibles para el desarrollo de la velocidad
entre los10 y 12 afios para las chicas y los 12 y 14 afios para los chicos (Grosser,
1981). No obstante el trabajo mas relevante para el voleibol, el de la velocidad de
reaccion, se puede empezarcon anterioridad sin ningin problema. Este trabajo, por
su elevada componente neural, depende sobremanera de la maduracion del sistema
nervioso, en la mayoria de individuos éste se desarrolla al 100% en edades cercanas

a los 10 afios (Anderson y Twist, 2005).

No obstante vale la pena remarcar que los nifios y las nifias tienen poca capacidad
para mantener esfuerzos de velocidad, y poca disponibilidad energética para
prolongarlos, debido a un desarrollo insuficiente de sus sistemas de obtencién de
energia proveniente del metabolismo anaerobico (Kaczor [et al.], 2005). Por este
motivo al trabajar la velocidad con jovenes debemos tener en cuenta una serie de

consideraciones:

1. Es aconsejable trabajar los esfuerzos maximos en tiempos muy
cortos (maximo 5segundos).

2. La manifestacion a trabajar primero y de forma mas intensiva es la velocidad
de reaccidn, conjuntamente con la rapidez de movimientos.

3. Es importante trabajar la capacidad en ausencia de fatiga.

4. Es imprescindible que se incluya en el trabajo de acciones rapidas a

los mecanismos perceptivos y la toma de decisiones.
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Las habilidades de movimiento répido deben trabajarse desde etapas

bastante iniciales, para capitalizar las posibilidades de adaptacién neural de los

patrones motrices. Para hacerlo podemos utilizar cualquier habilidad motriz

basica ejecutada de forma rapida.

Grosser (1992) propone la siguiente evolucion de la velocidad:

7-9 afos Incremento de la velocidad de reaccién y la velocidad frecuencial
sin variacion respecto al sexo.

9-12 afos Se produce una fase sensible de la velocidad de reaccion y de la
velocidad frecuencial, y en parte tambien de la velocidad de
movimiento.

Saltabilidad

La saltabilidad es una cualidad compleja la cual esta compuesta por fuerza,

velocidad y habilidad. Asi mismo, el salto es una actividad fisica que se caracteriza

por los esfuerzos musculares cortos de caracter explosivo y que tiene muchos

estilos, donde el rigor muscular y la técnica adquieren primordial importancia.

Postoev, (1990). Los parametros mas comunmente utilizados caracterizan el

desempefio del salto dindmico como la altura del salto (levantamiento del centro de

masa desde la posicidn de reposo hasta el vértice de la trayectoria del vuelo), el
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trabajo de traslacion, donde el peso por kilogramo de masa corporal con el centro

de masa de aceleracion vertical (levantamiento) durante la fase de propulsion.

Pliometria

El término ""Pliométrico™ es usado por Zartsiosky, para determinar un tipo de
contraccion especial que tiene como caracteristica que la fuerza generada por el
musculo es menor que las fuerzas externas, es decir aquel tipo de contraccion en el
cual la fuerza generada por el masculo es menor que la resistencia o carga que se
opone al movimiento sucediéndose entonces un cambio en la longitud del masculo
pero hacia la elongacion.

Fases de la pliometria

Fase de Preactivacion

En esta fase, los centros superiores del Sistema Nervioso Central ajustan el grado
de preactivacion y rigidez muscular en funcion de la magnitud del estiramiento
previsto (a mayor altura de caida, mayor preactivacion y por tanto mayor rigidez).
Cuanto menor es la rigidez previa al contacto, menor es también la capacidad de
movimiento reactivo posterior.

Fase de Activacion (contraccion muscular excéntrica).

Desde el contacto con el suelo hasta la finalizacion del alargamiento muscular. En
esta fase se detectan picos de gran amplitud en la actividad eléctrica del muasculo,
debidos en parte a la oposicion de los usos musculares al estiramiento (respuesta
voluntaria) y al reflejo miotatico (respuesta refleja), el cual facilita la activacion de
los musculos sometidos al estiramiento. Kilani y cols. (1989) comprobaron la
relacion directa que tiene el reflejo miotatico con la altura alcanzada en un salto en

el que los muasculos implicados son pre-estirados.
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Pero el reflejo miotético no es la Gnica respuesta de tipo reflejo que puede acontecer.
Ante estiramientos importantes (cuando la altura de caida es muy elevada) se activa
el reflejo tendinoso de Golgi, que se opone a la accion del reflejo miotatico,
protegiendo la integridad muscular.

Hoy en dia también se considera la posibilidad de que el aparato contractil, por si
solo, es capaz de generar mas fuerza cuando ha sido estirado previamente de forma
rapida y el tiempo entre la fase excéntrica y la concéntrica es minimo. Esto es lo

que se ha venido a denominar “efecto de potenciacion”, aunque no esta del todo

explicado.

Fase de contraccion muscular concéntrica.

Donde se aprovecha la energia eléastica acumulada anteriormente. Para utilizar de
forma optima dicha energia es necesario que la fase concentrica suceda
inmediatamente en el tiempo a la fase excéntrica. Si esto no se produce, la energia
elastica acumulada se disipa en forma de calor. Mouche (2001) indica que la fase
de transicion no debe durar mas de 200 ms. En un DJ en que la altura de caida es
demasiado alta, el tiempo de transicion entre fase excéntrica y fase concéntrica
aumenta, lo que va en detrimento de la altura alcanzada posteriormente (Bosco y
cols., 1982).

“En definitiva, son muchos los factores neuromusculares implicados el ciclo de
estiramiento-acortamiento, no existiendo aun un modelo que explique claramente
la importancia de cada uno de ellos. Actualmente existe una corriente de autores
que se inclinan por dar mucha mas importancia al mencionado efecto de
potenciacion que a la utilizaciéon de la energia elastica acumulada, a la hora de

explicar la ganancia en rendimiento que se produce tras un contra movimiento”.
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Bases de los ejercicios pliométricos

La longitud del musculo de equilibrio

La longitud que trata de alcanzar el musculo cuando se encuentra libre de toda carga
se denomina longitud de equilibrio. Cuando el musculo tiene esa longitud sus
fuerzas son iguales a cero; esta longitud hace referencia a un masculo que no esta
soportando ningun tipo de carga; ( podriamos pensar que para medir este tipo de
longitud seria necesario extraer el musculo de sus inserciones y tomar su medida
sobre una mesa de laboratorio); la fuerza generada por este musculo serd cero
debido a que no esté soportando ninguna carga y la principal condicién mecénica
que determina la generacion de una fuerza por parte de un musculo es la carga.
Recordemos que nuestros musculos en condiciones normales estan soportando
como minimo el peso de un segmento, lo que obligara al musculo a generar una
fuerza de traccion para soportar el peso de ese segmento, es decir esa carga.(por
ejemplo nuestro musculo biceps braquial debe soportar como minimo el peso del
segmento antebrazo y ello le obliga a mantenerse en un estado de generacion
constante de una fuerza), las fuerzas de traccidn generada por el segmento
(ocasionadas entre otras por la accion de la fuerza de la gravedad) hacen que el
musculo se mantenga en una longitud superior a la longitud de equilibrio.
Longitud del masculo de reposo

La longitud de reposo de un musculo hace referencia a la longitud en la cual la
fuerza de los componentes contractiles es la maxima; existe la mayor probabilidad
de accion entre los componentes actina - miosina; recordemos que la longitud a

partir de las cual se inicia el proceso de contraccion de un muasculo influyen
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directamente sobre el resultado de la fuerza generada, ello debido a que los
componentes contractiles del musculo ponen de manifiesto su maxima fuerza
cuando existe la mayor disponibilidad de relacién entre los elementos actina -
miosina, y si disminuye o aumenta la longitud del masculo, disminuye la
posibilidad de interaccion entre los elementos actina - miosina.

Modelo mecénico del musculo
Las propiedades mecanicas del masculo pueden ser mas facilmente entendidas a
partir del modelo mecénico propuesto por Hill: una combinacion de los
componentes elasticos y contractiles del musculo.

Los componentes elasticos por sus propiedades elasticas pueden ser comparados
con un resorte, para distenderlos hay que aplicarles una fuerza.

Se distinguen dos tipos de componentes elasticos: en serie 0 sucesivo que son los
tendones de los musculos y en paralelo, formaciones de tejido conjuntivo que
componen la membrana de las fibras musculares y sus haces.

Los componentes contractiles hacen referencia a aquellas partes de la sarcomera
del musculo donde los filamentos de actina interactuan con los filamentos de
miosina.

Durante el desarrollo de una contraccion, a la fuerza de traccion generada por los
componentes contractiles, se sumara la fuerza generada por los componentes
elasticos en serie 0 en sucesivo dependiendo de la posicion inicial en que se
encuentre el musculo es decir si la longitud del musculo es superior o inferior a la

longitud de equilibrio.
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Hill descubrié que cuando el masculo permanece contraido transforma energia
quimica en trabajo y que también transforma trabajo en energia quimica cuando el
trabajo producido por una fuerza externa, provoca un estiramiento muscular.
Dinamica de la contraccion muscular durante el ejercicio pliométrico

Hemos sefialado anteriormente que para el desarrollo de una contraccion es
importante la accidén conjunta de los componentes elasticos y contractiles.

