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Resumen

El presente proyecto aborda la implementacion del programa de multisaltos con
vallas y escalera de agilidad, con el fin de mejorar el salto vertical en el equipo masculino
del club Zent Volley en las categorias juvenil y mayores entre las edades de 17 a 30 afios.
El salto vertical es una habilidad que proporciona fuerza y potencia las acciones del salto en

el voleibol, lo que permite que el deportista alcance una mayor altura.

En este sentido, se contrasto el programa de salto con vallas y el programa de saltos
con valla con escaleras, con el propésito de evaluar cual programa tiene un mayor impacto

en el rendimiento de los deportistas.

Palabras clave: Salto Vertical, VVoleibol, Entrenamiento, Multisaltos, Vallas,

Escalera de Agilidad.
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Abstract

This project addresses the implementation of the multi-jump program with hurdles
and agility ladder, in order to improve the vertical jump in the male team of the Zent Volley
club in the youth and senior categories between the ages of 17 to 30 years. Vertical jump is
a skill that provides strength and power to jump actions in volleyball, allowing the athlete

to reach a greater height.

In this sense, the hurdle jumping program and the stair jumping program were
contrasted, with the purpose of evaluating which program has a greater impact on the

performance of athletes.

Key words: Vertical jump, Volleyball, Training, Multi jumps, Hurdles, Agility

ladder.
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1. Introduccion

Es importante resaltar al Voleibol como uno de los principales deportes que su base
de trabajo es el salto, ya que este tipo de deporte depende de factores perceptivo motrices
que posibiliten al voleibolista llegar o mas alto posible. Durante mucho tiempo se han
implementado herramientas para la evolucion de este deporte de tal manera que su

excelencia en la practica mejore dia a dia.

Dichas herramientas han fortalecido al VVoleibol ya que determina los aspectos
positivos y negativos para mejorar el rendimiento de los deportistas, en este caso se
evaluara si dicha estrategia sigue teniendo su validez, re direccionando su tipo de
entrenamiento en otra categoria de alto rendimiento, del tal manera que se determine si
existe 0 no un impacto en los deportistas, de esta forma la presente investigacion tiene
como proposito, comprobar de qué forma un programa de entrenamiento basado en
multisaltos y coordinacion afecta en la saltabilidad de los deportistas del equipo masculino
del club Zent Volley. Entendiendo que el desarrollo de la saltabilidad es uno de los
elementos mas relevantes y controversiales de la preparacion fisica en el voleibol, se ha
decidido implementar este programa y hacer controles periddicos para evaluar y comprobar

su impacto en la mejora de esta habilidad

El presente proyecto se encuentra organizado por: Justificacion, objetivos
descripcion del problema, pregunta de investigacion, marco referencial, estado del arte,

marco metodoldgico, analisis de resultados y conclusiones.
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En primer lugar, se encuentra la descripcion del problema la cual presenta, la
justificacion del por qué se realiza el proyecto, los objetivos que determina lo que se quiere

con la investigacion, y la pregunta de investigacion.

En segundo lugar, se encuentra el marco referencial determinando por un marco
tedrico, el cual tiene representaciones basadas en teorias sustentadas por autores patentados,
por otra parte, se presenta el estado del arte el cual determina las investigaciones

relacionadas con respecto al tema fundamental.

En tercer lugar, se abarca el método que constituye los pardmetros necesarios para
la realizacion del proyecto, es decir que da las bases para la recoleccién de datos y forma de
investigacion, por otra parte, lo complementa los instrumentos de recoleccién de datos que

son las herramientas que ayudan a comprobar la validez de los datos seleccionados.

En cuarto lugar, se encuentran los resultados obtenidos en todas las variantes de la
investigacion, se desarrollan segun las implementaciones necesarias que han arrogado, es

decir datos cuantitativos.

En quinto lugar, se encuentran las conclusiones que responden con respecto a los

objetivos especificos planteados en el proyecto.

Y, por ultimo, en sexto lugar, se encuentra las referencias bibliograficas que

comprueban la validez de las teorias que se usan dentro del proyecto.
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2. Justificacion

El presente trabajo de investigacion surge a partir de la necesidad de mejorar los
procesos de preparacion fisica del club deportivo Zent Volley con el propdsito de
identificar programas de entrenamiento efectivos, que permitan fortalecer los
conocimientos fundamentados en teorias aplicables y traerlos a la praxis, con el fin de hacer
una valoracion constante que permita estructurar un modelo sélido y contextualizado para
el crecimiento del club. Esto, teniendo en cuenta que la labor de los profesionales de la
actividad fisica no es s6lo ensefiar a golpear la pelota o a desplazarse por el terreno, sino
también la de ser responsables con la forma de orientar los procesos de formacion en el
club, de forma tal que no atenten contra la integridad fisica de los deportistas, y se reflejen

en el aumento del rendimiento y la optimizacion de los recursos disponibles.

Por otra parte, es clara la importancia que trae para el desarrollo deportivo de los
equipos, el mejoramiento de las caracteristicas de saltabilidad y alcance vertical sobre la red
para alcanzar el logro deportivo ya que esta es una variable de gran trascendencia en este
deporte. Es por esto que el enfoque esta en el desarrollo de esta habilidad, ya que se
pretende generar una mayor posibilidad de competencia con equipos que logran este
objetivo (alcance vertical por encima de la red) principalmente a partir de la talla de sus

deportistas, y asi sobreponerse a ellos.

La saltabilidad en el desarrollo del juego es crucial para desempefiar la excelencia,

para comprender su ciencia Ivoilov (1988) argumenta que:

La gran cantidad de saltos ejecutados en el juego contribuye al fortalecimiento del aparato

muscular-ligamentoso de los miembros inferiores y al aumento considerable de la fuerza
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dinamica de los musculos flexores de los pies y de los extensores de las piernas y muslos.

(p. 34)

Dichos factores fisioldgicos corresponden a la importancia de que en los
entrenamientos se deban trabajar de manera que se fortalezca los grupos musculares que

requiera el aspecto de la saltabilidad de cada jugador.

Con base a los aspectos fisiologicos, se puede observar de manera concreta como
desde un buen entrenamiento fisico se puede mejorar la saltabilidad de un jugador,
dependiendo de los grupos musculares que se deban trabajar. De acuerdo con esto, debe
existir un equilibrio desde lo fisico hasta lo técnico. La técnica como en cualquier deporte
es fundamental para realizar los gestos deportivos de manera asertiva; segun (Reyes y
Portuondo, 2012) en el voleibol la saltabilidad tiene como prioridad la capacidad de mover
y vencer el peso corporal del jugador, es decir, que se debe mantener un buen nivel de
velocidad y fuerza en los miembros superiores e inferiores del cuerpo, de tal manera que el
deportista tenga el mayor porcentaje de eficacia para golpear el balon generando acciones

de fuerza explosiva y velocidad para recrear el mejor gesto del salto.

El salto vertical en el voleibol es considerado por varios investigadores como accion
relevante del rendimiento deportivo, ya que permite que el jugador obtenga capacidades de
potencia para realizar dicha accion de manera mas fluida y completa. (L6pez y Jiménez,
2011) sefalan que el salto vertical se fundamenta a través de ejercicios de fuerza explosiva,
es decir, que la fuerza que ejerce este movimiento es ejecutada por medio de la velocidad
de movimiento, fuerza del musculo y frecuencias de descarga del impulso nervioso; de esta
manera el salto vertical es probablemente uno de los factores mas importantes en la

ejecucion de la saltabilidad en el voleibol, ya que este deporte con el tiempo se ha hecho
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mas intenso en la parte de su practica, lo que requiere que sus aspectos fundamentales

evolucionen a la par del juego

Se puede connotar la importancia de trabajar el salto vertical en los deportistas
masculinos del club Zent Volley, ya que el VVoleibol como principal mediador en la
habilidad del salto, los jugadores en su vida deportiva pueden fortalecer sus capacidades
dentro los entrenamientos, obteniendo un crecimiento sano y prospero para los futuros

partidos de alto rendimiento que se presenten.

De esta manera es importante entrelazar la importancia de las herramientas que se
usaran para fortalecer el salto vertical del deportista en el club Zent Volley. El programa de
multisaltos con vallas del profesor (Osorio, 2011), ofrece un instrumento adecuado para
mejorar las habilidades del salto basadas en diferentes aplicaciones de test que determinen
la altura de la valla necesaria para integrarla en un plan de entrenamiento de alto

rendimiento.

Por otra parte, la investigacion se basa en completar dicho programa afiadiendo un
nuevo instrumento para perfeccionar el salto vertical del club masculino Zent Volley, en
este caso la escalera de agilidad proporcionaria que el deportista adopte de mejor manera
los conceptos de salto que se manejan en el Voleibol, (Roozen y Suprak, 2012) argumentan
que esta herramienta fortalece el control del cuerpo entorno a los saltos y las derivaciones
de los ejercicios que se implementen, de tal manera que se refuerce la agilidad del tren

inferior y superior enfocado a la postura.



15
PROGRAMA DE MULTISALTOS CON VALLAS Y ESCALERAS DE AGILIDAD

3. Objetivos

3.1 Objetivo General
Desarrollar la habilidad del salto vertical en el equipo masculino del club Zent VVolley,
en la categoria juvenil y mayores entre los 17 y 30 afios, a través del uso de vallas y escaleras

de agilidad.

3.1 Objetivos especificos
Identificar el nivel del salto vertical en el equipo masculino del club Zent Volley en
las categorias juvenil y mayores entre las edades de 17 a 30 afios, por medio del test de

Abalakov.

Implementar el plan de entrenamiento de multisaltos, integrando ejercicios de

coordinacion por medio del desplazamiento de escaleras de 10 secciones.

Evaluar la aplicacion del programa de salto con vallas con la incorporacion de los
gjercicios de la escalera de agilidad en el equipo Zent Volley en las categorias juvenil y

mayores entre las edades de 17 a 30 afios.
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4. Planteamiento del problema

La saltabilidad, como accion fundamental en el voleibol ha detonado grandes
cambios en su practica a nivel general, lo que posibilita que el deportista mejore dicha
habilidad fortaleciendo sus capacidades dentro del juego, segun (Blanco 2010) el salto es
una habilidad motora que impulsa al individuo y lo eleva desde el suelo hasta la superficie,
generando una flexion-extension del tren inferior, manteniendo a dicho individuo en el aire

durante un tiempo para luego caer en el suelo.

Desde la perspectiva de (Bafiuelos, 1992) el salto presenta 3 aspectos en funcion a
su desarrollo, el primero, el salto en longitud, el cual permite alcanzar un elemento que se
encuentre lejos del eje en que parte, un ejemplo puede ser: golpear el balon en altura, el
segundo aspecto permite alcanzar un elemento a través de obstaculos, es decir golpear un
balén por encima de una valla, y el tercer aspecto es entorno al esquema ritmico, es decir

que son pequefios multisaltos ejecutados repetidamente para dirigirse a cierto lugar.

Gracias a la interpretacién de dicho autor se observan las caracteristicas principales
del salto, de esta manera se puede subrayar los tipos de salto que hacen parte fundamental
del Voleibol, cuando se habla de querer atrapar un objeto se da el ejemplo claro, ya que
dicho deporte depende de esa intencidn, por otra parte, el esquema ritmico prioriza la
problematica fundamental que estudia esta tesis, uniendo los instrumentos con la habilidad

general a desarrollar.
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Durante el desarrollo de la préactica del voleibol se encuentran 3 elementos claves
“la velocidad y variedad de juego, la altura de las acciones encima de la red y la perfeccion
de las destrezas” (Federacion Internacional de Voleibol [FIVB 1], 1995, p. 65 ), para este
tipo de investigacion se debe tener en cuenta la altura de las acciones por encima de la red,
ya que proporciona las caracteristicas fundamentales que un club de alto rendimiento debe
tener con base a la saltabilidad, segin Gutiérrez citado por (Valadés, 2004) se encuentran 2
formas para evaluar el indice del salto en un deportista de Voleibol, el primer es la talla del

jugador y el segundo por la altura del salto vertical.

Por estas razones, se piensa en una alternativa que permita abordar esta
problematica partiendo de una de las dos variables nombradas anteriormente y es la
variable saltabilidad. A pesar de que hay multiples evidencias de que los programas de
multisaltos mejoren la saltabilidad en deportistas de voleibol; en esta oportunidad se quiere
comprobar cudl es el efecto de la integracion de un programa de multisaltos de la mano a
un programa de coordinacién basado en una bateria de ejercicios de desplazamientos

especificos en la escalera de agilidad de 10 secciones.

Teniendo en cuenta los factores ya mencionados, en el equipo masculino Zent
Volley se evidenci6 un problema fundamental en el salto vertical del jugador, ya que en los
encuentros deportivos que disputaban los resultados no eran los esperados. De tal manera
gue en los entrenamientos el grupo técnico deberia observar detalladamente cada factor
principal del VVoleibol hasta encontrar la causa del rendimiento del equipo. El entrenador
del equipo dividi6 las sesiones de entrenamiento organizandolas de tal manera que cada dia

durante un mes de entrenamiento se trabajara cada aspecto practico del Voleibol.
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Durante las primeras sesiones de saltabilidad se precisé que a la hora realizar el
salto vertical sin contra movimiento estaba muy por debajo de la medida internacional. La
medida intencional de tal accion de juego se redondea en 3 metros con 40 centimetros en el

salto vertical en ataque y en bloqueo en 3 metros con 18 centimetros.

Figura 1.

Medida internacional del salto vertical

Estatura Tests de Saltos _
Actual Proyectada s/cm. c/cm. Atqg BEuE

189 198 198 245 326 307
191 198 205 254 330 312
195 198 209 258 340 3138

Nota: Medida del salto con contra movimiento y ayuda de brazos. Fuente:

Bellendier (2001).

De esta forma, se determind que el salto vertical debia ser una accion de juego que
debia replantearse en el club Zent Volley, ya que, pese a que la estatura promedio del club
se encuentra en un 1,69 a 1,85 m/cm, su medida de salto vertical se encontraba entre 2
metros con 74 centimetros a 2 metros con 90 centimetros; casi entre 50-65 centimetros por
debajo de la medida internacional. Cabe resaltar que la altura maxima del salto puede variar
con la estatura promedio de los jugadores del club, pero de igual de manera existen las

capacidades fisioldgicas que permiten llegar a la medida de 3 metros con 40 centimetros.