Si el muasculo se contrae cuando se encuentra en una longitud que sobrepasa la
longitud de equilibrio (estado de elongacidn del masculo), entonces a la fuerzas que
generan los componentes contractiles se sumaran la fuerzas de deformacion elastica
de los componentes paralelos, (formaciones de tejido conjuntivo de las membranas
de las fibras musculares y sus haces), los cuales actuaran como un resorte,
incrementandose de esta forma la fuerza total de traccion generada por el masculo;
es por eso que cuando la longitud del musculo es mayor que la longitud de
equilibrio, la fuerza del musculo al contraerse es mayor. Mientras mayor cantidad
de formaciones de tejido conjuntivo existan en el mdsculo méas pronto apareceran
las fuerzas elasticas de los componentes paralelos durante su distension y mayor
sera el aporte de estos componentes en la generacion total de la fuerza del muasculo
solicitado.

Todos nuestros musculos esqueléticos poseen los componentes contractiles y la
mayoria de ellos poseen componentes elasticos en serie y paralelo (no olvidemos
que algunos musculos realizan inserciones de tipo carnoso directamente sobre el

musculo).
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De esta manera podemos observar que en tanto un musculo esquelético posea estas
caracteristicas sera susceptible de someterse a este tipo especial de adaptacion
funcional.

Es importante también recordar la funcién de las fibras intrafusales (propioceptores
del musculo) que desempefian la funcion de preestablecer la tensién muscular y
transmitir la produccion sensorial relacionada con la extension muscular rapida para
la activacion del reflejo de extension.

Beneficios conseguidos para el musculo

La caracteristica principal del metodo pliométrico es un paso rapido del
estiramiento a la contraccion muscular en condiciones de sobre carga externa
elevada.

La fase de estiramiento provoca almacenamiento de un tipo de energia elastica
potencial que es transformada en energia cinética durante el proceso de contraccion
(acortamiento); ademas, activa el reflejo miotatico.

El masculo se adapta a una contraccion mas rapida durante el ciclo estiramiento
acortamiento, mas que con cualquier otro método.

El umbral de excitabilidad de las unidades motrices disminuye y mas unidades
motrices pueden ser reclutadas.

Adapta a los musculos para alcanzar una fuerza maxima en un periodo de tiempo
lo mas corto posible, através de garantizar un desarrollo rapido del maximo impulso
dinamico de la fuerza.

Fundamentos de la Pliometria

e Un masculo se contraerd mas fuerte y rapido a partir de un pre-estiramiento.

e El pre-estiramiento se producira en la fase de amortiguacion.
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e La fase de amortiguacion debe ser lo mas corta posible.

e La contraccidon concéntrica (acortamiento) se debe producir inmediatamente
después del final de la fase de pre-estiramiento (amortiguacion).

e La fase de transicion, desde el pre-estiramiento, debe ser suave, continua y lo

mas corta (rdpida) posible.

Flexibilidad

Es la capacidad fisica que nos permite realizar movimientos en su maxima
amplitud, ya sea de una parte especifica del cuerpo o de todo. La flexibilidad
depende de la capacidad de movilidad que tienen las articulaciones y la elasticidad
de los musculos (ligamentos y tendones). La flexibilidad es la Unica capacidad fisica
que decrece con la edad a diferencia de las otras que se desarrollan a medida que se

forma el individuo.

El grado de flexibilidad que posee una persona depende de dos componentes
basicos que mencionamos antes; La elasticidad muscular, que es la capacidad que
tienen los masculos de alargarse y acortarse sin que se deforme y pueda volver a su
forma original y la movilidad articular, que es el grado de movimiento que posee
una articulacion y varia en funcion del tipo de articulacion y de cada persona.

El desarrollo de esta cualidad fisica es fundamental tanto para mantener unas
condiciones de vida saludable como para la practica deportiva. Quizas es una de las
cualidades mas descuidadas en los procesos de entrenamiento pero que en la

actualidad esta presente en casi todos los entrenamientos de los deportistas. Evita
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lesiones y es un medio por el cual se realizan las recuperaciones musculares,

tendinosas y ligamentosas.

Beneficios de la flexibilidad.

Muchos no saben cuantos beneficios aporta el tener una buena flexibilidad, por una
rutina diaria de ejercicios (estiramientos) o por lo menos los dias que se realiza
ejercicio fisico. Por ello, es muy importante que enunciemos los principales
argumentos que hacen de los estiramientos una actividad indispensable:

e Mejora de la postura. Generalmente las personas tienen la parte baja de la
espalda mas acortada, esto limita en gran medida el rango de movimiento y
produce molestias. Con el trabajo de flexibilidad lo que se busca es que
desaparezca tal acortamiento y devolver la libertad de movimiento.

e Aumento del rango de movimiento disponible en las articulaciones. Ya que
con la edad puede afectar a la calidad de vida.

e Previene lesiones.

e Facilita el riego sanguineo de los musculos. Ya que un tono muscular
elevado dificulta la circulacion de la sangre por el musculo y aumenta la
presion arterial.

e Disminuye la aparicion de dolor muscular después del ejercicio. Facilita el
aporte de nutrientes y oxigeno lo que provoca una rapida recuperacion.

e Disminuye los efectos del estrés. Disminuye el tono muscular produciendo
asi una relajacion tanto fisica como psicoldgica.

e Mejora la coordinacion muscular. Es decir permite que un mayor ndmero

de fibras musculares se contraigan para mejorar la calidad del movimiento
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Coordinacion

La coordinacion es la cualidad que ordena, sincroniza y armoniza todas las fuerzas
internas de la persona y las pone de acuerdo con las fuerzas externas para lograr
una solucion oportuna a un problema motriz determinado, en forma precisa

equilibrada y econémica.

En el deporte es necesario evaluar constantemente el desarrollo de acciones
motrices para controlar el nivel de aprendizaje y a la vez el desarrollo técnico del
atleta, en los deportes de coordinacion y artes competitivas, cobra alin mas
importancia, por ser un elemento dentro de la preparacion que determina los

resultados deportivos, pero un problema mayor es como evaluar las percepciones.

Dependen principalmente de procesos directores y reguladores del Sistema
Nervioso Central (SNC) y periférico. A su vez estan estrechamente relacionadas
con el aprendizaje y perfeccionamiento técnico tactico determinando el desarrollo

exitoso de la preparacion fisica y de la técnica deportiva.

El desarrollo de las capacidades coordinativas en el individuo esta dado por la
calidad de los procesos de la sensopercepcion, la representacion motriz,
la memoria y sobre todo el pensamiento, todo ello muy estrictamente vinculado con

el sistema neuromuscular.

La coordinacion motriz de cualquier movimiento requiere del control y la
regulacion de las acciones que realiza el individuo. Su desarrollo trae como
resultado un mejoramiento integral en las facultades para el aprendizaje motor:

mientras mayor sea la coordinacién motriz general de un sujeto mayores seran las
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posibilidades de adquirir con mas rapidez nuevos movimientos, todo ello viene

dado por la experiencia motriz acumulada.

Tener en cuenta su desarrollo en cada individuo garantizara el perfeccionamiento
en mayor grado del proceso de ensefianza aprendizaje, de ahi que podamos
complejizar los contenidos de ensefianza en dependencia con los niveles de
asimilacion mostrados en cada sujeto y de esta forma es que seria capaz de poder
asimilar de forma rapida y con cierta perfeccion los movimientos técnicos de

cualquier habilidad.

Capacidades coordinativas especiales

Orientacién: pone en accion los mecanismos propioceptores (huesos musculares,
receptores tendinoso y receptores articulares) que informan sobre la posicion en el
espacio de cuerpo, la situacion, estado de tension de los musculos y la postura
ademas los exterioceptores (vista, oido, y tacto) estos informan lo que ocurre en el
exterior.

Diferenciacion: el atleta sabe diferenciar una habilidad de otra, percibe el
movimiento, aprecia el tiempo y el espacio y en la fase de realizacion sabe
diferenciar las partes esenciales dando la respuesta correcta.

Acoplamiento: tiene como base la combinacion de dos 0 méas habilidades motrices
sucesiva o simultaneas. Es la capacidad del atleta de combinar en una estructura
unificada acciones independientes.

Equilibrio: Es la facultad de adoptar una posicion o de realizar un movimiento
contra la fuerza de gravedad y para mantener el control del cuerpo en circunstancias

dificiles.

94



Ritmo: referida a la realizacion de movimientos o acciones motrices con fluidez de
forma continda.

Anticipacion: estd determinada en dos direcciones, la anticipacion a los propios
movimientos y a movimientos ajenos.

Reaccidn: se refiere a la cualidad del (SNC), de dar respuesta en el menor tiempo
posible ante los diferentes estimulos, todo a nivel cortical.

Forma deportiva

Es la consecuencia de la adaptacion que el organismo alcanza por la accion del
entrenamiento. Muchas veces escuchamos la expresion “aquel deportista estd en
baja forma...”, la expresion correcta seria “estar fuera de forma” ya que la forma
deportiva es un estado Optimo de nuestro rendimiento deportivo. Quizas esto
explique el porqué de como deportistas de una gran calidad no hayan ganado su
excelencia, puesto que es muy dificil mantener el estado de forma durante toda un
temporada en un circuito tan competitivo y plagado de excelentes deportistas.
Existen pues unas fases dentro del concepto de forma deportiva, tanto si se refiere
a un periodo relativamente corto, como puede ser una temporada, 0 como si se
refiere a un periodo méas largo de tiempo, como puede ser la vida activa de un

deportista en competicion.

Estas fases se denominan:

De desarrollo: como por ejemplo el entrenamiento de una pretemporada, en el que
el deportista complementa sus horas de entrenamiento. O en el caso de una vida

deportiva, los inicios como deportista de competicion.
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De estabilizacion: coincidente con los momentos en que el deportista ha alcanzado
su nivel 6ptimo de forma, bien en la temporada o bien a lo largo de su vida

deportiva.

De pérdida: caracterizada por un descenso de la capacidad de rendimiento del
deportista. En el caso de una temporada competitiva, la disminucion de forma es
solo temporal y como consecuencia légica del proceso de entrenamiento. En
referencia a la vida deportiva de un deportista de competicion, las menores
manifestaciones de forma continuadas pueden ser el comienzo del declive de su
carrera o simplemente periodos de retroceso debidos a factores como mala

adaptacion al entrenamiento, lesiones, insuficiente entrenamiento.

Rendimiento fisico

Entendemos por Rendimiento Fisico a la capacidad de realizacion de actividades
fisicas con la mayor performance y el menor gasto energético de las marcas a
alcanzar. Actitud fisica: Es la relacion entre la tarea a realizar y la capacidad
individual para ejecutarla. EI rendimiento fisico de un deportista esta intimamente
ligado al Metabolismo Energético, que en funcion del tipo de actividad deportiva,

duracion e intensidad va tener unas claves diferentes.

Asi el tipo de produccion de energia mayoritario va a estar en relacién con la
intensidad del ejercicio y puede estar en relacion con el metabolismo anaerébico o
aerobico, pero tanto cuando hablamos del aerdbico (directamente) como del
anaerdbico (indirectamente a través de la velocidad de recuperacion de ese esfuerzo
puntual), todos ellos son dependientes del oxigeno y mas especificamente del

Consumo Maximo de Oxigeno.
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El rendimiento fisico estaria en relacion con la capacidad de produccion de energia
por parte de los masculos involucrados en la actividad, produccion de energia que
en funcion del deporte tendria unas caracteristicas diferenciadas de potencia o de
resistencia. Estas diferentes caracteristicas en la produccion de energia vienen
determinadas en gran parte genéticamente, pero su mejora y maximo nivel vienen
dados por el entrenamiento fisico. En mi opinion personal: Es la capacidad de
realizacion de actividades fisicas con la mayor performance y el menor gasto

energético, en funcion de las expectativas de los logros a alcanzar".

Rendimiento deportivo

La idea rendimiento refiere a la proporcion que surge entre los medios empleados
para obtener algo y el resultado que se consigue. El beneficio o el provecho que
brinda algo o alguien también se conocen como rendimiento. Por ejemplo: “Gracias
a las condiciones climaticas y a las inversiones, el campo ha tenido un gran
rendimiento este afio”, “El delantero portugués bajé su rendimiento en la Gltima
parte del partido, algo que le costo la victoria a su equipo”, “Necesito instalar algin
programa que me ayude a mejorar el rendimiento de mi computadora”. En el &mbito
de la Fisica también se hace uso del término rendimiento que ahora nos ocupa. En
concreto se establece que aquel es un concepto con el que se define el cociente entre
el trabajo que una maquina realizada de forma atil durante un determinado periodo
de tiempo vy el trabajo total que se le ha entregado a aquella durante ese citado

tiempo.

Cuando el concepto se asocia a una persona, el rendimiento suele hacer mencion al

agotamiento, la fatiga o la debilidad por una carencia de fuerza: “El atleta italiano
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deberd incrementar su rendimiento si quiere clasificar a los Juegos Olimpicos”. En
este campo deportivo gque se ha citado en el ejemplo merece la pena subrayar que
actualmente en diversos rincones de la geografia mundial existen los llamados
centros de alto rendimiento. Estos son unos enclaves que cuentan con unas
condiciones magnificas y con unas instalaciones de élite para conseguir que los
atletas se preparen de la mejor manera posible de cara a las competiciones que
tienen por delante. Un ejemplo de este tipo de establecimientos es el Centro de Alto
Rendimiento de Sierra Nevada (CAR), Espafia, que depende del Ministerio de
Educacion, Cultura y Deportes. Se halla situado a 2.300 metros sobre el nivel del
mar y eso supone que se convierta en un lugar ideal para llevar a cabo lo que son

entrenamientos en altura.

Cabe destacar que el concepto de rendimiento también se encuentra vinculado al de
eficiencia o al de efectividad. La eficiencia es la capacidad de lograr un resultado
empleando la menor cantidad posible de recursos, mientras que la efectividad se
centra directamente en la capacidad de obtener el efecto que se busca. Si alguien
quiere copiar (es decir, reproducir) una novela de 400 paginas y lo hace a mano,
anotando palabra por palabra, puede resultar efectivo, ya que es probable que, tarde
o temprano, tenga el libro copiado. Pero, sin embargo, no resultara eficiente, ya que
perderia mucho menos tiempo que si realiza fotocopias o emplea algun sistema de

digitalizacion. De esta manera, podria mejorar su rendimiento.

El rendimiento se puede definir tanto como un valor que mide (resultados) asi como
un concepto sin valor (mecanico). EI  rendimiento deportivo nace durante una

accion deportiva, la cual especialmente en una competencia deportiva, se expresa
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en niveles, los cuales valoran los movimientos de la accion segun reglas

previamente establecidas.

Mecénicamente se define al esfuerzo deportivo como el trabajo ejecutado en un
determinado periodo: rendimiento = trabajo: la duracion del trabajo. En el sentido
mas amplio y sobre todo en los deportes de masas, el rendimiento se considera no
solamente como el resultado de una accion sino también como una suma de

cualidades y aptitudes.

Entrenamiento deportivo

En la teoria del entrenamiento estamos buscando permanentemente novedades. En
verdad hay poco de nuevo, y la realidad es examinar los viejos conceptos a la luz
de las investigaciones actuales. Esto nos proporciona una perspectiva nueva. Toda
actividad del hombre tiene un caracter global, cada vez que nos apartamos de la
integracion neurosensitiva y psicomotriz para dedicarnos a un trabajo parcial, se
produce una desviacion marcada por el signo de la ineficiencia, la inutilidad y, en

parte, el perjuicio.

El entrenamiento debera ser considerado un proceso pedagdgico organizado, de
larga duracion, cuyo objetivo es el desarrollo de las adaptaciones dptimas que son
necesarias para el logro de la maxima performance y su mantenimiento a través del

tiempo, en todos los niveles de actividad y a todas las edades.

2.11 HIPOTESIS

HO La préctica del voleibol, no incide en el rendimiento fisico-deportivo de las

nifias de 11 y 12 afios de la Asociacion de Voleibol de Pichincha
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H1 La préctica del voleibol, si incide en el rendimiento fisico-deportivo de las

nifias de 11 y 12 afios de la Asociacion de Voleibol de Pichincha
2. 12 SENALAMIENTO DE VARIABLES
Sistema de variables

e Variable Independiente: Préactica de voleibol

e Variable Dependiente Rendimiento Fisico-Deportivo
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CAPITULO Il

METODOLOGIA

3.1. ENFOQUE

Se consideran dos aspectos de investigacion que son:

Cuantitativo, y Cualitativo.

e Se emplea el aspecto cuantitativo debido a que se utiliza procesos matematicos
y estadisticos, para valorar los datos recopilados en las encuestas y la aplicacion

de un modelo matematico para la determinacion de la muestra.

e Y el aspecto cualitativo se lo utiliza porque se va a valorar la incidencia en la
practica del voleibol y el desarrollo fisico-deportivo de las nifias de 11a 12 afos

de edad, en la Asociacion de Voleibol de Pichincha

3.2.  MODALIDAD BASICA DE INVESTIGACION

El trabajo de investigacion es de campo y bibliografica.

De Campo

El presente trabajo de investigacion se realiz6 en la Asociacion de Voleibol de
Pichincha que en base a encuestas y a entrevistas de trabajo con los entrenadores,
asistentes, monitores y nifias en edad de iniciacion, esta recoleccion de la
informacion se realizé en la Concentracién Deportiva de Pichicha ubicada en el

sector de la Vicentina.
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Bibliogréafica

Investigacion Bibliogréafica, porque se investigo en libros, textos, folletos, revistas
e internet, con el propdsito de conocer, comparar ampliar, profundizar, analizar y
deducir enfoques, teorias, conceptualizaciones sobre aspectos relacionados con la
préactica del voleibol y su incidencia en el Rendimiento Fisico - Deportivo que

permitié tener un buen desarrollo del problema y poder ampliar la investigacion.

3.3. METODOS

Los métodos que se utiliza en el presente trabajo de investigacion son los siguientes:

3.3.1. METODO CIENTIFICO

Es cientifico porque se aplican técnicas que permiten comprobar los hechos

investigados y que llevan a obtener resultados.

3.3.2. METODO EMPIRICO

Se utiliza lo quinestésico y sensorial porque permite captar directamente el
problema de la practica del voleibol y su incidencia en el rendimiento fisico-

deportivo de las nifias de 11 y 12 afos, de la Asociacion de Voleibol de Pichincha.