Por lo tanto, nace la importancia de incorporar un programa que ayude al club Zent

Volley a mejorar dicha medida y puedan potenciar su capacidad de salto vertical, de esta
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manera se llegd a la conclusion que un programa de multisaltos con vallas podria fortalecer
dicha capacidad; pero se genera la hipétesis de si es realmente un programa completo para
trabajar en el club masculino en las categorias juveniles y mayores, ya que no detonaria
todos los aspectos de forma completa, es de esta forma, que se incluye una herramienta que
potencie dichas actividades, la escalera de agilidad permitird unir dos elementos claves
como son la fuerza explosiva y la agilidad para que las acciones técnicas del salto sean

ejecutadas de mejor manera.

Por Gltimo, se debe aclarar que de igual manera la utilizacion del programa de
multisaltos con vallas podria funcionar sin agregar la escalera de agilidad, es por eso que
este proyecto se basa en dar una comparacién entre ambos programas y evidenciar que
cambios significados tiene cada uno, ya que los tipos de resultados que se arrojen, sean
positivos o negativos, determinaran que programa tendria mas impacto y que diferencias
habria el uno con el otro, para finalmente, involucrarlo en un plan de entrenamiento para

trabajar el salto vertical.
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4.1 Pregunta de investigacion.

De acuerdo con la descripcion, el autor de la tesis plantea el siguiente problema:

¢Cual es el impacto de la implementacion del programa de saltos con vallas a través
de la incorporacion de la escalera de agilidad en el salto vertical del equipo masculino del

club Zent Volley en las categorias juvenil y mayores entre las edades de 17 a 30 afios?
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5. Marco Referencial.
5.1 Marco Teorico

5.1.1 Voleibol y sus caracteristicas

En el afio 1895 en Massachussets Estados Unidos nace el voleibol gracias a la idea
de William Morgan para incorporar una actividad fisica que no tuviera contacto fisico con
el rival, ya que pensaba que podria sumarse la técnica y la exigencia fisica desde un recinto
cerrado, segun los antecedentes de la liga de voleibol de Bogota de Voleibol de Bogota,
(Caycedo, Gonzélez y Garcia 2017) en el inicio, el voleibol era llamado “Mintonette” pero
el aleman Alfred Halsted realizo la propuesta de cambiar el nombre ya que no se
representaba el juego en si, durante ese tiempo los paises que lo practicaban decidieron

optar por el nombre del aleman y llamarlo de esa manera.

El tiempo transcurria y mas crecia la popularidad del voleibol en el mundo, lo que
Ilevo a que las entidades encargadas del deporte estipularan su creacion formal como
federacion mundial, en el afio 1947 bajo el mandato del sefior Paul Libaud y el grupo de
personas que hacian parte nacia la FIVB (Federacion Internacional de Voleibol). Ya
constituido el deporte el siguiente paso era poder participar de forma directa en los juegos
olimpicos, 10 afios més tarde, en 1957 el voleibol logra de manera oficial entrar como
disciplina olimpica, en los juegos olimpicos de Tokio 1964 realizan su primera aparicion
dejando buena mirada alrededor de sus practicantes. En el afio 1984 bajo el mandato de
Rubén Acosta se pretende llegar a unos de los deportes mas practicados y mas populares en

el mundo, mediante mucho trabajo se incrementa el nimero de federaciones afiliadas al
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FIVB llegando a un numero de 218 federaciones que hasta la actualidad componen a este

gran deporte.

De esta manera el voleibol es uno de los deportes méas grandes a nivel mundial y su
practica crece dia a dia, pero para comprender su idea hay que desengrosar cada concepto
que hace parte del deporte, primero, este deporte se caracteriza por ser de conjunto sin
necesidad de tener un contacto brusco con el rival, para mas exactitud (Frohner, 2004)
explica la distribucion de los jugadores en: 6 vs 6 en un campo de juego de 9 m x 18 cm, la
altura de la red es de 2,24 m o 2, 43 m, estas medidas pueden varian dependiendo el tipo de

competencia que se practique.

Figura 2

Medidas cancha de voleibol
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Nota: Medidas oficiales de la cancha de voleibol. Fuente: Figueroa

(2011-2012)
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Este juego no tiene empate, siempre habrd un ganador; se juega para ganar puntos,
el set y finalmente el juego, de igual manera no hay un tiempo limite, se juega dependiendo
los sets y los puntos para ganarlos. Dentro del juego se tiene una metodologia en el que
ambos equipos intentaran que la pelota toque el suelo de la zona rival pasando el balon por

encima de malla sin exceder un maximo de 3 toques por equipo.

En cuanto a la estructura del juego como una de las caracteristicas principales se
debe tener en cuenta lo argumentado por (Frohner, 2004) donde determina que el voleibol
se desarrolla en torno a las situaciones de juego, es decir, por medio de factores técnicos
como el saque, defensa, ataque, pase y bloqueo, estos factores pueden cambiar la capacidad
de decisiones que existen dentro del campo de juego, el autor las divide por fases
explicando su complejidad a la hora de ejecutarlos y para ello las define como acciones de

juego.

Estas acciones de juego desarrollan la totalidad de pardmetros que maneja el
voleibol, de esta manera se plantean para mejorar el desempefio del juego, la primera
accion de juego son las decisiones mentales las cuales van cambiando dependiendo la
evolucion del juego, la segunda habla directamente de la presion que pueden manejar los
deportistas con base a los resultados que se evidencien en el proceso, la tercera habla de los
movimientos grupales que hace el equipo para realizar una jugada tactica para defender o
atacar en un momento determinado, la cuarta menciona la técnica con la que se desarrolla
cada jugador, la quinta sefiala la creatividad individual de cada uno dependiendo de la
situacion, y la sexta comprende los aspectos motivacionales y de trabajo en grupo que

genera el voleibol.
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Segun (Martin y Lago, 2005) citado por (Rodriguez, 2015) menciona las
caracteristicas que debe adoptar un deporte de equipo segun sus acciones motrices, dichas
caracteristicas son: la complejidad, variedad, heterogeneidad, asimetria, imprevisibilidad,
especificad, diferenciacion, caracter inesperado de las acciones, aciclicos y la variacion en
las condiciones espaciales. Todos estos diferentes caracteres se presentan con la finalidad
de conocer la estructura del voleibol y de la situacion que presentan los jugadores dentro

del sistema de juego, el terreno y el balén de juego.

De acuerdo con lo anterior los autores unifican dichas caracteristicas para
sistematizar los conceptos generales que posee el voleibol en su estructura. Se debe partir a
través del reglamento del voleibol ya que es la normatividad con la que se rige el juego,
después de eso se toma prioridad la estrategia motriz y la comunicacién motriz, las cuales
ejecutan el como los jugadores dentro del terreno de juego se desplazan dentro del terreno
de juego por medio de la comunicacion no verbal, este lenguaje es conocido en estos
deportes ya que en los entrenamientos se estipula como una accion se puede realizar de

memoria a través de un solo movimientos o gesto del equipo.

Los otros 3 aspectos generales del voleibol, son el tiempo la técnica o modelos de
ejecucion y el espacio del juego. El tiempo segln (Diaz, 2014) citado por (Rodriguez,
2015) proporciona todo lo que ocurre dentro del terreno de juego, es decir que desde de las
etapas de calentamiento hasta las pequefias interrupciones normales del juego influye en el
rendimiento de cada partido, por otra parte, se explica que el terreno de juego o espacio del
juego es fundamental, ya que los jugadores se pueden adaptar mejor a un espacio que al
otro, detonando de cierta manera una ventaja para ciertos equipos, se toma de ejemplo lo

planteado de (Theodorescu, 1977) para definir los modelos de ejecucion, las acciones
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individuales de cada jugador se integran las situaciones de juego con las que se puede
encontrar el deportista, por ejemplo, ir perdiendo 1 set, ;coOmo actuaria el jugador frente a
este resultado? y como podria recuperarse mentalmente para que su desempefio fisico

mejore y se evidencie dentro del terreno de juego.

Desde el punto de vida de (Nufiez, 2011) una de las caracteristicas fundamentales
que hacen parte del voleibol es la preparacion fisica ya que permite que el jugador de
voleibol presente un buen desempefio en su carrera deportiva, dicho autor menciona que
para llegar a un buen nivel de juego se debe optar por el manejo de buenas actividades
durante los entrenamientos, metodologias, planes de clase y programas que evallen

constantemente el rendimiento de cada jugador.

Por lo tanto es importante justificar la importancia de la division de categorias que
hacen parte en el voleibol, ya que desde muy temprana edad estas caracteristicas pueden
potenciar el rendimiento que tiene el jugador de alto rendimiento, se puede partir a través
del planteamiento de (Ramos, 2019), donde menciona que en secundaria se observan otras
caracteristicas para implementar los fundamentos técnicos del voleibol, dichas
caracteristicas se argumentan por medio de los entrenamientos reciprocos y de asignacion
de tareas, es decir, el deportista debe poder observar por medio de tareas especificamente
elaboradas que variantes puede corregir y como puede ayudar a corregir a sus compareros
de tal manera que genere un aprendizaje asertivo que posibilite el incremento de

habilidades que se necesitan fortalecer para llegar un alto rendimiento.

El proceso formativo es crucial para dar un enfoque del nivel que tiene una

categoria, es fundamental conocer que estrategias optan para el desarrollo deportivo de los
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voleibolistas, En chile “el proceso formativo de un nifio debera ser entre 8 a 10 afios de
practica, para que cuando se encuentren en las edades de 18 a 20 afios de edad ya posean el
nivel requerido para permanecer en una categoria de alto rendimiento” (Federacion de
Voleibol de Chile [FEVOCHI], 2012, p. 4) Por otra parte esta federacion plantea un plan de
accion con componentes precisos para trabajar en la primera etapa de aprendizaje. El plan

de accidn plantea las siguientes caracteristicas:

Trabajar la motricidad general de los movimientos basicos para fortalecer las

habilidades técnico-tacticas del voleibol.

Mejorar las capacidades coordinativas.

Conocimiento de teorico de los aspectos del voleibol.

Establecer medidas para una buena relacion con los comparfieros y adversarios.

Aprovechamiento de la edad para adaptarse a las condiciones biolégicas, fisicas

y mentales.

Por otra parte, las caracteristicas cambian cuando la categoria que se trabaja es
universitaria, ya que de esta manera se van presentado las aptitudes necesarias para el
desarrollo de alto rendimiento, (Portela y Rodriguez, 2014) argumentan como los
fundamentos técnicos son los que rigen la eficacia en el nivel universitario, mencionan que
el ataque es el factor de mayor importancia que se desarrolla para que el equipo obtenga
buenos resultados. La estructura de ataque son aquellas acciones que se usan para
neutralizar al equipo contrario con la intencién de que el equipo logre poseer el mayor

porcentaje de jugadas de ataque, esto es posible si se manejan de manera eficaz las
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habilidades de velocidad, fuerza y espacio, habilidades que posteriormente debe poseer el

jugador universitario. (Urefia et al, 2010). Citado por (Portela y Rodriguez, 2014)

Desde la perspectiva de (Vidarte y Sanchez, 2020) la composicion corporal es la
base fundamental del voleibol universitario, en este caso en la categoria femenina se
determina que la corporalidad es un aspecto que fortalece notoriamente el rendimiento de
los voleibolistas ya que entre mas talla del jugador/a mejor podré adaptarse a lo que
requiere fisicamente el voleibol, El aspecto corporal se mide segun el indice de grasay la
distribucion de muasculos, Rosas et al. (2011) afirman. “Para el caso del deporte
universitario, el exceso de grasa obstaculiza el rendimiento, ya que no contribuye a la
produccion de la fuerza muscular y es un peso adicional que requiere mayor gasto de

energia para el deportista”. (p. 2).

Por esta razon el voleibol se convierte en un deporte dependiente de las condiciones
corporales de cada jugador, Fernandez, Rubiales y Hoyos argumentan que (2007) “las
caracteristicas morfoldgicas inciden entre un 71 %y 83 % del rendimiento deportivo del
voleibolista” (p.68), de esta manera se puede evidenciar a través del planteamiento de
(Toledo et al., 2008) la importancia que puede llegar a tener el indice de grasa y masa de un
deportista ya que puede tener efectos negativos y positivos en los desplazamientos y
movimientos que se ejecutan en la practica del voleibol, en este caso se verian afectados la

altura del salto, la capacidad de aceleracion y el aumento en el gasto energético.

En términos generales el voleibol desarrolla un largo proceso para que sus
practicantes puedan llegar a un nivel de alto rendimiento. Este nivel desencadena multiples

habilidades que cada jugador debe poseer y sobre todo seguir desarrollandolas, para este
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nivel se debe tener en cuenta los factores principales que describen la técnica del voleibol,
por ejemplo, el saque, el remate, bloqueo etc. estos factores ya deben ser perfeccionados
durante el pasar de la vida deportiva de un voleibolista, pero que caracteristicas mas alla de

la técnica se deben determinar para gque este nivel siempre se mantenga en equilibrio.

Durante este periodo (Vega et al., 2014), argumentan que en el nivel de alto
rendimiento mantiene caracteristicas psicolégicas que enmarcan el desarrollo de un jugador
a lo largo de su carrera, ya que estos tienen que lidiar bajo presion todo el tiempo, no solo
por los resultados sino por su crecimiento deportivo, el sentirse satisfactorio por ver que se
esta ejecutando bien la practica durante los entrenamiento o los enfrentamientos oficiales

pulen las aptitudes y actitudes que tiene el jugador frente al deporte.

Por otra parte (Vega et al., 2014), tambiéen explican el estado de animo que debe
asimilar el deportista todos los dias, ya que otros factores externos al voleibol pueden
influir en el desempefio que tenga el jugador, por ejemplo, la familia, factores emocionales,
laborales y entre otros que puedan intervenir en el pensamiento y la actitud del jugador. Los
autores mencionan el ejemplo de perder un partido, estudian como el perfil animico de cada
participante se redondea a emociones tales como la tension, la fatiga, célera y depresion
que afectan individualmente el rendimiento hacia el proximo partido y concluyen la
importancia de trabajar la mentalidad como caracteristica principal que influye en esta

categoria deportiva.

(Reyes et al., 2012), refuerzan los conceptos psicoldgicos que genera el voleibol de
alto rendimiento, es asi como nacen estrategias para evidenciar que existen factores

mentales que cada jugador posee. La psicologia deportiva determina el aprendizaje que
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tiene con relacion a los aspectos emocionales para el desempefio y el rendimiento fisico de
los jugadores, por otra parte afecta directamente al desarrollo personal y la salud (Weinberg
y Gould, 1996) Cuando los aspectos psicologicos mantienen un orden que acorde al trabajo
fisico se llega al equilibrio deportivo, ya que el deportista no solo dependera de su
capacidad para resolver problemas dentro de la cancha sino por otros factores que se le

presenten en su vida personal.