3.3.3. METODO DE LA OBSERVACION

Esté método se aplica porque a través de los dialogos y observacion se ha podido
determinar que no hay préactica suficiente del voleibol en la Asociacion de Voleibol
de Pichincha, y por tanto no hay un rendimiento fisico-deportivo en las nifias de 11

y 12 afios de edad.
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La recoleccién de la informacion que en base a las encuestas realizadas que como
investigador se observé las respuestas que los investigados contestaron sobre el

problema a investigar.

3.4. POBLACIONY MUESTRA

Poblacién

La poblacion a ser investigada son 25 nifias de la Asociacion de Voleibol de
Pichincha en proceso de iniciacion, durante el periodo Febrero y Noviembre del

2013, los mismos que constituyen la unidad de analisis.

Muestra

Esta relacionada a 25 nifias de la Asociacion de voleibol de Pichincha, por ser el
universo investigativo pequefio no se aplica la formula estadistica correspondiente
para sacar la muestra y se trabajard con todo el universo lo que se reflejan en el

siguiente cuadro.

PARTICIPANTES NUMERO PORCENTAJE
Integrantes 25 100%
TOTAL 25 100%

Cuadro N° 1. Poblacién y muestra.
Elaborado por Fernando Cevallos Yela
3.5. TECNICA E INSTRUMENTOS

En esta investigacion se disefiara las respectivas encuestas.
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3.6.

OPERACIONALIZACION DE VARIABLES

3.6.1 VARIABLE INDEPENDIENTE: La practica del Voleibol

Concepto Categorias Indicadores Items Tecnicas e
Instrumentos
El voleibol es un deporte | Deporte Atletismo Encuesta.
que requiere de niveles Futbol ¢Conoce usted que fundamentos técnicos
gltls[mos _de tgcn_ma y de Voleibol intervienen en el juego de voleibol? Cuestionario
inteligencia tactica para Estructurado.
resolver diferentes | Técnica Golpe de
situaciones de juego. Es antebrazos
importante para un jugador Golpe de dedos | ¢ElI dominio de los fundamentos técnicos
de voleibol estar en Saque incide en el rendimiento del equipo?
condiciones de realizar Ataque
movimientos explosivos e | Tactica 1x1,2x2,3x3,
intensos por un largo 4x4,5x5,6X%6,
periodo de tiempo que dura sistemas de | ¢El entrenamiento de voleibol es un proceso
un partido de voleibol juego (5-1) y (4- | planificado?
2)

Cuadro #1: Variable Dependiente: La practica del VVoleibol.

Elaborado por: Fernando Cevallos Yela
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3.6.2 VARIABLE DEPENDIENTE. Rendimiento Fisico Deportivo.

sus habilidades y destreza?

Conceptualizacion Dimensiones Indicadores items Técnicas e
Instrumentos
La unidad entre la | Rendimiento | Velocidad
ejecucion y el resultado | Fisico Agilidad ¢Para evidenciar su Rendimiento Deportivo | Encuesta
de una accién a una Resistencia deben desarrollar sus capacidades fisicas?
sucesion compleja de Fuerza Cuestionario
acciones deportivas, en Flexibilidad estructurado
base a valoraciones de
Forma, Fases y | Programa de | Habitos ¢Cree Ud. que el Rendimiento Deportivo se
Rendimiento Fisico, y | Iniciacién Destrezas mejora jugando?
sin embargo para los Habilidades
nifios se debe aplicar un
programa de iniciacion
Forma Estado Competitivo jLa préactica del voleibol te ayudara a mejorar

Cuadro #2: Variable Dependiente: Rendimiento Deportivo.

Elaborado por: Fernando Cevallos Yela
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3.7.- PLAN DE RECOLECCION DE INFORMACION
Para concretar la descripcion del plan de recoleccion conviene contestar las

siguientes preguntas.

PREGUNTAS BASICAS EXPLICACION

1. ¢(PORQUE? Para alcanzar los objetivos de Ila

investigacion

2. ¢De qué personas? De 25 nifias que estan inmersas en esta

investigacion

3. ¢Sobre qué aspectos? La préactica del Voleibol en edades
tempranas, y su importancia en el

desarrollo deportivo

4. ¢Quien? El investigador.

5.- ¢Cuando? En el periodo 2013- 2014 del programa

de ensefianza del voleibol

6.- ¢Donde? Concentracion Deportiva Provincial

de Pichincha

7.- ¢Qué técnicas de recoleccion? | Encuestas.

8.- ¢Con qué? Con instrumento de recoleccion:
Técnicas Observacion directa

Cuestionario

Se maneja estrategias metodologias requeridas por los objetivos e hipotesis de

investigacion y de acuerdo con el enfoque escogido.
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3.8.- PLAN DE PROCESO DE INFORMACION

Los datos requeridos, en base a la tabulacion se transforman siguiendo ciertos

procedimientos:

Revisidn critica de la informacién

e Repeticion de la recoleccion

e Tabulacion segun la variable de la hipotesis

e Estudio estadistico de los datos para presentacion de los resultados

e Verificacion de la hipdtesis
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CAPITULO IV

ANALISIS E INTERPRETACION DE RESULTADOS

4.1 Encuesta dirigida a las nifias de 11 y 12 afios de la Asociacion de Voleibol de
Pichincha en la ciudad de Quito.

1. ¢Conoce usted que fundamentos técnicos intervienen en el juego de voleibol?

S| NO

TOTAL 14 11

mS| mNO

Analisis e Interpretacion de Resultados

El resultado de la encuesta a esta pregunta., nos indica que el 56% de las nifias tiene
conocimiento de los fundamentos que intervienen en el voleibol, debido a que han
practicado en sus escuelas. EIl 44% que contestaron NO a la pregunta son nifias
que se inician en el proceso de ensefianza con miras a participar dentro de dos afios

en torneos a nivel nacional
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2. ¢Ha realizado entrenamientos de voleibol?

Sl NO
TOTAL 16 9
mS| mNO

Analisis e Interpretacion de Resultados

El resultado de la encuesta, nos indica que el 64% de las nifias realizé
entrenamientos irregulares de voleibol en sus escuelas y cuya participacién en el
torneo intercolegial les permitio ser tomadas en cuenta para iniciar su proceso de
preparacion en el Programa de desarrollo de la Asociacién de Voleibol de
Pichincha.. El 36% que contestd NO a esta pregunta, son nifias que cumpliendo con

la edad establecida, inician el proceso de ensefianza.
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3. ¢Imparten voleibol en su institucion educativa?

S NO
TOTAL 11 14
ESI ENO

Analisis e Interpretacion de Resultados

El resultado de la encuesta, nos indica, que el 56% de las nifias encuestadas realiza
entrenamientos en su institucion educativa, lo que le permite iniciar el proceso de
ensefianza en la Asociacion VVoleibol de Pichincha con conocimientos basicos sobre
voleibol, el 44% de las nifias encuestadas no realiza practica de voleibol en su
institucion educativa, pero su deseo de aprender a jugar voleibol las motivo a ser

parte del programa de iniciacion.
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4. ¢;El voleibol es un deporte individual?

S NO

TOTAL 25 0

mSl mNO

0%

Analisis e Interpretacion de Resultados

El resultado de la encuesta, nos indica, que el 100% de las nifias encuestadas tiene
el conocimiento tedrico basico para iniciar su proceso de ensefianza-aprendizaje en
el programa de iniciacion de la Asociacion de Voleibol de Pichincha. Basado en el
hecho de que en el proceso de adaptacion adquirieron la informacion tedrica inicial

sobre los elementos que intervienen en el voleibol.
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5. ¢Le gustaria participar de los entrenamientos de Voleibol?

S NO

TOTAL 25 0

mSlI mNO

0%

Analisis e Interpretacion de Resultados

El resultado de la encuesta nos indica, que el 100% de las nifias encuestadas tiene
el deseo de aprender a jugar el voleibol. .A través de las invitaciones remitidas a
nifias de diferentes colegios de la ciudad de quito, se logr6é armar un grupo de nifias
con un biotipo aceptable que se necesita para jugar voleibol. Por lo tanto son nifias

que les gustaria participar de los entrenamientos
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6. ¢Cree usted que el entrenamiento diario, mejorara su rendimiento técnico?

S NO

TOTAL 25 0

mSlI mNO

0%

Analisis e Interpretacion de Resultados

El resultado de la encuesta nos indica, que el 100% de las nifias encuestadas estan
consientes de que el entrenamiento diario mejorara su rendimiento técnico. Con la
presentacion de videos, las nifias pudieron comprobar el avance técnico en

jugadoras que se inician en este deporte.
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7. ¢La préctica de voleibol ayuda a la adquisicion de destrezas?

S NO

TOTAL 25 0

mS| mNO

0%

Analisis e Interpretacion de Resultados

El resultado de la encuesta nos indica que el 100% de las nifias encuestadas, ha
confirmado que la practica del voleibol le permitira adquirir destrezas necesarias
para desarrollarse como jugadora de voleibol. La gimnasia, la coordinacion, las

capacidades fisicas son complementos para un desempefio 6ptimo en el deporte
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8. ¢Jugar voleibol te ayuda a mantener una buena salud?

S NO

TOTAL 25 0

mS| mNO

0%

Analisis e Interpretacion de Resultados

El resultado de la encuesta, nos indica que el 100% de las nifias encuestadas estan

consientes que la préactica del voleibol le va a ayudar a mantener una buena salud.

Al practicar un deporte, el cuerpo humano experimenta cambios tanto fisioldgicos

como fisicos que le permitirdn mantener una salud excelente y una mente licida.
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9. ¢(El rendimiento fisico se desarrolla con la préctica de un deporte como el

voleibol?
SI NO
TOTAL 10 15
mSI mNO

Analisis e Interpretacion de Resultados

El resultado de la encuesta nos indica que el 40% de las nifias encuestadas tiene
conocimientos sobre lo que significa desarrollar el rendimiento fisico y el 60% de
las nifias encuestadas no conoce sobre lo que significa rendimiento fisico. Al
desarrollar las capacidades fisicas y coordinativas, las practicantes de voleibol

seran capaces de superar sus propios limites fisicos y técnicos.
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10. ¢Le gustaria a usted formar parte de la seleccion de voleibol de iniciacion de
Pichincha?

S NO

TOTAL 25 0

mS| mNO

0%

Analisis e Interpretacion de Resultados

El resultado de la encuesta nos indica, que el 100% de las nifias encuestadas
confirma su participacion en el programa de ensefianza-aprendizaje de voleibol de
la Asociacion de Voleibol de Pichincha. EIl programa de iniciacion fue creado por
la necesidad de desarrollar jugadoras de voleibol a temprana edad, que les permita
formar parte de las selecciones de la provincia con mayor tiempo de trabajo técnico-

fisico.
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CAPITULO V

CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

5.1 CONCLUSIONES:

e La aplicacion de la investigacion en las nifias de 11 y 12 afios del Programa de
Iniciacion de la Asociacion de Voleibol de Pichincha durante el periodo 2012-
2014, permitié formar jugadoras de voleibol que dominan los fundamentos
técnicos y estén preparadas para formar parte de la seleccion de la provincia,
para participar en los campeonatos organizados por el Ministerio del Deporte y
por la Federacidon Ecuatoriana de Voleibol.

e Este trabajo de investigacion me permitiéo comprobar y confirmar, que al iniciar
a las nifias de 11 y 12 afios, en entrenamientos de voleibol planificados y
organizados para su edad, su desarrollo tanto fisico como técnico se vio reflejado
en los diferentes test pedagdgicos de evaluacion, comparados con los resultados
obtenidos en jugadoras que iniciaron su preparacion a la edad de 13 afios.

e La creacion del Programa de Iniciacion de la Asociacion de Voleibol, permitié
establecer un escuela de voleibol permanente donde acuden nifias desde los 11
afios de edad en gran numero, a formarse en este deporte, y que en el futuro

también seran parte de las selecciones provinciales
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Este trabajo de investigacion, aclara que el voleibol es uno de los deportes mas
complejos que existen y se deben llevar unas pautas adecuadas para su ensefianza.
Con el desarrollo completo de este plan de estudio podemos ensefiar a los nifios los
aspectos tedricos-practicos de este deporte y a su vez ellos desarrollara sus
habilidades motrices, por otra parte también mejoran sus relaciones con sus
compafieros y pondran en practica todos los valores que poseen y los mejoraran a
medida que los utilicen.

e Resulta evidente que para lograr la eficiencia técnica durante la competencia,
el entrenador no debe limitar sus intervenciones a ayudar al jugador en la
adquisicion de las técnicas, dejando el resto al azar, tiene por el contrario la
responsabilidad de guiar al jugador, gradual y progresivamente, hacia la
superacion de dificultades crecientes, hasta llegar a la aplicacion eficiente de
las técnicas durante la competencia. Sin embargo, es necesario diferenciar “
eficiente “, que significa un trabajo bien hecho, técnicamente correcto, de
“eficiencia®, que significa hacer bien lo que se supone que debe hacerse. En
otras palabras, utilizar la técnica adecuada a la situacion, para alcanzar este
objetivo, el entrenador debe asegurarse de crear las condiciones de aprendizaje

que favorezcan la ejecucion de estereotipos motores dinamicos y flexibles.

5.2 RECOMENDACIONES

e Se debe aplicar este tipo de estudio lo antes posible para que se pueda desarrollar
el deficiente grado técnico.

e .Se sugiere realizar una guia metodoldgica de ejercicios con los fundamentos

técnicos que mas utiliza un entrenador que esta a cargo de grupos de iniciacién
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que sean aplicados si es posible por todos, y asi establecer conceptos generales
que permitan un desarrollo sobresaliente del voleibol de la provincia.

Se debe mantener de forma permanente e ininterrumpida en Programa de
Iniciacién de la Asociacion de Voleibol de Pichincha, a través de la Escuela
Permanente de Ensefianza-Aprendizaje

Se debe proponer a todos los entrenadores que estén a cargo de grupos de nifios
para su formacion como voleibolistas, establecer programas de entrenamiento
con conceptos generales, que permitan realizar entrenamientos de voleibol tanto

en lo técnico como en lo fisico con metodologias similares.
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CAPITULO VI

PROPUESTA

6.1 TEMA

GUIA METODOLOGICA DE EJERCICIOS TECNICOS PARA EL
DESARROLLO Y PERFECCIONAMIENTO DE LOS FUNDAMENTOS
BASICOS DEL VOLEIBOL EN LAS NINAS DE 11 Y 12 ANOS QUE
PRACTICAN VOLEIBOL EN LA ASOCIACION DE VOLEIBOL DE

PICHINCHA.

6.2 DATOS INFORMATIVOS

Institucién Ejecutora: Concentracion Deportiva Provincial de Pichincha.
Beneficiarios: Programa de Iniciacién Aso. Voleibol de Pichincha
Ubicacion: Quito.

Equipo técnico responsable: Entrenador Concentracién Deportiva de Pichincha.
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6.3 ANTECEDENTES

El inicio del proceso de ensefianza-aprendizaje a edades tempranas en la ciudad de
Quito en el deporte de Voleibol, es minimo, siendo aplicado en pocos
establecimientos educativos particulares, lo que ha dado por resultado tener poco
material humano para desarrollar voleibolistas a nivel de las selecciones de la
provincia.

El proceso de ensefianza-aprendizaje a la edad de 11 y 12 afios representa un
elemento de gran importancia para el desarrollo y perfeccionamiento de los
fundamentos técnicos que intervienen en el voleibol, y es aplicado por los
entrenadores de manera empirica, ya sea por falta de conocimiento sobre
planificacion de entrenamiento o por el desconocimiento de una metodologia
innovadora y actualizada.

La importancia de iniciar la practica del voleibol a edades tempranas, radica en que
los futuros jugadores de este deporte obtendran un excelente dominio de los
fundamentos técnicos, lo que les permitird enfrentar cualquier situacién que se
presente durante el juego de manera Gptima y eficaz.

El entrenamiento de voleibol ayuda al jugador a obtener un desarrollo psicomotriz,
cognitivo, afectivo y social, que influye en un mejor rendimiento académico y
disciplinario, por la agilidad mental para reaccionar ante una jugada de ataque o
de defensa, desarrollando sus reflejos y vision periférica para una mejor ubicacion

dentro del terreno de juego.
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6.4 JUSTIFICACION

Una de las més destacadas caracteristicas que presenta el voleibol es la exposicion
permanente a situaciones cambiantes con una gran presion temporal. Es decir, una
sucesion continla de problemas de distinta indole que obligan a los participantes
en el juego a respuestas de adaptacion variable con escaso tiempo para la
resolucion.

Si analizamos las peculiaridades del voleibol frente a las habilidades motrices en
general y a otras disciplinas deportivas en particular, vemos que las restricciones
temporales, espaciales y de manejo del balon suponen que, pese a no ser un fin en
si misma, la técnica cobra una extraordinaria relevancia en el voleibol frente a la
gran mayoria de los deportes de equipo, siendo ademas sus elementos técnicos

caracteristicos de una notoria dificultad.

La velocidad de ejecucion, la precision y una amplia gama de habilidades motrices
especificas seran claves para disponer de un mayor repertorio en la respuesta tactica
y, por tanto, condicionaran igualmente la construccion de los sistemas de juego y

su complejidad.

Bajo este enfoque vamos a considerar la técnica como la respuesta dptima de
adaptacion por parte del jugador a los problemas que genera el desarrollo del juego,
con intervencion integrada de factores de percepcion, decision, ejecucion y

evaluacion.
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El concepto de técnica que se propone esta en dependencia de los siguientes

aspectos, enunciados por Grosser y Neumaier?:
a) Los mecanismos directivos del sistema nervioso central.
b) Las capacidades cognitivo-sensoriales (percepcion, cinestesia).

c) Las circunstancias anatomico-funcionales (agrupacion de masculos vy

articulaciones)

d) Las leyes mecanico-deportivas (impulsos de fuerza, palancas)
e) Sintomas psiquicos (concentracion, motivacion)

) Capacidades de Condicion fisica (fuerza, velocidad)

g) Las reglas del deporte en cuestion.

h) Condicionantes derivados del entorno.

Habitualmente, la mayor carga en el desarrollo de secuencias de acciones propias
del juego, se da sobre el sistema nervioso central (percibir, analizar, decidir,
procesos memoristicos y de evaluacion de la respuesta motora, solicitud maxima de
la coordinacion intermuscular para la ejecucion técnica e intramuscular para la

fuerza explosiva).