En cuanto a la parte fisica, en el alto rendimiento se destaca los estudios
cuantitativos que ayuden a la obtencion de resultados claros y precisos, ya que de esta
manera se puede obtener evidencias de lo que se debe trabajar y que procesos se deben
ejecutar para fortalecer el desempefio en el voleibol, se toma como ejemplo la investigacion
que realiza (Callejon, 2006), donde analiza el saque en el voleibol masculino de alto
rendimiento, de tal manera que quede en evidencia cada aspecto detallado del saque y sus
porcentajes que se hacen por cada fase de la ejecucion de este fundamento técnico. Y es asi
como se deja evidencia que en el deporte de alto rendimiento se manejan otro tipo de
caracteristicas, ya que proporcionan opciones mas viables para llegar al mejor desempefio

en la préactica del voleibol.

5.1.2 Fundamentos técnicos

En cuanto a los elementos del juego y sus fundamentos técnicos, (Cortina, 2007)
prioriza 6 movimientos basicos: Posiciones y desplazamiento, golpe bajo, voleo, saque,
remate y blogueo. Cada uno de ellos se trabaja de diferente manera con movimientos

netamente estipulados para una buena ejecucion, por lo que en su aprendizaje tiene su
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complejidad ya que son acciones que deben realizar desde la motricidad de cada jugador

por lo tanto se considera extraer cada aspecto de la forma centrada y perfectamente posible.

Por otra parte (Bajafa, 2012) refuerza el concepto motriz que se requiere para
realizar este tipo de acciones técnicas ya que involucran la mayor parte de este deporte, por
lo tanto, hay diferentes autores que especifican que cada voleibolista dependeré totalmente
de su técnica desde el inicio de la practica, pero no estan tomando en cuenta el factor motriz

que sumamente relevante desde la ensefianza de lo béasico hasta lo complejo.

Desde la perspectiva del (Instituto nacional de educacion fisica de Madrid), los
aspectos técnicos son aquellos de procedimientos préacticos y especificos que fortalecen el
desarrollo y la préactica del deporte ya que son las herramientas que posibilitan la
interpretacion de juego, de tal forma que permita que la practica se realice de una manera
fluida. Dichos autores mencionan que para realizar un buen gesto técnico se deben tener 3

aspectos fundamentales:

Posicion fundamental: normal y defensa.

Desplazamientos: adelante, atrds y movimientos laterales.

Paradas o detenciones: con ultimo paso, penaltimo paso, caidas y planchas.

Por lo tanto, estos fundamentos técnicos son evaluados desde la motricidad hasta el
entrenamiento tactico, de esta manera (Cardenas, 2017) explica que dichos fundamentos se
emplean netamente para la necesidad que requiere el juego, es decir que todo nace
dependiendo de la interrogante de ¢qué hacer con el baldn? Ya que el propdsito es

impulsarlo sin dejarlo caer, se debe tener en cuenta que a la hora de pasar e balon se debe
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golpear, no agarrar. A forma de conclusion, nace la necesidad de usar dichos fundamentos

desde la base motriz hasta la base técnico-tactica para jugar bien al voleibol.

Para una compresion mas exacta de dichos fundamentos se observa la siguiente

imagen:

Figura 3
Fundamentos técnicos del voleibol
Elementos del juego
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Nota: Elementos del juego y sus diversas situaciones del juego. Fuente:

Frohner (2004)

5.1.3 Posiciones y desplazamientos.
Los desplazamientos y las posiciones en el voleibol son aquellos movimientos

espacio — temporales que usan los jugadores para ubicarse de manera correcta dentro del
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terreno de juego, segun (Cortina, 2007) este tipo de ensefianza debe realizarse al inicio de
las précticas de voleibol ya que posibilita generar de manera positiva las acciones propias
del juego, por otra parte dicho autor los aspectos generales que se deben tener en cuenta
son: la cabeza y mirada hacia al frente, tronco inclinado hacia atras, piernas semi-
flexionadas, un pie méas adelante que otro, puntas de los pies ubicados hacia al frente y

brazos flexionados al frente y a los lados del cuerpo.

Igualmente, (Cortina, 2007) menciona que existen 3 tipos de posiciones basicas, la
alta, media y baja, las cuales ayudan al jugador a mejorar su postura de acuerdo a la
necesidad del juego, la posicion alta se genera cuando hay pausas en el juego es decir, el
chequeo de un punto, hidratacién, momentos muertos del juego y entre otros, generalmente
es una posicion que no se usa frecuentemente en un partido, las posicion media es la méas
usada y la mas importante ya que se genera a la hora de recibir el balon y posibilita la
concentracion de todas las jugadas de cada jugador, y la posicion baja se emplea a la hora
de que el bal6n tiene contacto directo con el jugador o en una jugada de exigencia para

defender el balon.

Desde la perspectiva de Bajafia (2012, p. 20-24) argumenta que, “l0s
desplazamientos son aquellos movimientos arménicos que posibilitan alcanzar el balon, de
tal manera que esta ejecucion sea realizada con buenos factores técnicos”. Estos
desplazamientos deben realizarse de manera relativa segun como transcurra el juego, la
clasificacion de estos desplazamientos se divide en cortos, medianos y largos, de tal forma
que se realicen con los siguientes aspectos, sentido de anticipacion, velocidad para
desplazarse hacia adelante, hacia atras, hacia la derecha e izquierda, y la velocidad en el

cambio de ritmo.
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Por otra parte, dicho autor menciona que las posiciones son basicamente igual de
fundamentales que los desplazamientos ya que proviene de la obligacion de cada jugador
responder por el puesto que esta ejerciendo, su ensefianza se debe retomar mediante los
movimientos basicos de baja, media y alta ejecucion frente a las actividades que se realicen

en la practica del voleibol.

Por otra parte los desplazamientos pueden intervenir de manera asertiva para
fortalecer la anticipacion y la reaccion que tiene cada jugador, estas acciones se deben
ejecutar mediante se defiende ya que permite que la ejecucion de dichos desplazamientos
mejoren la practica de este fundamento técnico, (Vidal y Gonzéalez, 2015) optan por incluir
estos factores desde el momento defensivo, ya que el cuerpo en este momento se comporta
segun de como se responda al ataque de cada equipo, esto genera una incidencia en los

movimientos y desplazamientos que cada jugador debe realizar para no dejar caer el balén.

Para fortalecer la afirmacion de dichos autores se debe mencionar a Moreno et al.,
(2005) los cuales argumentan que, “todo factor de movimiento o desplazamiento se debe
tener en cuenta el factor temporal ya que en cualquier fraccién de segundo cualquier accion
del juego puede cambiar”, lo que permite que estas acciones cambien las variables positivas
0 negativas del juego. Ante esta interpretacion los desplazamientos se deben generar
mediante la automatizacién de la posicién del cuerpo para fortalecer la velocidad de

reaccion.

(Urefia, 2006) explica, para la posicidn defensiva se debe tener en cuenta que las
pineras deben estar separadas a la anchura de las caderas, la punta de los pues deben estar
orientadas hacia dentro, rodillas flexionadas, posicion del cuerpo segun la trayectoria del

baldn, los hombros deben estar por delante, codos flexionados y los antebrazos alineados a
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los muslos, de manera que el jugador tenga la capacidad para reaccionar a las trayectorias

que realiza el balon.

Por esta razdn el (Instituto nacional de educacion fisica de Madrid) realiza una
comparativa para determinar en qué momento se deben ejecutar las posiciones normales y

de defensa.

Posicion normal: Pases a dos manos, recepcion de saque, recepcion de saques

areas, realizar apoyos para los rematadores.

Posicion de defensa: Recepcion de remates con potencia, planchas, pases de

mano baja.

Katsikadelli, (1995) define, “los periodos de posicion normal y de defensa deberan
ejecutar los desplazamientos en el menor tiempo posible, los jugadores tendran 0,4-1
segundos”, Para llegar a ese tiempo de reaccion y facilitar el desplazamiento combinado
con la técnica Avila y Palao (2010) argumentan que se debera trabajar 3 aspectos
fundamentales, “el primero seré la capacidad de percepcién y anticipacion de los jugadores,
el segundo menciona la técnica con la que se ejecuta el desplazamiento y la tercera habla

del mejoramiento en la fuerza especifica de los jugadores”.

5.1.4 Recepcion

Desde la perspectiva de (Caycedo et al., 2017) la recepcion se hace oficial en los
afios 60 en los juegos olimpicos de 1964, ya que el deporte se hace ain mas rapido y fuerte,
lo que llevaba como consecuencia mas lesiones en los jugadores porque solo podian recibir
con los dedos de las manos, lo cual era indignante para otras federaciones, la federacion de

Checoslovaquia fue el primer pais en proponer la idea de la recepcion de antebrazo ya que
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permitia que la técnica se desarrollara de manera mas fluida para la obtencién de buenos
resultados en los encuentros deportivos, convirtiéndose asi en un fundamento técnico

crucial para la practica del voleibol.

De esta manera nacen 3 parametros que clasifican la recepcion, la primera es la
recepcion baja de frente con dos brazos, la segunda es la recepcidn con caida y la tercera es
la recepcidn alta con dos manos. De esta forma (Caycedo et al., 2017) las dividen por 3
aspectos para su aprendizaje, el primer aspecto es la preparacion, de esta manera se recurre
a la ensefianza de la postura correcta para realizar los movimientos requeridos, la segunda
es la accion, lo que proporciona estabilidad para ejecutar de manera asertiva el
movimientos de los brazos teniendo en cuenta el recorrido que hace el balon para golpear el
antebrazo, y la ultima corresponde a las transiciones de juego que permiten la toma de
decisiones segun las diferentes trayectorias que puede realizar el baldn segun la secuencia

de juego.

Segun (Mifo, 2013), este fundamento técnico se caracteriza por golpear el bal6n
con la parte del antebrazo, de manera que su trayectoria se convierta en un movimiento
estético y técnico propio del jugador, de esta manera es un gesto técnico basico para la
recepcion del balén, es decir que en su mayoria de tiempo se usa para recibir el balén con
gran fuerza, este tipo de gesto técnico permite que el balén sea amortiguado de mejor
manera y su trayectoria no cambie drasticamente segun las medidas que se usan en la

cancha de voleibol.

Por otra parte, al ser un gesto basico del véleibol se maneja la ensefianza de manera
técnica, (Mifio, 2013) menciona como se debe realizar la ejecucion del golpe bajo o golpe

de antebrazo: el jugador ubica su cuerpo mirando hacia adelante, se separa de manera corta
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ambos pies y a la altura de lo hombros, la cadera debe estar ubicada en un apoyo bajo y el
tronco levemente inclinado hacia adelante, las manos se entrelazan de manera que se
cierren los pulgares y las mufiecas estén juntas, los pulgares deben estar mirando hacia
abajo segun el cierre de las manos, los brazos deben estar lo mas extendido posible de
manera que se junten formando una superficie plana para decepcionar el balon, a la hora del
impacto con el baldn, las piernas deberan extenderse de manera progresiva, para que el
cuerpo de manera natural impulse la trayectoria del balon, cuando el cuerpo realiza este
gesto técnico, se debe ubicar el cuerpo de manera natural ya que el cuerpo necesitara el

reposo para poder posicionarse huevamente de manera correcta.

Para fortalecer lo planteado por los autores ya mencionados, (Lucas, 2003) se
enfoca en otros aspectos para tener en cuenta a la hora de ejecutar una buena recepcién, el
autor las plantea de manera de la base de las manos se junten apropiadamente, juntar los
codos y girar los antebrazos para que tenga una mayor estabilidad, descansar las caderas,
balancear los brazos a 45 grados segun el eje principal y que el baldn golpee lo mas lejano
de las mufiecas ya que al encontrarse con un hueso curvo podria cambiar la direccién del
balén intencionalmente, se aconseja que el balon golpee en el antebrazo a 8 0 10

centimetros alejado de las mufiecas.

En este sentido (Cortina, 2007) indica otros factores para tener en cuenta en la
ejecucion del remate, pero ya mas estigmatizados al voleibol de alto rendimiento, de esta
forma elabora ciertas recomendaciones para fortalecer la técnica de manera profesional,

estas recomendaciones se componen por:
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Paso Uno. Menor serd el trabajo de los brazos entre més cerca se este de la malla.

Paso Dos. Se debe asemejar la postura del ante brazo como una superficie planay

solida.

Paso Tres. El jugador debera realizar el contacto por debajo del balon y en

direccién al lugar ~ donde se debe enviar.

Paso Cuatro. A la hora de recibir el balon en zona 1 se debe adelantar la pierna

derecha y si es por la zona 5 se debe adelantar la pierna izquierda.

Paso Cinco. En ningiin momento se debe bajar los brazos en la espera del balon.

5.1.5 Pase

Para hablar del pase en el voleibol se debe tener en cuenta algunos términos que se
asemejan a dicha accion técnica, por otras partes se le es Ilamado voleo y es tenido en
cuenta en la fase del armado en la practica del voleibol, se debe empezar recurriendo en su
historia, segun (Caycedo et al., 2017) la accion tecnica es la que menos modificaciones ha
tenido a lo largo del tiempo, su gran modificacion fue en no realizar el pase a una mano, ya
que técnicamente no era tan adecuado, la funcion de este movimiento es posibilitar un
mejor ataque proporcionando al rematador una gran facilidad para dirigir el balon a la zona
contraria. De este modo el armado se debe realizar con mayor efectividad posible ya que
este gesto técnico es fundamental realizarlo de manera en que los ataques pueden generar

en su mayor porcentaje en puntos para el equipo, cabe resaltar que en la ejecucion del pase
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este debe tener genialidad por parte de quien lo realice ya que puede proporcionar un factor

de sorpresa y dificultar para el rival.

Asi mismo, la liga de Bogota ha determinado que el armado se clasifica en mas de
17 tipos de formas que un jugador debe saber con propiedad, pero en Bogoté se usan 6
formas que caracterizan la ensefianza de dicha ciudad, Caycedo, et al., (2017) dividen estos
aspectos en: “armado por arriba de frente, armado por arriba hacia atrds, armado bajo con
antebrazos, armando en suspension, armado con caida, armado con una mano”. (p. 120).
Estos aspectos determinan al pase como estimulo para dirigir el balon por diversas
direcciones con respecto a la complejidad que se le puede dar en una situacion real de
juego. El pase debe realizarse de tal manera que cuando se pase a la zona de ataque sea lo

mas comodo para finalizar la jugada y se pueda puntuar.
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5.1.6 Saque

Desde la perspectiva de (Urefia, 2006), el saque es la primera accion que permite
llegar al ataque, ya que es aquel movimiento técnico que inicia la jugada, de esta manera el
equipo puede tener una pequefia ventaja sobre el rival, lo que permite que el punto se pueda
ganar de manera mas sencilla. Dicho autor considera que existen 4 formas de saque que

posibilitan generar diversas jugadas dentro del terreno de juego.