Grosser y Neumaier (1986) 2hablan de un “cansancio central” que se manifiesta

antes que el “cansancio periférico”. Para estos autores, el sistema nervioso central

11986 Técnicas de entrenamiento. Editorial Martinez Roca. Barcelona
2 (1986). Técnicas de entrenamiento. Barcelona. Martinez Roca.  Articulos técnicos de
Voleibol.
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acusa antes el cansancio que los demas sistemas (cardiovascular, metabdlico,
neurovegetativo, muscular). De esta forma, se observa a menudo que en
determinadas tareas que se ejecutan con una baja carga se pierde precision o calidad

en la decision, no habiendo llegado sintomas que evidencien fatiga en el jugador.

6.5 OBJETIVOS

6.5.1 Objetivo General

Perfeccionar de forma metodoldgica la técnica de los fundamentos que intervienen
en el voleibol en las nifias de 11 y 12 afios de la Asociacion de Voleibol de
Pichincha, a través de ejercicios especificos para cada una de las funciones que

desempefian dentro del campo de juego.

6.5.2 Objetivos Especificos

e Mejorar el nivel técnico individual de las nifias que practican voleibol en el
Programa de Iniciacion de la Asociacion de Voleibol de Pichincha.

e Perfeccionar las diferentes formas de desplazamiento que permitan ubicar el
cuerpo correctamente antes del contacto con el balén.

e Corregir errores técnicos y de posicion en la ejecucién los fundamentos técnicos

del voleibol.
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6.6 FACTIBILIDAD

6.6.1 Factibilidad Politica

A partir de que entra en vigencia la nueva ley del deporte, que propone a todos
participar de jornadas deportivas, y que los Juegos Nacionales abarquen todas las
categorias, el voleibol se ha masificado deportivamente a nivel nacional, esto nos
compromete como entrenadores a realizar trabajos de entrenamientos bien
planificados de acuerdo a la edad en la parte del desarrollo fisico de las diferentes
capacidades y formar deportistas que en el aspecto técnico dominen los
fundamentos que intervienen en el voleibol, participando en cada entrenamiento
con una entrega total y convencidos de los beneficios que obtendran en el futuro.
El resultado final se vera reflejado en la medida en que todos los que estamos
involucrados en este deporte, aportemos de forma positiva para su desarrollo y

engrandecimiento.

6.6.2 Factibilidad Socio-Cultural

El voleibol es un deporte donde los jugadores desarrollan a mas de lo netamente
deportivo, sus valores sociales como son compafierismo, respeto hacia sus
comparieros de equipo como hacia todas la personas, es un deporte colectivo que le
permite trabajar en conjunto con sus comparieros.

Estas pautas de estructuracion de los contenidos nos pueden ayudar para no pedir
imposibles a nuestros alumnos. Si no existe una progresion en la aplicacion de los
contenidos durante la ensefianza se fracasara.

No nos planteamos unas ejecuciones técnicas superiores en nuestros jugadores y
jugadoras si no han sido capaces de realizarlos prerrequisitos previos. De igual

forma, no podemos pedir que respeten siempre las normas si previamente no tienen
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adquirido ese sistema de valores, esa organizacion de los mismos y, por
consiguiente, no podremos exigir que siempre tengan una actuacion respetuosa
hacia el arbitraje si esta en conflicto el valor social de ganar frente a otros valores.
La fuerza que integra al grupo y su cohesion se expresa en la solidaridad y el sentido
de pertenencia al grupo que manifiestan sus componentes. Cuanto mas cohesion
existe, mas probable es que el grupo comparta valores, actitudes y normas de
conducta comunes.

El trabajar en equipo resulta provechoso no solo para una persona sino para todo el
equipo involucrado. Traerd mas satisfaccion y hard mas sociables a todos los
integrantes, también nos ensefara a respetar las ideas de los demas y ayudar a los
comparieros si es que necesitan ayuda; ademas, la familia, amigos y allegados de
los integrantes del equipo son los asiduos acompariantes en todo encuentro

deportivo, ademas de motivar y aplaudir a la actuacion de su equipo.

6.6.3 Factibilidad Tecnologica

Existe una serie de implementos caracteristicos para el voleibol que nos permite
desarrollar la parte fisica conjuntamente con la técnica, ya que es un deporte de
movimientos aciclicos con una capacidad de velocidad, reaccién y saltabilidad muy
bien desarrollada que necesitan los jugadores, por lo que el desarrollo de fuerza y
la rapidez de desplazamientos son capacidades en las que debemos poner énfasis en

todo el proceso de entrenamiento.
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6.6.4 Factibilidad Ambiental

.Con la practica del voleibol se deben fomentar actitudes positivas de respeto y

consideracion hacia la naturaleza y el entorno. Para ello se fomenta actitudes de

respeto hacia el medio ambiente como:

e Respetar la limpieza de las instalaciones o terrenos donde se practique este
deporte.

e Tomar conciencia de habitos sociales perjudiciales para la salud y el medio
ambiente deportivo como fumar en instalaciones y locales cerrados donde se
practica el deporte del voleibol.

e Potenciar el uso del voleibol en lugares publicos, no produciendo dafios en el
entorno cercano, estableciendo sistemas de proteccion adecuados.

e Defender y valorar un medio ambiente saludable y limpio.

6.6.5 Factibilidad econdmico-financiera

Talento Humano
e Instructor e Investigador
e Entrenadores Concentracion Deportiva de Pichincha.

e Seleccionado

RECURSOS MATERIALES
FOLLETOS PROPUESTA $80
IMPRESORA $120
UTILES OFICINA $100
VARIOS $150
TOTAL: $450
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6.7 FUNDAMENTACION CIENTIFICO TECNICA

6.7.1 Consideraciones

Cualquiera que sea la magnitud de ejercicios de entrenamiento que se vaya a aplicar
al deportista, tendremos que utilizar una u otra forma de ejercitacion, aqui es donde
encontramos una de las categorias pedagdgicas fundamentales “Los Métodos del
Entrenamiento”, que planificados longitudinalmente adquieren la categoria de

Sistemas Metodologicos.

Es nuestra intension relacionar siempre los métodos con la carga de entrenamiento,
estando determinadas ambas categorias por la direccion de entrenamiento

preestablecida.

La planificacion de la carga se hace més efectiva en la medida que formulemos de
forma oOptima el método de entrenamiento, por tanto entre carga y método la
proporcionalidad sera directa y determinada como planteamos anteriormente por la

Direccion de entrenamiento.

Los Métodos de Entrenamiento que mas se utilizan dentro de una planificacion de

trabajo son:

METODO INVARIABLE CONTINUO
METODO VARIABLE CONTINUO
METODO DISCONTINUO A INTERVALOS

Es importante sefialar que ningn método de entrenamiento es mas universal que
otro por excelencia, todos los métodos responden a direcciones especificas de la

carga, ningin método sustituye al otro.
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Los Métodos Invariables Continuos

Como su nombre lo indica, las cargas se aplican en la direccidn estandarizada de
sus parametros externos. Se emplean por lo general con el fin de desarrollar la
capacidad de resistencia aerobica teniendo como base los ejercicios ciclicos y
aciclicos (fundamentalmente los primeros), determinado por una ejecucion
prolongada del ejercicio invariable con una intensidad moderada, situada entre el

75y el 85% de la intensidad maxima, entre las 130 y 150 pul/min.

La ventaja de este método consiste en que la coordinacion en la actividad de los
sistemas que garantizan el consumo de oxigeno se incrementa directamente en el
proceso de ejecucion del trabajo. Estos métodos son ampliamente utilizados en las
primeras etapas del proceso de preparacion, los efectos que se alcanzan con su
utilizacion determinan de forma mediata el rendimiento deportivo. Con esto
sefialamos que no constituyen formas acusadas de preparacion, precisamente por
tener las caracteristicas de realizar un trabajo de larga duracion a esfuerzos por
debajo de los méximos, la capacidad de recuperacion cardiovascular aumenta

notablemente dando base a trabajos ulteriores de elevados esfuerzos.
Los Métodos Variables Continuos

Se caracterizan, a diferencia de los estandar o invariables, en variar las magnitudes
externas de la carga, basicamente mediante el ritmo de ejecucion de los ejercicios,
siempre que esta variacion externa determine cambios continuos internos durante
la actividad en el organismo del deportista. Sus magnitudes variables de la
intensidad se encuentran entre el 70 y 95% de intensidad continua y alterna. Si

analizamos su actual esencia metodoldgica estos métodos constituyen nuevas
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formas de trabajo discontinuos con intervalos de descansos activos. La esencia es
tratar de recuperar el ritmo cardiaco en fases de intensidad disminuida, luego de
haber realizado un trabajo de alta intensidad, todo lo anterior de forma

ininterrumpida (de ahi el nombre de continuo).

Dentro de estos métodos los mas difundidos son los Fartlek; esta es una palabra
sueca que significa “Juego de velocidad”; se define como los cambios del ritmo
dentro de la ejercitacion continua de la actividad. Las magnitudes variables son el
ritmo y la velocidad; ejemplo, variacion de la velocidad de la carrera en el
transcurso de la distancia segun un programa estandar o no, es recomendable
utilizar las dos formas de programacion para evitar estereotipos dindmicos en las
cargas (lo que traeria estabilizacion del rendimiento alcanzado, impidiendo un
desarrollo ulterior) en los deportistas. Es el método utilizado por excelencia para el
desarrollo de capacidades especiales de resistencia, utilizandose antes a los

discontinuos y posterior a los continuos invariables o estandar.