La primera, es el saque por abajo, el cual se puede denominar como saque de
seguridad, ya que este gesto se realiza con el antebrazo y asegura que el balon obtenga una

mejor trayectoria hacia el campo rival.

La segunda, es el saque te tenis en potencia, este tipo de saque incorpora la
mecanica del golpeo con la palma de mano, generando mayor velocidad y fuerza en el

saque.

La tercera, es el saque de tenis flotante, este tipo de saque es muy similar al anterior
pero como se menciona en el nombre este saque se realiza de forma mas elevada lo que

permite generar un efecto que complique al rival.

El cuarto, es el saque de suspension, el cual es el saque mas dificil
coordinativamente hablando, ya que consta en impulsar el balon con ayuda de un salto

sostenido de tal manera que se genera mas potencia en el recorrido del balon.

Por otra parte (Cortina, 2007) menciona que los 4 aspectos técnicos deben tener
como base algunos principios para su ejecucién, el primero es el lanzamiento del balén el

cual se debe dirigir lo mas exacto posible, por otra parte, la pierna se debera adelantar



40
PROGRAMA DE MULTISALTOS CON VALLAS Y ESCALERAS DE AGILIDAD

contrario al brazo que lo golpea, debe ubicarse bien el cuerpo para que no se cometa
ninguna falta y el baldn siga su trayectoria normal, en los saques que se ejecuten por arriba

el cuerpo deberé descansar sobre la pierna de atras.

5.1.7 Remate

El remate es el principal gesto técnico de ataque, el cual intercede en su totalidad la
fase ofensiva de cada equipo, este movimiento técnico tiene como accion fundamental
pasar el baldn por encima de la red y deshabilitar la defensa del equipo contrario, (Iglesias
et al., 2008) describen que la técnica del remate se divide en 5 parte, las cuales son: carrera,

batida, salto, golpeo y caida.

Figura 4

Técnica de remate
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Nota: Progresion del gesto técnico de remate. Fuente: Iglesias et al., (2008)
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Por otra parte, dichos autores describen cada seccion de tal manera que se relacione

bien su estructura

Carrera: este movimiento consta de 3 pasos, el paso de aproximacion son
movimientos utilizados para acercarse a la zona del remate, el paso de ubicacion es la
zancada que se utiliza para ir al encuentro con el balén y el paso de batida es el célculo del

salto con la interaccion del baldn.

Batida: la batida es aquel movimiento de ambos pies que genera el impulso para
realizar el salto, es decir la energia que brinda para que dicha accion se realice de forma
fluida, muchos autores mencionan que este tipo de movimiento no es considerado dentro de

los aspectos generales del remate, ya que lo mencionan como el inicio y el final del salto.

Salto: el salto es el momento en que el impulso generado por ambas piernas y el
movimiento de los brazos logran realizar el contacto con el balon, de esta manera se genera
un tipo de accién coordinativa que determina la trayectoria del balén ejecutada por la

técnica que se realice a la hora del contacto con el balon.

Golpeo: con el fin del salto en llegar a los més alto posible para generar mejor
trayectoria del baldn, se debe tener en cuenta la accion que, del golpeo del baldn, esta debe
producirse en el punto mas alto posible, se debe realizar el contacto con toda la mano y el
movimiento de mufieca debe direccionar el balon hacia abajo, de tal manera que se genere

un remate ubicado y con potencia.

Caida: la caida es el tltimo movimiento que genera el remate ya que es la accion en

el que se amortigua el cuerpo mediante la flexion de las piernas, de esta manera el jugador
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tiene la posibilidad de volver a la posicion inicial y gestionar nuevamente la accion del

remate.

5.1.8 Bloqueo

Segun (Cortina, 2007) el bloqueo es la ejecucion que posibilita la primera defensa
con respecto a las situaciones de juego, principalmente es un fundamento técnico que
requiere la mayor estatura y la mayor altura posible, esto con respecto a los tipos de ataque
que pueda realizar el equipo rival, ya que los balones normalmente van demasiado altos.
Para le ejecucion de este fundamento técnico clave se debe tener en cuenta la postura y los

movimientos coordinativos que maneja dicha esta accion

El bloqueo se divide en 3 posiciones, la posicion inicial, la posicion de impulso y el
despegue, las cuales tienen como objetivo ubicar el cuerpo de manera que de que los brazos
Ileguen por encima de la malla, de esta manera el cuerpo debera estar ubicado en una
posicién de extension, de tal forma (Cortina, 2007), menciona los aspectos de postura que
caracterizan este tipo de fundamentos técnico, estas caracteristicas tienen como objetivo

fortalecer la ejecucién del bloqueo.

Se debe empezar por la ubicacién del jugador ya que esta facilita a manejar una
postura de manera controlada y fluida, decide que el jugador se debe ubicar al 50 cm de la
red, con los pies separados al ancho de los hombros, y las piernas deberan estar
semiflexionadas, el tronco del cuerpo estara inclinado hacia al frente y los brazos
flexionados delante del cuerpo. Con respecto a la técnica, los brazos deberan estar
extendidos hacia arriba con las manos abiertas, las palmas de mas manos hacia lared y la

vision debe estar dirigida hacia el campo rival.
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Por otra parte dicho autor argumenta que existen dos tipos de bloqueo con respecto
a los tiempos de juego, el primero es el bloqueo defensivo, el cual su objetivo se basa en
restarle fuerza al balon para que cuando se dirija a la zona de juego propio sea mas facil
controlar el balon de juego y jugarlo de manera fluida, por otra parte el segundo tipo es el
bloqueo ofensivo el cual consta de que haya un trabajo de los brazos y las manos en el
movimiento del bloqueo, ya que se podria redirigir el balon de apropdsito para que este

caiga en la zona rival y sea mas dificil controlarlo para el equipo contrario.

Desde la perspectiva de (Carrasco y Carrasco, 2014) los bloqueos tienen un efecto
psicoldgico para el rival, ya que es una accion que proviene del ataque y al ver que uno de
estos movimientos no logra sobrepasar de manera adecuada y contundente la malla, el
equipo contrario observa que se encuentra ante una gran defensa y se le dificulta la manera
de continuar. Por otra parte, se menciona que el bloqueo es uno de los aspectos que han
cambiado mas en el deporte ya que la calidad fisica de los jugadores es diferente, han
cambiado las reglas de juego y el aspecto técnico con base al bloqueo ha evolucionado de

manera satisfactoria.

Dichos autores también mencionan que el bloqueo se maneja por tipos de bloqueos
individuales, el primero es el blogueo individual zonal y el segundo es el tipo de bloqueo
individual movil. El bloqueo individual zonal es cuando se cubre una direccion del remate
ya estipulada, y el bloqueo individual movil es aquel en la que se tapa la direccion en la que

prevé el remate
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5.1.9 Programas y entrenamientos deportivos.

Para comenzar es necesario hablar acerca del entrenamiento mental, ya que cada
dia es mas importante en el ambito deportivo, (Sdnchez y Ledn, 2012) mencionan que el
trabajo psicoldgico o mental con los deportistas, sobre todo, en el alto rendimiento, no se
concibe un trabajo profesional sin considerar esta importante variable. En los paises
desarrollados deportivamente, el factor psicoldgico ya no se discute, y esta integrado
plenamente al trabajo multidisciplinario que recibe el deportista durante su preparacion y
entrenamientos. En algunas ocasiones esta labor es llevada a cabo por los mismos
entrenadores, y en otras oportunidades, es el psicélogo, el que se encarga de dirigir y

sostener el apoyo psicoldgico.

Partiendo de esta premisa, es necesario conocer algunas de los diferentes factores y/o
aspectos que componen el trabajo de intervencion y de desarrollo de la psicologia de la
actividad fisica y deportiva. Para Moreno y Gonzalez (2005), la motivacion es un elemento
clave para lograr el compromiso y la adherencia al deporte, ya que es el mas importante e
inmediato determinante del comportamiento humano. Las orientaciones motivacionales de
los sujetos marcan la disposicién individual hacia un tipo u otro de implicacién, asumiendo
que la implicacion al ego o a la tarea se refiere al estado que el sujeto experimenta en cada
situacion particular. Siendo, por tanto, el estado de implicacion, el resultado de la
interaccion entre la disposicion personal y los factores determinantes del contexto en

particular en que se encuentra el sujeto.

El comportamiento sedentario, la obesidad juvenil y el abandono deportivo se han

convertido en una de las grandes preocupaciones de la sociedad actual. (Cigarroa el al.,
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2015), mencionan que esta problematica ha trascendido al &mbito empirico, siendo en los
ultimos tiempos un topico de estudio la motivacion de los jovenes hacia la actividad fisica y

el deporte, llevando a la necesidad de generar una teoria titulada de autodeterminacion.

De la totalidad de investigaciones surgidas al respecto el entrenamiento y la
competicion puede ser un contexto ideal para fomentar el compromiso deportivo del
adolescente, ya que se desprende el reconocimiento de la importancia del contexto
deportivo para acceder en las categorias juveniles y mayores, con el fin de establecer una
base de estilos de vida activos y saludables, més alla de la ensefianza obligatoria ya que
para poder disfrutar de los beneficios que aporta la préctica de la actividad fisica, ésta ha de

ser realizada de forma regular a lo largo de toda la vida.

El entrenamiento desde las primeras etapas depende de muchos aspectos en general y
todos se deben manejar de manera detallada, (Moreno y Martinez, 2016) mencionan que el
éxito de los programas de entrenamiento para estas edades depende en gran medida de la
motivacion experimentada por los deportistas, ya que sentimientos de aburrimiento y
sedentarismo contribuiran a desarrollar actitudes negativas hacia la misma, mientras que
experimentar competencia y sentimientos de diversion, disfrute, etc., permitiran afianzar
actitudes positivas hacia la actividad. En este sentido, la mayoria de las investigaciones
revisadas reconocen la motivacion como un elemento clave para lograr el compromiso y la
adherencia al deporte, siendo la TAD la teoria mas utilizada para explicar la adherencia a la

préactica.

Por ello, en las Gltimas tres décadas se ha ido perfilando en el horizonte de la
motivacidn una de las teorias que cuenta actualmente con uno de los constructos tedricos

mas coherentes y sélidos para explicar la motivacion humana, y mas concretamente, la
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motivacion hacia las actividades fisicas y deportivas: la Teoria de la Autodeterminacion

(TAD).

Es necesario conceptualizar la promocion de la salud, la cual es entendida como el
proceso que permite que las personas incrementen en control sobre los determinantes de la
salud y, en consecuencia, mejorarla; ademas, (Vidarte, 2011) argumenta que la salud
representa un proceso integral social y politico, que no solo abarca acciones dirigidas a
fortalecer las habilidades y capacidades de los individuos, sino también a acciones dirigidas
a las cambiantes condiciones sociales, ambientales y econémicas a fin de aliviar su impacto
en la salud. En este mismo sentido, para alcanzar un estado adecuado de bienestar fisico,
mental y social, un individuo o grupo debe ser capaz de identificar y realizar sus

aspiraciones, de satisfacer sus necesidades y de cambiar o adaptarse al medio ambiente.

Desde un aspecto mas deportivo los programas de entrenamientos y lo
entrenamientos en si, son aquellos encuentros deportivos donde se estructura un plan de
juego con el fin de afrontar una competencia, (Martin, 1997) sostiene que son procesos
sistematicos dirigidos al perfeccionamiento de un deporte, lo que tiene como objetivo
analizar el rendimiento de los deportistas que se involucren en el proceso, de tal manera que
genere conocimientos personales y practicos. Esto, de cierta manera contextualiza los
entrenamientos como aquellas estrategias que se usan para llegar a un tipo de excelencia

con respecto al deporte que se practique.

Desde la perspectiva de (Matveiev, 1993) la preparacion de los jugadores tiene un
proceso pedagogico con el objetivo de desarrollar los aprendizajes practicos en el
deportista, este autor se basa en los aspectos metodoldgicos de la ensefianza de cada uno,

referenciandolos desde la educacion que se brinda desde una edad temprana hasta el alto
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rendimiento, recordemos que todo deportista tiene un proceso sistematico que se remonta a
aquellas practicas que se realizaban desde nifios, las condiciones motrices se generan en
esta etapa de la vida y se fortalecen con el pasar del tiempo, de tal forma que su origen se

basa en fundamentos pedagdgicos establecidos.

Dentro del analisis de la pedagogia (Vittori, 1983) caracteriza este proceso teniendo
en cuenta la repeticion de las variantes fisicas que se incorporen para el enriquecimiento del
proceso fisioldgico de cada persona, de tal manera que favorezca el aumento de las
capacidad fisica, técnicas y tacticas de la modalidad del deporte en la que haga parte. Este
autor connota la importancia de la repeticién en los programas o entrenamientos de manera
pedagogica, cuando se refiere a la repeticion, es el encuentro en el que el entrenamiento se
realiza de manera constante con respeto a los objetivos que se trabajen, estos se realizaran

en los tiempos propuestos de quien los incorpore.

No obstante, las capacidades motrices que destacan durante el entrenamiento
deportivo, pese a que se realice con fin competitivo, estos programas fortalecen la
percepcién y el manejo que se le brindan a dichas capacidades, (Ozolin, 1983) menciona
que este tipo de procesos deportivos deben trabajarse con la mayor exigencia posible, esto
con el fin de que se manifieste las capacidades fisicas de cada ser humano, tales como: la
fuerza, rapidez, resistencia, flexibilidad y coordinacion. Este rol es importante siempre y
cuando estas préacticas se hagan un fin practico, el desarrollo de un deporte y la educacion

fisica estan basadas por medio de esta estructuracion en el desarrollo de cada individuo.

Es importante destacar al entrenamiento deportivo como uno de los principales
procesos deportivos, pero es diferente hablar de programas y tipos de entrenamiento con el

ya mencionado concepto, es por eso que (Pérez, 2008) lo define como un proceso cientifico
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- pedagdgico sistematico y abarcador, el cual tiene como significado transformar las
capacidades que tiene cada individuo desde los aspectos bioldgicos hasta lo practicos. De
esta manera el autor relata el rendimiento desde los aspectos mas basicos humanos tales
como, el crecimiento, la alimentacion temprana y otros factores que constituyen el biotipo
de cada uno, después de un tiempo se iniciarian los entrenamientos para que de manera

positiva se adapte a los aspectos fisicos y psicologicos.