Existen diferentes tipos de Fartlek o formas de interpretacion de los mismos, en

nuestra experiencia con deportistas juveniles y adultos los utilizamos como:

1.  Fartlek libre orientado.

2.  Fartlek especial.

El fartlek libre orientado, es decir, el correr por alegria, que en nuestro caso las
variantes y tramos en que se ejecutaran son indicadas y orientadas por el

entrenador. Este tipo de trabajo se utiliza fundamentalmente en los mesociclos
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iniciales del entrenamiento como preparacion y acondicionamiento para los

entrenamientos futuros.

El fartlek especial, es otra de las variantes de este método que utilizamos con
frecuencia; el mismo consiste en efectuar tramos combinados de carrera, ejercicios
especiales de carrera (elevando muslos, saltos alternos, etc.), y tramo especial, el
tramo se determina segun las caracteristicas del circuito, objetivos del trabajo y el

nivel de posibilidades del que lo ejecuta.

Los Métodos Discontinuos.

Es importante antes de analizar los métodos discontinuos, destacar el aspecto
determinante de los mismos; no referimos a los descansos — micropausas y
macropausas -. En estos métodos como su nombre lo indica, las cargas se
interrumpen para darle paso al descanso. Constituyen en la actualidad los métodos

de mayor exigencia funcional y los de rendimiento inmediato.

Como sabemos, cada actividad fisica origina una disminucién de la capacidad fisica
de trabajo, expresada en un gasto energético en relacion con el tipo de actividad que
se realice. Al ser interrumpido el ejercicio (zona de trabajo, de gasto energético) y
darle paso al descanso (zona de recuperacion, de obtencion energética), parte de las
sustancias energéticas gastadas, comienzan a recuperarse progresivamente hasta la

completa recuperacién o no de los sustratos gastados.

En la figura que mostramos a continuacion describimos lo enunciado anteriormente.
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A.- ZONA DE TRABAJO.
B.- ZONA DE DESCANSO.
C.- ZONADE SUPERRESTABLECIMIENTO.

Descansos largos.- las cargas de repeticion se aplican cuando la capacidad de
trabajo se ha recuperado casi totalmente, pasando por la fase de supercompensacion
y vuelta al nivel normal. Generalmente este descanso sobrepasa la mitad del tiempo

de descanso total, o de encuentra en el marco de %2 a 2/3 de la recuperacion total.

Descansos cortos.- las cargas de repeticion se aplican cuando la capacidad de
trabajo no se ha recuperado casi totalmente, mas bien se encuentra en el camino
hacia la compensacion. Generalmente este descanso llega hasta 1/3 o0 60% de la

recuperacion total.

La utilizacion de uno u otro tipo de descanso lo determinara el método de trabajo y
por supuesto la Direccion de Entrenamiento que queramos trabajar. Podemos
controlar el tipo de descanso por medio de un tiempo preestablecido o por medio
de la frecuencia cardiaca (ritmo cardiaco), al utilizar esta ultima, la carga de
repeticion se aplica cuando el pulso minuto del atleta haya llegado al nivel de

pulsaciones prefijadas.
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Los métodos Discontinuos a Intervalos (Interval training), se basan en las
repeticiones sistematicas del trabajo de alta intensidad, superiores al 95% y a las
190 p/m, alternando con intervalos de descanso insuficiente basicamente en las
micropausas Yy suficiente en las macropausas. Son los métodos més acusados de
preparacion, y utilizados por la mayoria de los entrenadores en casi todos los
deportes, son los métodos mas determinantes del rendimiento inmediato, su
direccidn energética fundamental estara determinada por la glucélisis anaerobia

lactacida.
Algunas definiciones sobre el Interval training:

1. Mellerowicz.- Tipo de trabajo en el que se genera un cambio sistematico entre

el esfuerzo a realizar y la pausa relativa de recuperacion.

2. Reindel (a quien se tiene como uno de los creadores del IT).- Entrenamiento

con pausa de estimulo que es donde radica la eficacia del trabajo.

3. Vinuesa y Coll.- el entrenamiento es un sistema fraccionado con las
caracteristicas de ellos y a las que hay que afiadir una importante, que es el
rendimiento en la pauta util, es decir, también en ellas se produce
modificaciones organicas.

4. Forteza.- El interval training es un sistema de preparacion para todo tipo de
trabajo especifico donde se alternan las repeticiones de ejercicios con
micropausas por repeticiones y macropausas por series. Es un sistema de gran

potencial de entrenamiento.
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6.7.2 Metodologia

El primer paso de la ensefianza, es la presentacion del fundamento técnico que
vamos a tratar, asi pues debemos presentar al voleibol como un deporte de alto valor
educativo pero bastante complejo por eso para dominarlo, hay que prestarle la
maxima atencion a las instrucciones del profesor, poner gran interés en la ejecucion

de manejo de bal6n y bastante practica y perseverancia.

Los alumnos aprenden més cuando tienen el conocimiento exacto de la finalidad u
objetivo que se pretende alcanzar. Es decir que en este primer paso lo que se desea
es motivar a los alumnos, despertar su interés para la practica de los fundamentos
de voleibol. El aprendizaje propiamente dicho a su vez comprende las siguientes

fases:

1. Descripcion del fundamento a ensefarse.

2. Ejecucidn del fundamento en forma global.

3. Descomposicion del fundamento por partes (estudio analitico).
4. Coordinacion de los fundamentos en la ejecucion total.

5. Correccion de defectos.

1. Descripcion del fundamento a ensefiarse

Que el alumno conozca al detalle el fundamento a ensefiarse, la importancia del
mismo en el juego, cuando se lo realiza correctamente. Para obtener buenos
resultados en los puntos a tratarse, debe recurrir a algo real y objetivo como es la
muestra clara y correcta en la ejecucion por parte del profesor y por la vision por

medio de fotos, gréaficas, videos.
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Todas las indicaciones que al respecto se indican deben ser precisas, llevadas hacia
el objetivo que nos proponemos, ya que dependerd posteriormente de la correcta

ejecucion de los fundamentos ensefiados.

2. Ejecucion del fundamento en forma global

Este paso se lo realiza a continuacion del anterior, aqui el profesor debe darse cuenta
de la capacidad de los alumnos para la ejecucion del fundamento pero en todo caso
debemos considerar que la ejecucion por parte del alumno en su circunstancia es
lenta sin coordinacion y ritmo, las primeras veces hechas con dificultad.(la primera
vez debe realizarse con toda la atencion necesaria), debemos por consiguiente hacer
una demostracion real por parte del profesor o de los alumnos méas destacados que
lo ejecuten correctamente. En todo caso debemos cuidar que el alumno comprenda

la forma de ejecucion del fundamento, es decir como una sola unidad.

3. Descomposicién del fundamento o ejecucion por partes

En caso de conocimientos complejos o dificiles es necesario descomponer en partes
y examinarla por separado, el estudio analitico por separado, el estudio analitico de

cada parte se descompone en:

a. Ejecucién parcial del fundamento o movimiento

Por ejemplo: las partes del golpe alto pueden ser la posicion fundamental, agarre
del balén, manejo del baldn, ejercicios predeportivos, es la que se asemeja a huestro
caso, flexionando y estirando las piernas y brazos enviando el balén al otro

compariero hasta automatizar.

b. Realizacion de movimientos que facilitan la ejecucion
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Déandole total movilidad y fuerza, o sea la realizacion de ejercicios educativos
preparatorios, por ejemplo: siguiendo con nuestra secuencia iniciamos en el paso
anterior, un compafiero lanza el balon para que el otro lo reciba y al hacerlo flexiona
las piernas y los brazos (como si se hundiera con el peso del balon) y para
devolverlo estira los brazos y las piernas a la vez en un solo movimiento hasta
automatizarlo, luego aumentamos el ritmo en la ejecucién, depurando el
movimiento para seguir avanzando en la ensefianza, toda vez que la perfeccion se

la consigue a base de mucha préctica, voluntad y perseverancia.

c. Coordinacion de movimientos en la ejecucion total

Una vez que conozcamos las partes que conforman la unidad o el fundamento que
ha sido ensefiado, procederemos a la mecanizacion para llegar una vez mas a la
ejecucion total, pero esta vez con conocimiento absoluto de las partes del
fundamento. Luego de que el alumno por medio de los ejercicios y pasos adecuados
que se utilizaron en la graduacion de la ensefianza, llegd a tener el conocimiento
absoluto del procedimiento del fundamento, la confianza y seguridad en la
ejecucion. En esta prueba debemos reunir a varias cualidades que nos permitan

llegar a una mejor ejecucion y dominio del fundamento.

d. Correccion de defectos

En cada paso de la ensefianza debemos recurrir a la correccién de defectos en la
ejecucion del fundamento, es aqui donde mas precisamos de varias sesiones de
trabajo para dedicarnos a corregir defectos que se los adquiere por muchas

circunstancias.
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Los defectos de ejecucion adquiridos son en muchos casos dificiles de corregirlos

si es que no son enmendados en su debido tiempo.