De este modo el entrenamiento se enfoca a llegar a la excelencia, cuya finalidad es
mejorar la capacidad de cada deportista midiendo los aspectos que sean necesarios,
(Manno, 1991) menciona todas las caracteristicas deportivas, fisicas, pedagogicas etc.
dentro de un plano grupal e individual, menciona que trabajando desde estos dos
pardmetros se puede desarrollar una ensefianza tedrica y practica mas sencilla y articulada,
esto con respecto a los programas que se implementen. Desde la perspectiva de este autor
se evidencia la importancia que toma frente a la forma en que se organiza el trabajo de los
deportistas, se basa en aspectos individuales para el aprovechamiento de las todas

herramientas y de aspectos grupales para referenciar la practica reciproca.

5.1.10 El salto y salto vertical

El salto es aquella habilidad motriz que potencia las capacidades motrices de fuerza,
coordinacion, flexibilidad y agilidad, este movimiento tiene como intencidn ejercer un
crecimiento parcial en el area que se quiera desarrollar, es decir, impulsar el cuerpo para
llegar a determinado lugar, (Blanco, 2010) expone que desde temprana edad el salto debe
ser una accion fundamental en los movimientos deportivos que se realicen, ya que

permitiria una mejor ejecucion en mas de una capacidad, de esta forma potenciara la fuerza
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y la flexibilidad. Es importante resaltar al salto como aquel movimiento que se asemeja a
un resorte, en el cual se debe ejercer una fuerza inicial en un punto localizado del cuerpo,
en este caso seria en el tren inferior y la mayoria de fuerza concentrada se ubicaria en la

flexion de la rodilla, lo que permitira el movimiento del salto.

De esta manera para desarrollar de manera progresiva el salto dicho autor estructura
algunos parametros que trabajan esta habilidad desde las edades tempranas para
potenciarlas a futuro, el primer pardmetro explica las posibilidades que generan las
acciones motrices con base a la ejecucion del movimiento ya que estas pueden optarse con
actividades estipuladas para la diferenciacion de los niveles de cada persona, el segundo
pardmetro establece una conexion entre las posibilidades practicas que se abordan con el
ajuste corporal de cada individuo, ejerciendo de manera positiva el control de su cuerpo y el
dominio de sus movimientos, de esta manera se estableceria la capacidad coordinativa que
estimula esta habilidad, y por ultimo se logra la adaptacion total de los fundamentos
motrices, el hacerse uno solo con los movimientos establecidos, cuando se practican este
tipo de habilidades, el cuerpo y las sefiales nerviosas que son estimuladas por cerebro deben

actuar de manera conjunta para el aprendizaje total de un movimiento.

Por otra parte, el salto vertical tiene como objetivo la accién de impulsar el cuerpo
hacia arriba sin tener que desplazarse del lugar, es decir que depende de la fuerza en la cual
se genera solo en la semi-flexion de las rodillas y el movimiento de impulso de los brazos,
este tipo de salto se utiliza para potenciar la fuerza del salto en los deportes que requieran
Ilegar a lo més alto, este caso el voleibol. (Ferragut y Lopez, 1998) mencionan que la
relacion que existe entre la altura que se realiza mediante el salto vertical y la capacidad de

aceleracion. De esta manera se puede determinar que el salto vertical trabaja méas de un
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factor con base a su movimiento, el tipo de aceleracion que se maneja debe ser de tal
forman que el ejercicio se vuelva repetitivo, entre mas saltos se realicen mejor la ejecucion

del movimiento.

En este orden de ideas, el salto vertical trabaja la altura de vuelo del cuerpo humano,
(Ferragut et al., 2003), consideran que hay 4 pasos a tener en cuenta con respecto a la

ejecucion del salo vertical:

Paso Uno. El musculo es el principal participe de esta accion, ya que, en el
momento de realizar el salto, el musculo es capaz de general la tension necesaria para el
impulso del cuerpo, la velocidad con la se genera la tension dependera de la activacién de

moto neuronas y la aceleracion, de tal manera que se genera la “dinamica de estimulacion”.

Paso Dos. En este aspecto se fundamenta la importancia del tiempo empleado para
alcanzar un estado de exigencia adecuando en la estimulacion de los musculos que ejecutan
el movimiento, de esta manera se puede adaptar la frecuencia con las se realice cada fase
del salto, donde puede implicar un cambio dinamico en la estimulacion y contraccion del

musculo.

Paso Tres. Para ejercer un buen movimiento es importante corregir los aspectos en
los cuales se deben trabajar para mejorar, el control motor es aquella accion coordinativa
que da las drdenes de los movimientos, la coordinacion es fundamental para estimular un
proceso de acciones que caractericen cualquier fase motriz, en este caso, para el salto se
determina la coordinacion dinamica general, el cual desempefia un trabajo constante entre

los movimientos que se ejecuten con la intensidad de los mismos.
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Paso Cuatro. Para el dltimo paso se deben sumar todas variantes de los pasos
anteriores para recrear un estimulo de fuerza, la adaptacion del musculo generador del
movimiento, el tiempo con el que se realice una buena ejecucién y la correccion en los
aspectos coordinativos. Sumandole a estos aspectos, la fuerza debe dar ese plus para le
ejecucion en el salto vertical ya que es el complemento para llegar lo mas alto posible; de
esta manera en un deporte como el voleibol debe ser fundamental logar desarrollar esta

habilidad, ya que en un 80% del juego depende de un buen salo con potencia.

Desde otra perspectiva se define al salto vertical como aquella accion de contra
movimiento y balanceo de los brazos que se utilizan en deportes de gran estatura. Un
deporte debe valorar la excelencia, la postura y los movimientos establecidos, estas
caracteristicas se deben realizar a través de manera explicita y veridica; para Miralles et al.,
(2011) la posicion del cuerpo debe ser: “Se parte de una posicion inicial erguida, con
aproximadamente 90° en los tobillos y 180° en rodillas y caderas, con ambos brazos
elevados por encima de la cabeza y alineados con el eje corporal” (p. 8). Con respeto a
dicha postura, estos nimeros son validos de tal manera que se trabajen de manera

especifica con respeto a los tipos de entrenamientos que se implementen.

Desde el punto de vista de (Miralles et al., 2011) existen etapas en la parte
fisioldgica para determinar que se esta ejecutando bien el movimiento del salto vertical,

estas etapas se explican de esta manera:

Etapa 1: Desplazamiento de los miembros inferiores (cadera, rodilla, tobillos) y los

talones deberan estar ubicados en el suelo para el impulso.
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Etapa 2: El tronco o los miembros superiores del cuerpo deberan extenderse

mientras que las rodillas y los tobillos realizan el movimiento de impulso.

Etapa 3: En esta etapa, se debe adecuar el cuerpo de tal manera que al momento que
este en el aire, el cuerpo este extendido de manera completa, tanto el tren superior como el
tren inferior, el impacto se debe reducir a tal punto que los tobillos recepcionen la caida y

nuevamente se adecue la postura del cuerpo a la etapa inicial.

La importancia del salto vertical en el voleibol se compone por los aspectos en los
que este deporte trabaja, es decir, las capacidades de un jugador que puede llegar a poseer
mediante la practica de este deporte, se debe recordar que el véleibol manipula de manera
positiva el crecimiento de sus participantes, lo que genera que estas caracteristicas

fisioldgicas trabajen en pro de dichos parametros.

De esta manera, se han generado bastantes investigaciones que determinan con
exactitud que relevancia tiene el salto vertical en la practica del voleibol, una de esta
investigacion arroja resultados que argumentan lo planteado, (Ferragut et al., 2003)
determinan que la importancia del salto vertical se da por el factor antropométrico, eso se
explica por medio de los factores corporales y fisiol6gicos que posee el ser humano por
naturaleza, el ser humano siempre estara en constante evolucion por medio de las practicas
u aprendizajes que desarrollan por el tiempo, el salto vertical no solo interfiere en el

deporte, sino al biotipo humano lo que ayuda a fortalecer sus habilidades y capacidades.

Segun (Gualdi y Zaccagni, 2001) es importante que los deportistas que estimulen su
aprendizaje por medio del salto vertical trabajen el aprovechamiento de la funcion

muscular, el deporte de alto rendimiento tiene como prioridad el entrenamiento, el preparar
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fisica, técnica, tactica y mentalmente al deportista que haga parte de este proceso. De esta
manera se llega al punto en que si el deportista no adopta primero sus capacidades fisicas
dificilmente podra ejecutarlas en un nivel considerable de su categoria, es por eso, que
dependiendo las cualidades de cada individuo se fortalezca de manera de progresiva las

habilidades motrices que se desarrollen
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6. Estado del Arte

En la universidad autonoma de Manizales, (Acostay Amaya, 2011) realizan una
comparacion entre el método pliométrico y el tirante musculador para mejorar la
saltabilidad de las voleibolistas en la ciudad de Bogota. Se menciona que el salto depende
de la fuerza y sus diversas variables morfoldgicas, genéticas y funcionales, ya que se
adaptan con el pasar del tiempo, estas variables se han venido estudiando y modificando
por medio de diferentes tipos de entrenamientos, pero no han tenido la efectividad
requerida para fortalecer el salto del jugador de voleibol, de esta manera interpretan que el
mejor método para incrementar esta capacidad es por medio de métodos pliométricos y el

tirante musculador.

De esta manera, el planteamiento que tienen los autores sobre los métodos
pliométricos y las herramientas como el tirante musculador es con base a la posibilidad de
que se fortaleza la fuerza explosiva del salto sin que se encuentren factores fisioldgicos
negativos, como las lesiones 6seas o el cansancio muscular. Este estudio busca salir de lo
basico del entrenamiento con maquinas u objetos del entrenamiento comudn como las
mancuernas, que son claramente importantes pero propensas a la lesion, por otra parte, la
pliometria es el método mas efectivo para trabajar la saltabilidad y el tirante musculador
efectla la fuerza explosiva del salto, de tal manera que al trabajar con estos 2 elementos se
crea un protocolo de multisaltos para evidenciar la capacidad de salto que tiene cada

jugador en el véleibol.

En definitiva, el potencial de salto se adecua con base a los elementos pliométricos

gue se introduzcan en un entrenamiento funcional, de esta manera puede existir la
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posibilidad de que los jugadores que practiquen el voleibol se sientan mas coémodos en los
entrenamientos. El entrenador siempre tendra que velar por el bien del equipo y del grupo
que lo rodea, implementar estudios como estos pueden traer buenas consecuencias en el
trabajo que desarrolla su proceso, finalmente se encuentra el potencial que puede llegar a
tener con base al salto ya que es una capacidad fundamental que trabaja el voleibol porque

depende en gran parte del funcionamiento de este juego.

En la ciudad de Medellin, (Osorio, 2011) desarrollé un programa de entrenamiento
para la saltabilidad basado en multisaltos con vallas, de tal manera que el impacto dentro
del juego sea positivo. Dicho autor plantea una necesidad especificamente del voleibol, la
se componen por 2 factores claves, el primero, por la talla de los jugadores y el segundo,
por la altura del salto, destacando el Gltimo como el principio para estructurar el programa
de entrenamiento. La saltabilidad posee algunas caracteristicas motrices, morfo funcionales
y psicolégicas que se desempefian en el rendimiento de cada deportista, el voleibol como
deporte de alto rendimiento depende que los programas y estructuras que se implementen
estén basadas para mejorar dentro del campo de juego, fortaleciéndose a través de

instrumentos como los multisaltos y la pliometria.

La intencion del autor proviene en la estructuracion de un programa de
entrenamiento que mejore la saltabilidad en el voleibol femenino a nivel universitario, ya
que un factor tan importante como el salto se debe fortalecer dia a dia. Se debe trabajar con
herramientas que una lo tactico, técnico y fisico, ya que son instrumentos que haran crecer
las habilidades de los deportistas que practiquen este deporte. Cabe resaltar que su impacto
puede ser positivo 0 negativo, ya que el tipo de metodologia o ejercicios que se

implementen deben ser evaluados a tal punto que se pueda llegar a la conclusion de si son
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aptos o no, de la tal manera que se puedan usar en las sesiones de entrenamientos que se
realizan en clubes masculinos o femeninos de alto rendimiento, de tal manera que los

resultados beneficien al desempefio en los partidos.

De acuerdo con este antecedente, se puede observar como dichos programas dan un
paradigma totalmente diferente en el manejo de los entrenamientos que fortalezcan una
habilidad determinada del VVoleibol, en este caso se puede observar los aspectos que
generales que posee el salto, ya que es importante para mejorar los aspectos fisicos tales
como: el control del cuerpo, la postura y el ritmo. De esta manera durante la practica se
debera trabajar para que dichos aspectos funcionen grupalmente con la técnica requerida,
por medio de los instrumentos funcionales como las vallas, escaleras de agilidad, conos etc.
potenciando la saltabilidad del voleibolista, por otra parte, se puede puntualizar que

impacto pueden tener estas aplicaciones y de qué manera se pueden implementar.

En la universidad de Méalaga (Escafio, 2015), realiza una investigacion cuyo
proposito es, desarrollar la capacidad del salto vertical para mejorar las acciones de remate
y blogueo en los jugadores de voleibol, plantea que estas investigaciones se realizan
entorno a que el salto pueda ser lo mas efectivo posible, es decir, llegar lo mas alto para
tener mejor oportunidad de puntuar, por otra parte esta tesis se desarrolla de forma
correccional, lo que permite relacionar aspectos fisioldgicos, genero, categorias y

posiciones de juego cuya evidencia calcule la fuerza explosiva que requiere el salto vertical.

Desde los aspectos investigativos del salto vertical, el autor claramente propone la
importancia del salto vertical, ya que beneficia al jugador de voleibol a generar fuerza

explosiva. Expone que dicha fuerza se debe generar en los extensores de las extremidades
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inferiores, en la accion de los brazos y la carrera previa, estos gestos son fundamentales en
la implementacion de entrenamientos que tengan como prioridad mejorar el salto vertical;
de tal manera el autor encuentra una correlacion en la fuerza explosiva explicandola como

eje principal de tal capacidad.

Finalmente, se puede evidenciar que el salto vertical es un factor fundamental de la
saltabilidad en el voleibol, permite que se genera fuerza explosiva en solo un movimiento,
con el fin de mejorar en el remate y el bloqueo, claramente este proyecto aporta las
relaciones y variables que se deben controlar para implementar un programa de multisaltos
y escalera de agilidad, determina la fuerza explosiva necesaria para que dicha ejecucion se
introduzca de manera 6ptima y permita que en los resultados finales se evidencie un cambio
positivo con relacién a la capacidad que tiene cada jugador en el club Zent Volley en las

categorias juveniles y mayores.

Cuando se decide implementar un programa para mejorar una habilidad, lo mas
importante es que la herramienta que se use potencie al deportista, en la Universidad
Nacional del centro de Perd, los autores (Arrollo y Vasquez, 2012) proponen ciertos
ejercicios de potencia para mejorar la saltabilidad en el voleibol. De esta manera los autores
observan una problematica en el método que los docentes usan para el entrenamiento de los
jugadores de voleibol en secundaria, ya que no estan siendo completamente capaces para
Ilevar un proceso que cambie el deporte en su pais. La saltabilidad es una de las habilidades
que no se han desarrollado de manera correcta, ya que los ejercicios no son los adecuados
segun la necesidad que tiene cada deportista en la categoria correspondiente, es decir, en

secundaria se estan realizando ejercicios para otro tipo de poblacion mas joven lo que
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retrasa su aprendizaje y la forma en que el deporte de alto rendimiento no tiene buenos

resultados.

Desde la perspectiva de dichos autores, parte la importancia de emplear ejercicios
de potencia para trabajar la saltabilidad, ya que la escasez en la fuerza y de la velocidad
impide que ejecuten correctamente el salto, se propone que antes se deben implementar
estos conceptos: fuerza y velocidad en los miembros inferiores, para mejorar la defensa,
fuerza de piernas y brazos, para el ataque, fuerza y velocidad del salto y golpe de los pies.
De esta manera los entrenadores deberan adecuar el tipo de ejercicios y sus elementos para
mejorar sus conocimientos pliométricos basados en la potencia desarrollando las

habilidades ya mencionadas.

En definitiva, se observa como los ejercicios de potencia deben estar sujetos a las
capacidades de fuerza y velocidad, ya que posibilitan la mejora del salto en el voleibol,
cabe resaltar que la prioridad la debe tener la persona a cargo del proceso, es decir, el
docente o entrenador debera tomar el rol como principal mediador de las ideas que se
implementen de acuerdo a las necesidades de cada voleibolista, en este caso, primero hay
que partir en la investigacion propia del problema y llegar a determinar cual es la solucién y
que herramientas podrian servir para que los resultados sean positivos (en este caso basado

en la potencia para fortalecer el salto vertical).
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7. Método

7.1 Disefio de la Investigacion

Sampieri (2014), afirma que “El disefio o planteamiento cuantitativo describe la
tendencias y patrones de la investigacion, evalUa variaciones, identifica diferencias, mide
resultados y prueba las teorias”. Puesto que el objetivo del programa de multisaltos sera
evidenciar un cambio numérico de la altura maxima del salto vertical en cada participante
masculino del club Zent Volley, se dispondra de la metodologia cuantitativa no
experimental con corte transversal correlacional para la intervencion de los aspectos que

corresponden a este programa de entrenamiento.

De esta manera, la metodologia no experimental tiene como parametros
fundamentales el analizar cual es el nivel de las variables que se estan estudiando y asi,
evaluar una situacién o evento, tomando como referencia al contexto temporal en el que sea
realiza la actividad, por otra parte, el tipo el disefio sera de corte trasversal correlacional ya
que su analisis se realiz6 en un tiempo determinado relacionando dos variantes que en este

caso serian los resultados de ambos programas.

Para evidenciar el primer punto de esta metodologia, se comienza por el analisis del
nivel del salto vertical en el club Zent VVolley en las categorias juvenil y mayores entre las
edades de 17 a 30 afios, este anlisis se realizo por medio del test de Abalakov quien
establece el nivel de salto que se encuentra cada jugador con respecto a la medida
internacional necesaria para la practica del voleibol en dichas categorias, donde se encontro

que estaban por debajo de esta medida.
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Para el segundo punto de la metodologia, se evalta dicha problemaética por medio
del programa de saltos con vallas de (Osorio, 2012) describiendo el impacto que tiene en la
actualidad, y por medio de la escalera de agilidad complementar este tipo de entrenamiento,
de tal forma que se genere una relacion entre los 2 programas, acorde a la necesidad que se
encuentren con respecto al salto vertical del voleibol masculino en las categorias juveniles
y mayores. Este programa debera explorar los cambios que afrontan los jugadores en un
tiempo determinado con respecto a la ejecucion del plan de entrenamiento. En este caso la
incorporacion de dicho programa pretende mejorar el salto vertical de los jugadores del

club Zent Volley.

Finalmente, el tercer punto de la metodologia corresponde a determinar los
resultados que se obtienen segun la relacion de los 2 programas que se realizaron, de esta
manera al concluir con la tltima intervencion del test de Abalakov se evidencie que
cambios significativos obtuvieron los jugadores por el tiempo en que ejecutaron ambos

programas Yy que resultados positivos 0 negativos tuvieron con base al salto vertical.

7.2 Enfoque de la investigacion

El método analitico como enfoque investigativo se incorpora con el fin del analizar
los datos al momento de las variaciones de los mismos, teniendo en cuenta, que al realizar
diferentes tipos de test para la recuperacién de los datos y consecucidn de las variables las
cuales se analizan a través de la elaboracion de tablas que permiten visualizar los cambios
que han tenido los sujetos de investigacion con la aplicacion de los test mencionados a lo
largo del documento, es decir, descompone por medio de la obtencidn de pruebas que
permiten verificar o validar un razonamiento a través de mecanismo verificables como las

estadisticas, la observacion de fenomenos y la replicacion de experimentos. (Raffino, 2020)
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7.3 Tipo de la investigacion

La investigacion evaluativa es ese tipo de investigacion especial aplicada que
permite determinar la incidencia en la que se encuentra el grado del programa de
entrenamiento que se aplicard y si logra satisfacer las necesidades y alcanzar los objetivos

asi como su efectividad al momento de aplicarse en la poblacion. (Albis, et al., 2007)

Dentro de sus caracteristicas se encuentra, que este tipo de investigacion debe tener
una utilidad, ya que la informacion se proporciona en un tiempo en el cual va ver influencia
y exige la utilizacion de objetivos o referentes, ya que evalta el logro de los mismos con la
aplicacion del programa, es decir, permite medir, diagnosticar y comparar; esto se
evidencia al momento de realizar el analisis de los resultados arrojados con la aplicacion de

los test y pretest de cada de uno de los jugadores.
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7.4 Corte de la investigacion

La investigacion transversal es la causalidad a través de la hipétesis, la cual
en los estudios transversales es identificada en esta investigacion a través del
tiempo, es decir, hay una distincion en las causas, efectos y su ocurrencia en una
temporalidad. “Estos disefios son Utiles para establecer relaciones entre dos 0 méas
categorias, conceptos o variables en un momento determinado; a veces, Unicamente
en términos correlacionales, otras en funcion de la relacion causa-efecto”.
(Hernandez, 2018, p. 117). Como lo que se necesita identificar es la relacién que
existe entre la implementacion del programa y los resultados del mismo, en la
poblacion esta investigacion es de corte transversal porque fue realizada en unos
tiempos determinados con la aplicacién de pruebas en momentos Unicos, esto se

puede evidenciar en el cronograma de actividades de la investigacion.
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Figura 5
Cronograma a utilizar

Cronograma de incorporaciéon

Seguimiento del test de.

Porcentaje de cargas. Dias para trabajar.
Carga a trabajar Dias
Carga a trabajar Dias
Carga a trabajar Dias
Carga a trabajar Dias
Segunda implementacion del test Dias

Nota: Formato del cronograma que se utilizara para la ejecucion del programa de saltos con

vallas y escalera de agilidad. Fuente: Autoria propia.

7.5 Método de recoleccion de datos

Para el analisis de la problematica principal del salto vertical en el equipo masculino
Zent Volley, se usa el test de Abalakov que hace parte de uno de los instrumentos que
contiene el test de Bosco, este test posibilita diagnosticar el nivel que tiene cada jugador
con base al salto vertical, este método de recoleccion de datos posibilita evaluar la
variabilidad y efectividad de los datos iniciales y finales de la incorporacion que se realiza

en los participantes masculinos del club.
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7.5.1 Test de Abalakov.

Para hablar del test de Abalakov y su forma de medicion del salto vertical se debe
referenciar al Test de Bosco. El test de Bosco es un sistema de medicion el cual calcula la
altura de los saltos que efectlan las personas evaluadas, para el presente estudio es
importante contar con dispositivos que permitan la recoleccion de datos, ya que de esta
forma se podran evaluar los 4 factores fundamentales que determinan dicho célculo, estos
factores son: la altura promedio, el nimero del salto, la mayor y menor altura y la potencia

desarrollada.

En relacién al test de Bosco, se encuentran 8 tipos de saltos que se evaluaran por

diferentes test, nombrados igualmente como la ejecucién que realiza.
El “Squat Jump” (salto de talon).
El Countermouvent o contramovimiento jump.
Squat Jump con carga.
Abalakov.
El “Drop Jump” (salto desde un nivel vertical).
Saltos durante 15 segundos.
El Squat Jump adaptado al tren superior (SJB)
El Counter Movement Jump adaptado al tren superior (CMJB)

El test de Abalakov se realiza para determinar la potencia de las piernas en la
ejecucion del salto vertical y mide la altura maxima a la que llegue el participante, se

realiza de pie con los brazos unidos al cuerpo y los pies separados, este test va ligado a la
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medida internacional del salto vertical, la cual se redondea en 3 metros con 40 centimetros

para el salto maximo.

Para determinar una buena ejecucion en la potencia el uso de los brazos es
fundamental en este test ya que permite lograr que el cuerpo se impulse hacia arriba, pero
en la fase de aceleracion al oscilar lo brazos, se debe disminuir el momento de fuerza 'y

velocidad vertical para que no tenga un movimiento busco cuando los brazos se unan.

indice de utilizacion de brazo: (ABK-CMK)/CMJ)*100
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Figura 6
Test de Abalakov

R
:\ ﬂ.‘ "‘;

o) L N
AR ~ MO
hal AV gh Al

HIR8 N A )| I Y[ [

B *\', e Q )8

W o o o

D AT 08

Abalakov

Nota: Movimiento de salto del test de Abalakov. Fuente: Mella (2013)
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7.6 Instrumentos para la recoleccion de datos.

Para los instrumentos de recoleccion de datos se usan 2 herramientas para
suministrar los datos que se requieren para la evidencia del proyecto, la primera
herramienta se basa el programa de multisaltos del profesor Osorio, el cual proporcionara a
los jugadores trabajar el salto sesion por sesion de tal manera que al final se pueda verificar
su incidencia arrogando resultados positivos o negativos. Por ultimo, la segunda
herramienta serd la escalera de agilidad, donde se ejecutaran 3 ejercicios adicionales,

complementando el programa de saltos con vallas.

7.6.1 Categoria de analisis del programa de multisaltos con vallas de Osorio

El programa de multisaltos con vallas permite valorar la capacidad del salto por
medio de cargas estipuladas a través del planteamiento de la intensidad y el volumen del
movimiento. De alli nace el por qué en la variacion de la serie y la intensidad de los saltos,
es decir, se aumenta la intensidad (medida de vallas) mientras se reduce el volumen

(saltos).

Este tipo de planificacion evita la monotonia de los ejercicios basicos que
componen la pliometria, ya que esta variacion permite que las cargas fortalezcan la fuerza 'y
el rendimiento deportivo del jugador de voleibol; estos componentes pueden desarrollar de
manera estructurada un cambio en la fuerza explosiva por medio de la variacién en la
intensidad y el volumen. Es de esta manera que el programa se compone inicialmente con 2
tipo de analisis, el primero es el orden de las cargas y los saltos de ejecucion (ver figura 5),

y el segundo es la medida de la valla de cada jugador (ver tabla 4).
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7.6.1.1 Estructura de las cargas.

Figura 7

Cargas de multisaltos

VALLAS | PASADAS | SERIES | TANDAS | TOTAL
100% 2 3 6 4 144
90% - 4 S 2 160
80% 5 6 6 1 180
70% 6 6 5 1 180
603% 7 8 4 1 224
50% 7 8 4 1 224
40% 8 10 3 1 240
30% 8 10 3,2 1 256

Nota: Organizacion del numero de saltos segun la carga proporcionada al

jugador. Fuente: Osorio (2011)

Para determinar las cargas y las medidas necesarias, se debe realizar por medio de la
intensidad y el volumen que cada jugador puede realizar, de esta manera se suma
proporcionalmente el promedio de saltos que se realizan conforme al juego, este nimero se
redondea en 150 saltos, la variacion de los saltos (volumen) segun el tipo de cargas
(intensidad), se suma el 70% de los 150 saltos y segun la altura se inicia con el 30%, dato
que corresponde a realizar 256 saltos inicialmente y asi con todo los porcentajes de las
cargas. Las pasadas es el nimero de ocasiones que recorrera las vallas, conforme a los
tiempos de juego y recuperacion de cada set, las series de alta intensidad deberan tener una

recuperacion de mayor duracion y las tandas son macropausas de 5 minutos.
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La medida de cada valla se ejecuta por medio del salto maximo realizado, segun la
carga que relacione a su comportamiento y nivel de su potencial maximo, medio y minimo,

esta medida se realizara antes de indicar el programa con vallas.
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7.6.2 Categoria de analisis del programa de multisaltos con vallas y escalera de agilidad

La escalera de agilidad permite al deportista generar de forma trascendental
velocidad explosiva en los masculos que trabajan el salto. La incorporacion de esta
herramienta nace con la intencién de implementar el trabajo de multisaltos con vallas, ya
que dicho trabajo tiene aspectos a mejorar en su ejecucion en el salto vertical. La finalidad
de este programa es generar de forma asertiva aspectos de potencia y agilidad para

fortalecer dicha capacidad que aparece como aspecto fundamental en el voleibol.

Este programa se elaborara dentro del programa de cargas, siendo un eje mas dentro
de la clasificacion de la ejecucion de los saltos, cada vez que se ejecute un salto de valla se
realizard un recorrido por la escalera de agilidad, de esta manera se estaria potenciando el
salto vertical con aspectos de potencia y agilidad. Como las cargas cambian segun el
volumen de los saltos los ejercicios de escalera de agilidad también deberan variar en su
intensidad, es de esta manera como se incorporaran 3 ejercicios para las 3 primeras cargas
del 30, 40 y 50 %, para la ultima carga del 60% se incorporaran los 3 ejercicios juntos, pero
con la variacién de gue en cada salto se vaya realizando los ejercicios de escalera que se
ejecutaron en el 30, 40 y 50 %,, es decir: salto, ejercicio 1, salto, ejercicio 2, salto, ejercicio

3, cuando culmine el ejercicio 3, vuelve e inicia con el 1, asi hasta terminar los saltos.
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7.6.2.1 Escalera de agilidad del programa.