6.7.3 Desarrollo de los ejercicios en los fundamentos técnicos

PASE DE DEDOS (GOLPE ALTO)

Posicidon de las manos, dedos pulgares e indices forman un triangulo

Desplazamiento de los brazos al realizar el contacto con el baldn, que
esta sostenido por la compafera

Estiramiento total del cuerpo desde los pies hasta los brazos
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Ejercicio de pase de dedos (golpe alto)

Cada jugador sostiene un balén

Lanzar el balon por delante del cuerpo hacia arriba
Ubicar los brazos y manos en posicién de contacto

Realizar el golpe de dedos sin desplazamiento
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Ejercicio de pase de dedos (golpe alto)

Trabajar en parejas el fundamento

Lanzar individualmente el balon por delante del cuerpo hacia arriba

Realizar el pase de dedos dirigiéndolo hacia la compafiera

La compafiera repite el ejercicio y asi sucesivamente
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Ejercicio de pase de dedos (golpe alto)

En parejas realizar el fundamento de pase de dedos

La compafiera pasa el balon a su pareja, para que ella devuelva el balon con un pase
de dedos, a continuacion se cambian de posicion y la compafiera es ahora quien

lanza el baldn

““settoss from partner
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Ejercicio de pase de dedos (golpe alto)

En parejas las dos jugadoras realizan el golpe de dedos en forma simultanea,
manteniendo el balén en el aire, haciendo contacto con el balén y estirando

totalmente todo el cuerpo, brazos, piernas

El ejercicio se lo realiza en el lugar, sin desplazamiento de las jugadoras
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PASE DE ANTEBRAZOS (RECEPCION)

Posicién de los brazos, union de las manos, pulgares paralelos, mufiecas

ligeramente hacia abajo.

Desplazamiento de los brazos para realizar el golpe de antebrazos
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Ejercicio de pase de antebrazos

Trabajar en parejas la recepcion del balon sin desplazamiento del cuerpo

La compafiera pasa el balén a su pareja con las dos manos

La pareja realiza el golpe de antebrazos dirigiendo el balén a su compafiera

A continuacién la jugadora que paso el baldn se cambia a recepcion del balon
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Ejercicio de pase de antebrazos (recepcion)
Tres jugadoras pasan por delante de los entrenadores en forma alternada

Los entrenadores pasan balones a las jugadoras y ellas realizan el pase de
antebrazos, las jugadoras se desplazan frente a los entrenadores una tras otra
siempre va a quedar una jugadora libre, que iniciara su ejercicio en el espacio que

deja la jugadora anterior, cada jugadora debe realizar dos recepciones del balén

HP MediaSmart
DVD
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Ejercicio de recepcion del saque
En grupo de 6 jugadoras, tres jugadoras a cada lado del terreno de juego

Dos jugadora ubicadas en zona de saque lanzan un balén simulando un saque hacia
zona 5y 1 respectivamente, la jugadora de zona 5 y 1 realiza golpe de antebrazos
dirigiéndolo a la jugadora que estd ubicada cerca de la red, cada jugadora debe

ejecutar cada fundamento, saque, recepcion
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Ejercicio de recepcion del saque

Ejercicio con linea de recepcién del saque de tres jugadoras

El entrenador ejecuta saques desde el campo contrario hacia las jugadoras ubicadas
en zonas 5-6-1, quienes realizan la recepcion dirigiendo el balén a las jugadoras

ubicadas en zonas 4-3-2, las jugadoras de recepcion pasan por las zonas 5-6-1

Ejercicio de recepcién del saque
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Ejercicio en trios para perfeccionar la recepcion del saque

Una jugadora ejecuta un saque de aseguramiento desde la mitad del campo
contrario, hacia la jugadora ubicada en zona de recepcion, quien recepta el balon
hacia la jugadora de zona de pase, quien recibe el balén y lo pasa a la jugadora que
realiz6 la recepcion para que realice un saque de aseguramiento a la jugadora que

realiz6 el saque y asi sucesivamente

Ejercicio de recepcién del saque
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El entrenador subido en una mesa realiza saques dirigidos al campo contrario donde
se encuentran dos filas de jugadoras de recepcion hacia la jugadora ubicada en zona

3

Combinacién defensay pasea 4y 2
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El entrenador desde zona 4 realiza remates hacia la jugadora de zona 6, la jugadora
realiza la defensa hacia zona 3, la jugadora de zona 3 realiza pases de golpe alto

hacia zonas 4 y 2

COMBINACION DE RECEPCION-PASE-ATAQUE
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La jugadora ubicada en zona 6 recepta balones lanzados desde el campo contrario
dirigiéndolos a zona 3. La jugadora de zona 3 realiza un pase a zona 4. La

jugadora de zona 4 remata los balones hacia el campo contrario
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REMATE (ATAQUE)

Ejercicio en parejas para iniciar en la técnica del ataque

Posicion del cuerpo y desplazamiento del brazo simulando un remate a un balén

sostenido por un comparfiero
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Ejercicio de remate (ataque)

La jugadora ubicada frente a una pared lanza el balon frente a ella en forma vertical
y golpea el balon cuando este se encuentra por sobre su cabeza contra el piso para

que rebote hacia ella, y continte realizando la técnica

Z
-arm.swing | traf )1 .jump)

wall
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Ejercicio de remate (ataque)
En parejas realizar la técnica del remate

Cada jugadora se lanza el balén frente a ella en forma vertical y lo golpea a la altura

sobre su cabeza hacia el piso, de manera que el baldn se dirija a su compafiera

Ejercicio de remate (ataque)
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Dos jugadoras ubicadas frente a una pared ejecutan la técnica del remate con salto

Una jugadora eleva el balén frente a su compafiera, la compafiera realiza la carrera

de impulso y se eleva para golpear el balén hacia el piso contra la pared

Ejercicio de remate (ataque)
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El entrenador trepado sobre una mesa sostiene un balén por sobre el borde superior
de la red, la jugadora realiza la carrera de impulso hacia el balén con un salto
vertical, y golpea el balon hacia el piso del campo contrario, esta accion se repite
hasta dominar la ejecucion de la carrera de impulso en coordinacion con el golpe al

balén

 —
EELT B f.lﬁlli
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Ejercicio de remate (ataque)
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El entrenador realiza pases de dedos altos hacia zona de ataque 4

Las jugadoras formadas en fila, una tras otra ejecutan la carrera de impulso y se
elevan para golpear al piso del campo contrario, luego de realizar el remate

regresan a la fila para continuar con el ejercicio

,l

attack from set

g~ iy

COMBINACION PASE-ATAQUE-DEFENSA
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La jugadora de zona 4 ataca, la jugadora de zona 3 realiza un pase de
dedos a zona 4 de ataque, el ataque va dirigido a la jugadora ubicada en

zona de defensa, quien con golpe de antebrazos eleva el baldn
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ANEXOS



UNIVERSIDAD TECNICA DE AMBATO
Encuesta dirigida a las nifias de 11 y 12 afios de la Asociacion de Voleibol de
Pichincha en la ciudad de Quito.
Objetivo: Determinar la incidencia de la Practica del Voleibol en el

Rendimiento Fisico Deportivo de las nifias que inician su formacion
en la Asociacion de Voleibol de Pichincha en la ciudad de Quito.
Instructivo: Lea detenidamente el cuestionario sea sincero y marque con una X la
respuesta que crea conveniente.

Cuestionario

1. ¢Conoce usted que fundamentos técnicos intervienen en el juego de voleibol?

a.Sl............. b. NO...........

2. ¢Ha realizado entrenamientos de voleibol?

a.Sl.............. b.NO...........

3. ¢Imparten voleibol en su institucion educativa?

a. Sl b. NO...........

4. ¢;El voleibol es un deporte individual?

a. Sl....... b. NO......

5. ¢Le gustaria participar de los entrenamientos de VVoleibol?

a. Sl b. NO...........

6. ¢Cree usted que el entrenamiento diario, mejorara su rendimiento técnico?
a. Sl....... b. NO......

7. ¢La préactica de voleibol ayuda a la adquisicion de destrezas?

a.SI......... b. NO.......

8. ¢Jugar voleibol te ayuda a mantener una buena salud?

a.SI.......... b. NO.......

9. ¢EIl rendimiento fisico se desarrolla con la préactica de un deporte como el
voleibol?

a.Sl............. b. NO...........

10. ¢Le gustaria a usted formar parte de la seleccion de voleibol de iniciacion de

Pichincha?

GRACIAS POR SU COLABORACION
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INTEGRANTES DEL PROGRAMA DE INICIACION
DE LA ASOCIACION DE VOLEIBOL DE PICHINCHA

ENSENANZA DEL GOLPE DE DEDOS

164



ENSENANZA DEL GOLPE DE DEDOS

ENSENANZA DEL GOLPE DE DEDOS
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CON ROTACION DE LAS JUGADORAS
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ENSENANZA DEL PASE DE ANTEBRAZOS

ENSENANZA DEL PASE DE ANTEBRAZOS

ENSENANZA DEL ASE DE ANTEBRAZOS
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ENSENANZA PASE DE ANTEBRAZOS

168



COMBINACION DE GOLPE DE ANTEBRAZOS Y PASE DE GOLPE DE DEDOS

COMBINACION DE GOLPE DE ANTEBRAZOS Y PASE DE GOLPE DE DEDOS
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EJERCICIO DE ATAQUE INDIVIDUAL
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EJERCICIO DE ATAQUE INDIVIDUAL
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INTEGRANTES PROYECTO DEL PROGRAMA DE INICIACION 2012 — 2014

CONCENTRACION DEPORTIVA DE PICHINCHA

ASOCIACION DE VOLEIBOL DE PICHINCHA

ENTRENADOR: FERNANDO CEVALLOS YELA
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