Figura 8.

Escalera de agilidad
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Nota: Escalera de agilidad de 10 secciones para la incorporacién del

programa. Fuente: Muvo Fitness.
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7.6.2.2 Ejercicios de escaleras de agilidad

7.6.2.2.1 Ejercicio 1 Dos pasos hacia adelante. Este ejercicio consiste en
desplazarse con los pies juntos por cada una de las secciones de la escalera, de tal manera
que el salto se ejecute de forma repetida y con la mayor altura posible. Este ejercicio ira

combinado con la carga del 30% y 60%.

Figura 9.

Ejercicio 1

A

Nota: Primer ejercicio del programa de salto con vallay

escalera de agilidad. Fuente: Segura (2011)
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7.6.2.2.2 Ejercicio 2. Dos pasos dentro y dos fuera. Este ejercicio consistira en
desplazarse de tal manera que los pies se ubiquen en el exterior de la escalera, y a la hora de
realizar el salto los pies se ubiquen en una seccion de escalera y en el siguiente salto en el
exterior de la escalera y asi sucesivamente. Este ejercicio ira combinado con la carga del

40% y 60%.

Figura 10

Ejercicio 2

Nota: Segundo ejercicio del programa con salto con vallas y escalera de

agilidad. Fuente: Segura (2011)
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7.6.2.2.3 Ejercicio 3. Dos pasos dentro uno fuera. Este ejercicio consiste en
desplazarse lateralmente mientras los pies se van alternando en el ingreso de las secciones
de las escaleras, es decir el primer pie entra en una seccion, el segundo pie ingresa
igualmente, y después el primer pie que ingreso sale por el otro lado, igualmente con el

segundo pie. Este ejercicio ira combinado con la carga del 50% y 60%.

Figura 11

Ejercicio 3

repetir en la otra direccién

00 1

Nota: Tercer ejercicio del programa con salto con vallas y escalera de agilidad.

Fuente: Segura (2011)
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7.7 Poblacion

La poblacién con la que se trabajara la implementacion del programa de multisaltos
con vallas y escalera de agilidad seré en el Club Deportivo Zent Volley en deportistas
masculinos de la categoria juvenil y mayores entre las edades de 17 y 30 afios, ubicado en
el parque Tisquesusa en la ciudad de Bogota - Colombia, los cuales fueron la base de la
realizacion y estudio del test de Abalakov, méas el programa de multisaltos con vallas y

escalera de agilidad.

7.8 Muestra

En el Club Deportivo Zent Volley existen 3 categorias que dividen las edades del
proceso que tienen con base a su rendimiento en el voleibol, para la ejecucidn del test y de
los programas de multisaltos con vallas y escalera de agilidad se utilizo la categoria juvenil
y mayores, ya que, es la categoria con mejores aspectos deportivos para el desarrollo en la
habilidad del salto vertical, en su participacion se encuentran 16 jugadores entre las edades
de 17-30 afios con el fin de comparar y evaluar sus diversos resultados con base a su

rendimiento.

7.9 Tipo de muestra

Para realizar la comparativa de las habilidades desarrolladas con base a los
programas de multisaltos con vallas y escalera de agilidad los participantes fueron elegidos
en 2 grupos de 8 integrantes, el cual deberan desarrollar el debido proceso en sus
actividades. La comparativa final se realizara en parejas constituidas por los integrantes de
ambos grupos por medio de los resultados del test de Abalakov, el primero del primer

grupo y el primero del segundo grupo conformaran la primera pareja y asi en ese orden
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hasta conformar 8 parejas, estas parejas se escogieron de acuerdo a una edad y biotipo

similar.
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8. Resultados

En definitiva, los jugadores del club Zent VVolley debian trabajar el salto vertical
como factor determinante en el proceso deportivo, se evidencian factores concretos que
sustentan que no estan ejecutando este fundamento técnico de manera éptima, es asi como
el autor de este proyecto realiza e incluye programas deportivos que ayuden a determinar la
incidencia que tiene el salto vertical en su equipo. De esta manera, se preciso
principalmente la realizacion de un diagnostico por medio del test de Abalakov, con el fin
de medir en 2 sesiones de trabajo los cambios que iban presentado con base a la medida

internacional del salto vertical.

En segundo aspecto, se realiza el programa de multisaltos para determinar su
efectividad durante el proceso y determinar si proporciona las aptitudes necesarias que cada
deportista debe poseer. El tercer aspecto se genera para complementar el programa de saltos
con vallas incorporando la escalera de agilidad ya que permitiria tener mas intensidad en la
ejecucion del salto. De acuerdo con esto, se realizaran 16 sesiones distribuidas por 4 cargas

de trabajo del programa de saltos con vallas incorporandose la escalera de agilidad.

Seguido a esto se realizara una comparativa dividiendo al grupo en 2, un grupo
ejecutara solamente el trabajo de vallas y el otro grupo realizara este mismo trabajo pero
con la escalera de agilidad incorporada; cada comparativa se realizara en los jugadores con
caracteristicas y edades similares, finalmente en los lapsos de las 16 sesiones se realizaran 2

incorporaciones del test de Abalakov, uno al principio de las sesiones y el segundo al final,
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esto con el fin de determinar si el equipo masculino Zent VVolley estd mejorando o no con

base al salto vertical.

8.1 Resultados primera sesion del test de Abalakov.

Tabla 1

Primeros resultados test de Abalakov
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salto vertical sin

Fecha de Ll s

# Nombres o Edad Estatura peso con contra
nacimiento L
movimiento

1  Oscar Andrés Merchan Gonzalez  20/05/2003 17 172 63 278 cm
2 Brayan David Vargas Cepeda 13/12/2000 20 170 65 286 cm
3 Maykoll Danilo Aldana Torres 19/02/1996 25 169 68 274 cm
4 Mateo Paez 22/05/2001 19 173 95 274 cm
5 Alejandro Castiblanco Salas 04/06/1995 25 178 73 288 cm
6 Luis Felipe Jiménez Pinedo 04/12/2004 16 169 58 274 cm
7  Camilo Andrés Sanchez Gonzalez  17/07/2002 19 176 57 290 cm
8 Daniel Gerardo Bolivar Ledn 11/08/1997 23 180 76 290 cm
9 Johan Steven Silva Céardenas 21/02/2005 16 178 64 290 cm
10  David Santiago Ramirez Aldana  07/08/1998 22 171 60 278 cm
11 Javier Esteban Alvarado Castiblanco 26/01/2004 17 170 61 278 cm
12 Oscar Eduardo Arévalo 15/11/1993 27 180 66 2,90cm
13 Alejandro Franco Garcia 02/02/2002 19 174 63 278 cm
14 Angel Yeshua Tovar Bohérquez ~ 08/02/2004 17 170 52 278 cm
15 Danilo Alejandro Tique Tique 19/04/2004 16 180 61 283 cm
16 Santiago Sanabria 26/07/1996 24 173 56 282 cm

Nota: Resultados arrojados en la primera toma del test de Abalakov. Fuente: Autoria

propia.

Primera muestra del test de Abalakov, se evidencia que los jugadores del club Zent

Volley tiene un promedio de edad entre los 17-30 afios, su estatura se promedia entre 1,69 a

1,80 cm, los resultados arrogan que el promedio de salto sin impulso a contra movimiento

esta entre 2,74 cm en lo mas bajo y en lo més alto en 2,90 cm, de esta manera se encuentran
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entre 50-65 cm por muy debajo de la medida internacional del salto vertical que se

encuentra en 3,40 cm.

8.2 Cronograma de sesiones.

Tabla 2
Cronograma del programa

Cronograma de incorporacion del programa de multisaltos con vallas y escalera de

agilidad para el equipo Zent Volley. Mes de marzo, abril y mayo del afio 2021.

Seguimiento del salto vertical por medio del test de Abalakov.

Porcentaje de cargas. Dias para trabajar.

Mes: Marzo.

30%
Jueves 4, lunes 8 martes 9 y jueves 11.
Mes: Marzo

40%
Lunes 15, martes 16, jueves 18 y lunes 22
Mes: Marzo

50%
Martes 23, jueves 25, lunes 29 y martes 30.
Mes: Abril

60 %

Jueves 1, lunes 5, martes 6 y jueves 8

Nota: Cronograma de las sesiones del programa de multisaltos con vallas y escalera de

agilidad. Fuente: Autoria Propia.

Cronograma para la incorporacién del programa con vallas y escalera de agilidad,
distribuido por 27 dias divididas en 8 sesiones de trabajo de cargas en de la saltabilidad, de
la carga del 30 % al 60 % se trabajaran 4 dias por sesion, en la sesion de carga del 60% se

realizara el test de Abalakov para evaluar los cambios segun los 2 programas de salto.
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8.3 Distribucién de los grupos del programa de salto con vallas y escalera de agilidad.

Se distribuiran 2 grupos de participantes con el fin de determinar la incidencia del

programa de salto con vallas y de la escalera de agilidad, realizando una comparativa uno

por uno basandose en la edad y en las similitudes de las capacidades fisicas de los

jugadores, esto, con el fin de precisar como evoluciona el salto vertical mediante las

incorporaciones de esta secuencia de actividades. Para asi finalmente verificar que tipo de

programa tiene mas relevancia segun los resultados.

Tabla 3

Grupos del programa de saltos con valla y escalera de agilidad

Grupo 1 — Salto con vallas sin Edad Grupo 2 — Salto con vallas con escalera  Edad
escalera de agilidad de agilidad

Daniel Gerardo Bolivar Leon 23 Alejandro Castiblanco Salas 25
David Santiago Ramirez Aldana 22 Brayan David Vargas Cepeda 20
Santiago Sanabria 18 Alejandro Franco Garcia 19
Angel Yeshua Tovar Bohorquez 17 Oscar Andres Merchan Gonzalez 17
Luis Felipe Jiménez Pinedo 16 Danilo Alejandro Tique Tique 16
Mateo Péez 19 Camilo Andres Sanchez Gonzalez 19
Johan Steven Silva Céardenas 16 Javier Estevan Alvarado Castiblanco 17
Maykoll Danilo Aldana Torres 25 Oscar Eduardo Arevalo Cespedes 27

Nota: Distribucién de los grupos para la incorporacion del programa de multisaltos con

vallas y escalera de agilidad. Fuente: Autoria Propia.
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8.4 Medidas de la altura de la valla segun las cargas a trabajar.

Tabla 4

Medida de las vallas
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Nombre Edad 60% 50% 40% 30%
Oscar Eduardo Arevalo Cespedes 27 55,8cm  46,5cm  37,2cm  27,9cm
Javier Estevan Alvarado Castiblanco 17 48cm 40cm 32cm 24cm
Maykoll Danilo Aldana Torres 25 48cm 40cm 32cm 24cm
Alejandro Castiblanco Salas 25 55,8cm  46,5cm  37,2cm  27,9cm
Brayan David Vargas Cepeda 20 55,8cm  46,5cm  37,2cm  27,9cm
Oscar Andres Merchan Gonzalez 17 55,8cm  46,5cm  37,2cm  27,9cm
Juan Sebastian Sarmiento Carvajal 22 42cm 35cm 28cm 21cm
Johan Steven Silva Cardenas 16 48cm 40cm 32cm 24cm
Daniel Gerardo Bolivar Le6n 23 55,8cm  46,5cm  37,2cm  27,9cm
Danilo Alejandro Tique Tique 16 55,8cm  46,5cm  37,2cm  27,9cm
Angel Yeshua Tovar Bohorquez 17 48cm 40cm 32cm 24cm
Mateo Paez 19 55,8cm  46,5cm  37,2cm  27,9cm
Santiago Sanabria 18 55,8cm  46,5cm  37,2cm  27,9cm
Camilo Andres Sanchez Gonzalez 19 55,8cm  46,5cm  37,2cm  27,9cm
Luis Felipe Jimenez Pinedo 16 48cm 40cm 32cm 24cm
Alejandro Franco Garcia 19 5lcm  42,5cm 34cm  25,5cm

Nota: Medida de la valla de cada jugador segun la carga a trabajar. Fuente: Autoria Propia

Esta medida proporcionara al jugador la altura de valla que tendra que saltar segun

el tipo de carga que le corresponda, estas vallas son constituidas por tubos de PVC y palos

de madera, las cuales se pueden reajustar para el tipo de actividades que se realizara, de tal

manera que potencien el salto e impulsen al jugador a un buen nivel de exigencia.
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8.4.1 Tipo de vallas:

Figura 12
Valla 1

-

Figura 13
Valla 2

Nota: Vallas para la ejecucién del programa de multisaltos.
Fuente: Autoria Propia.
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8.5 Sesiones de la implementacion del programa de saltos con vallas y escalera de

agilidad

8.5.1 Primera Sesion del 30% de carga

Tabla 5
Grupo 1 30% de carga
GRUPO 1

FECHAS: jueves 4, lunes 8 martes 9y jueves 11 del mes de marzo.

CARGA: 30%

Nota: Ejecucion del 30 % de las cargas de multisaltos con valla del grupol. Fuente: Autoria

Propia
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Tabla 6.

Grupo 2. 30 % de carga

GRUPO 2
FECHAS: jueves 4, lunes 8 martes 9y jueves 11 del mes de marzo.

CARGA: 30% CON ESCALERA DE AGILIDAD

NOMBRE EDAD  MEDIDA DE VALLA SECCION DE CARGA

ESCALERA COMPLETADA CON
COMPLETADA ESCALERA DE
AGILIDAD

Alejandro Castiblanco Salas 25 27,9cm 10 4

Brayan David Vargas Cepeda 20 27,9cm 10 4

Alejandro Franco Garcia 19 25,5cm 10 v

Oscar Andrés Merchan 17 27,9cm 10 4

Danilo Alejandro Tique Tique 16 27,9cm 10 v

Camilo Andrés Sanchez 19 27,9cm 10 v

Javier Esteban Alvarado 17 24cm 10 v

Oscar Eduardo Arévalo 27 27,9cm 10 v

Nota: Ejecucion del 30 % de las cargas de multisaltos con valla y escalera de agilidad del

grupo 2. Fuente: Autoria Propia
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8.5.2 Segunda Sesion del 40% de carga

Tabla 7
Grupo 1. 40% de carga
GRUPO 1

FECHAS: Lunes 15, martes 16, jueves 18 y lunes 22 del mes de marzo

CARGA: 40%

Nota: Ejecucion del 40 % de las cargas de multisaltos con valla del grupol. Fuente: Autoria

Propia
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Tabla 8

Grupo 2. 40 % de carga

GRUPO 2
FECHAS: Lunes 15, martes 16, jueves 18 y lunes 22 del mes de marzo

CARGA: 40% CON ESCALERA DE AGILIDAD

NOMBRE EDAD  MEDIDA DE VALLA SECCION DE CARGA
ESCALERA COMPLETADA
COMPLETADA  CON ESCALERA DE
AGILIDAD
Alejandro Castiblanco Salas 25 37,2cm 10 v
Brayan David Vargas Cepeda 20 37,2cm 10 v
Alejandro Franco Garcia 19 34 cm 10 v
Oscar Andrés Merchén 17 37,2cm 10 v
Danilo Alejandro Tique Tique 16 37,2cm 10 v
Camilo Andrés Sanchez 19 37,2cm 10 v
Javier Esteban Alvarado 17 32cm 10 v
Oscar Eduardo Arévalo 27 37,2cm 10 v

Nota: Ejecucion del 40 % de las cargas de multisaltos con valla y escalera de agilidad del

grupo 2. Fuente: Autoria Propia
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8.5.3 Tercera Sesion del 50% de carga

Tabla 8
Grupo 1. 50% de carga
GRUPO 1

FECHAS: Martes 23, jueves 25, lunes 29 y martes 30 del mes de marzo

CARGA: 50%

Nota: Ejecucion del 50 % de las cargas de multisaltos con valla del grupo 1. Fuente:

Autoria Propia
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Tabla 9

Grupo 2. 50 % de carga
GRUPO 2

FECHAS: Martes 23, jueves 25, lunes 29 y martes 30 del mes de marzo

CARGA: 50% CON ESCALERA DE AGILIDAD

NOMBRE EDAD MEDIDA DE VALLA SECCION DE CARGA
ESCALERA COMPLETADA
COMPLETADA  CON ESCALERA DE
AGILIDAD
Alejandro Castiblanco Salas 25 46,5cm 10 v
Brayan David Vargas Cepeda 20 46,5cm 10 v
Alejandro Franco Garcia 19 42,5cm 10 v
Oscar Andrés Merchén 17 46,5cm 10 4
Danilo Alejandro Tique Tique 16 46,5cm 10 v
Camilo Andrés Sanchez 19 46,5cm 10 v
Javier Esteban Alvarado 17 40cm 10 v
Oscar Eduardo Arévalo 27 46,5cm 10 v

Nota: Ejecucion del 50 % de las cargas de multisaltos con valla y escalera de agilidad del

grupo 2. Fuente: Autoria Propia
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8.5.4 Cuarta sesion del 60 % de carga

Tabla 10
Grupo 1. 60% de carga.
GRUPO 1

FECHAS: Jueves 1, lunes 5, martes 6 y jueves 8 del mes de abril.

CARGA: 60%

Nota: Ejecucion del 60 % de las cargas de multisaltos con valla del grupo 1. Fuente:

Autoria Propia
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Tabla 11

Grupo 2. 60% de carga

GRUPO 2
FECHAS: Jueves 1, lunes 5, martes 6 y jueves 8 del mes de abril

CARGA: 60% CON ESCALERA DE AGILIDAD

NOMBRE EDAD  MEDIDA DE VALLA SECCION DE CARGA
ESCALERA COMPLETADA
COMPLETADA  CON ESCALERA DE
AGILIDAD
Alejandro Castiblanco Salas 25 55,8cm 10 v
Brayan David Vargas Cepeda 20 55,8cm 10 v
Alejandro Franco Garcia 19 51cm 10 v
Oscar Andrés Merchén 17 55,8cm 10 v
Danilo Alejandro Tique Tique 16 55,8cm 10 v
Camilo Andrés Sanchez 19 55,8cm 10 v
Javier Esteban Alvarado 17 48cm 10 v
Oscar Eduardo Arévalo 27 55,8cm 10 v

Nota: Ejecucion del 60 % de las cargas de multisaltos con valla y escalera de agilidad del

grupo 2. Fuente: Autoria Propia
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8.6 Resultados segunda implementacion del test de Abalakov.

Tabla 12

Resultados de test de Abalakov.

salto vertical sin

# Nombres Fe_chg de Edad Estatura peso L2l
nacimiento con
contramovimiento
1 Oscar Andrés Merchan Gonzalez  20/05/2003 17 172 63 2,80 cm
2 Brayan David Vargas Cepeda 13/12/2000 20 170 65 2,87 cm
3 Maykoll Danilo Aldana Torres 19/02/1996 25 169 68 2,72 cm
4 Mateo Paez 22/05/2001 19 173 95 2,75¢cm
5 Alejandro Castiblanco Salas 04/06/1995 25 178 73 2,94 cm
6 Luis Felipe Jiménez Pinedo 04/12/2004 16 169 58 2,76 cm
7  Camilo Andrés Sanchez Gonzalez 17/07/2002 19 176 57 2,90 cm
8 Daniel Gerardo Bolivar Le6n 11/08/1997 23 180 76 2,89 cm
9 Johan Steven Silva Cardenas 21/02/2005 16 178 64 2,87 cm
10  David Santiago Ramirez Aldana  07/08/1998 22 171 60 2,79 cm
11 Javier Esteban Alvarado Castiblanco 26/01/2004 17 170 61 2,81 cm
12 Oscar Eduardo Arévalo 15/11/1993 27 180 66 2,93cm
13 Alejandro Franco Garcia 02/02/2002 19 174 63 2,78 cm
14 Angel Yeshua Tovar Bohorquez ~ 08/02/2004 17 170 52 2,79 cm
15 Danilo Alejandro Tique Tique 19/04/2004 16 180 61 2,88 cm
16 Santiago Sanabria 26/07/1996 18 173 56 2,80 cm

Nota: Resultados segunda implementacidn del test Abalakov. Fuente: Autoria propia.

8.7 Resultados finales.

Para los resultaos finales se realizara la comparativa que tuvo cada grupo con respecto al

programa segun los datos arrogados por el test de Abalakov. Se debe aclarar que se

compararan los participantes con biotipo y edad similar. Segun la diferencia, se determinara

qué programa esta teniendo mas impacto en el salto vertical del club Zent VVolley.
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8.7.1 Resultados del primer y segundo del test de Abalakov grupo 1.

Tabla 13

Resultados finales grupo 1

RESULTADOS TEST DE ABALAKOV - GRUPO 1 DEL PROGRAMA DE SALTO CON

VALLAS.
NOMBRE EDAD DATOS TEST INCIAL ~ DATOS TEST FINAL
(ALTURA SALTO (ALTURA ALTO

VERTICAL) VERTICAL)
Daniel Gerardo Bolivar 23 2,90 CM 2,89 CM
David Santiago Ramirez 22 2,78 CM 2,79 CM
Santiago Sanabria 18 2,82 CM 2,80 CM
Angel Yeshua Tovar 17 2,718 CM 2,79 CM
Luis Felipe Jiménez 16 2,74 CM 2,76 CM
Mateo Paez 19 2,74 CM 2,7/15CM
Johan Steven Silva 16 2,90 CM 2,87 CM
Maykoll Danilo Aldana 25 2,74 CM 2,72CM

Nota: Resultados finales del test Abalakov, grupo 1. Fuente: Autoria propia.
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8.7.1.1 Grafica comparativa del primer grupo.
Figura 14

Comparativa Test de Abalakov grupo 1

RESULTADOS TEST DE ABALAKOV - GRUPO 1 DEL
PROGRAMA DE SALTO CON VALLAS.

29 ;389 2,90
2,9 2,87
2,85 2,7879 s 2,78 2,79
28 2,74.%702,742,75
2,75
2,7
2,65
2,6
Daniel David  Santiago  Angel Luis Mateo Johan  Maykoll
Gerardo Santiago Sanabria Yeshua Felipe Paez Steven Danilo
Bolivar  Ramirez Tovar  Jimenez Silva Aldana
B DATOS TEST INCIAL B DATOS TEST FINAL
(ALTURA SALTO VERTICAL cm (ALTURA ALTO VERTICAL)

cm

Nota: Comparacién de los resultados del test de Abalakov del grupo con salto con

vallas. Fuente: Autoria propia.
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En los resultados del grupo 1 del programa de salto con vallas se evidencié como el

50% del grupo desmejoro con base al salto vertical y el otro 50% mejoro respectivamente,

lo que determina que el programa de saltos con vallas propicia datos equilibrados segun su

uso, estas variables pueden cambiar dependiendo el rendimiento que tenga cada individuo

en la practica del salto vertical.
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8.7.2 Resultados del primer y segundo del test de Abalakov grupo 2

Tabla 14

Resultados finales grupo 2

RESULTADOS TEST DE ABALAKOV - GRUPO 2 DEL PROGRAMA DE SALTO CON

VALLAS Y ESCALERA DE AGILIDAD

NOMBRE

Alejandro Castiblanco
Brayan David Vargas
Alejandro Franco

Oscar Andres Merchan
Danilo Alejandro Tique
Camilo Andres Sanchez
Javier Estevan Alvarado

Oscar Eduardo Arevalo

EDAD

25

20

19

17

16

19

17

27

DATOS TEST INCIAL
(ALTURA SALTO

VERTICAL)

2,88 CM
2,86 CM
2,78 CM
2,78 CM
2,83CM
2,90 CM
2,78 CM

2,90CM

DATOS TEST FINAL
(ALTURA SALTO

VERTICAL)

2,94 CM
2,87 CM
2,78 CM
2,80 CM
2,88 CM
2,90 CM
2,81 CM

2,93CM

Nota: Resultados finales del test Abalakov, grupo 2. Fuente: Autoria propia.
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8.7.2.1 Grafica comparativa del segundo grupo
Figura 15

Comparativa Test de Abalakov grupo 2

RESULTADOS TEST DE ABALAKOV — GRUPO 2 DEL PROGRAMA DE
SALTO CON VALLAS Y ESCALERA DE AGILIDAD

2,93

29

2,81

2,8

2,7

Alejandro Brayan Alejandro Oscar Danilo Camilo Javier Oscar
Castiblanco David Franco Andres Alejandro Andres Estevan Eduardo
Vargas Merchan Tique Sanchez Alvarado Arevalo
W DATOS TEST INCIAL W DATOS TEST FINAL
(ALTURA SALTO VERTICAL (ALTURA SALTO VERTICAL)
cm cm

Nota: Comparacién de los resultados del test de Abalakov del grupo con salto con vallas y

escalera de agilidad. Fuente: Autoria propia.

En los resultados del grupo 2 de salto con vallas y escalera de agilidad se puede
evidenciar como el 16% de los participantes tuvieron resultados similares con base a las 2
aplicaciones del test de Abalakov, por otro lado, el 84% de los participantes logro tener un
crecimiento significativo en el salto vertical, teniendo en cuenta un crecimiento desde los 2
cm hasta los 5 cm de altura maxima alcanzada por los participantes. Se evidencia una
mejoria en este programa teniendo en cuenta los porcentajes de cargas que se usaron para

obtener estos cambios satisfactorios.
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8.7.3 Grafica comparativa final del grupo de salto con vallas y salto con vallas con

escalera de agilidad.

Figura 16.

Comparativa final del grupo 1y 2

2,95

29

2,85

2,8

2,75

2,7

2,65

2,6

GRAFICA COMPARATIVA FINAL DE LOS DOS GRUPOS. 2,93
580 2,90
y 2,87 29 2,87 2,88
279 28 279 578 23 e
276 5 o
2,72

Mateo Paez

Daniel Gerardo Bolivar
David Santiago Ramirez
Santiago Sanabria
Angel Yeshua Tovar
Luis Felipe Jiménez
Johan Steven Silva
Maykoll Danilo Aldana
Alejandro Castiblanco
Brayan David Vargas
Alejandro Franco
Oscar Andres Merchan
Danilo Alejandro Tique
Camilo Andres Sanchez
Javier Estevan Alvarado
Oscar Eduardo Arevalo

23 22 18 17 16 19 16 25 25 20 19 17 16 19 17 27
M DATOS TEST FINAL M DATOS TEST FINAL
(ALTURA ALTO VERTICAL) (ALTURA SALTO VERTICAL)
cm cm
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Nota: Comparacion de los resultados del test de Abalakov del grupo 1y 2 del programa de

multisaltos con vallas y escalera de agilidad. Fuente: Autoria propia.

Finalmente, se realiz6 una comparativa de los 2 programas, teniendo en cuenta la

edad y el biotipo de cada participante; los datos que arrogaban el primer participante del

grupo 1 serian comparados con los datos del primer participante del grupo 2 y asi

sucesivamente por el orden de los grupos.

De acuerdo con el grafico las parejas obtuvieron estos resultados:
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Pareja 1: Se evidencid un leve crecimiento en el participante del grupo 2 de salto
con vallas y escalera de agilidad con respecto a la altura méxima en el salto de agilidad, la

diferencia fue de 5 cm.

Pareja 2: Se evidencid un crecimiento notorio en el participante del grupo 2 de salto
con vallas y escalera de agilidad con respecto a la altura maxima en el salto de agilidad, la

diferencia fue de 8 cm.

Pareja 3: En esta pareja se not6 un leve crecimiento en el participante del grupo 1 de
salto con vallas con respecto a la altura maxima en el salto de agilidad, la diferencia fue de

2 cm.

Pareja 4: Se evidenci6 un crecimiento leve en el participante del grupo 2 de salto
con vallas y escalera de agilidad con respecto a la altura méxima en el salto de agilidad, la

diferencia fue de 1 cm.

Pareja 5: Se evidencid un crecimiento bueno en el participante del grupo 2 de salto
con vallas y escalera de agilidad con respecto a la altura maxima en el salto de agilidad, la

diferencia fue de 12 cm.

Pareja 6: Se evidencié un crecimiento leve en el participante del grupo 2 de salto
con vallas y escalera de agilidad con respecto a la altura maxima en el salto de agilidad, la

diferencia fue de 12 cm.

Pareja 7: En esta pareja se noté un buen crecimiento en el participante del grupo 1
de salto con vallas con respecto a la altura maxima en el salto de agilidad, la diferencia fue

de 6 cm.
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Pareja 8: Se evidencid un gran crecimiento en el participante del grupo 2 de salto
con vallas y escalera de agilidad con respecto a la altura maxima en el salto de agilidad, la

diferencia fue de 21 cm.

De esta manera los resultados finales deducen que 6 parejas tuvieron grandes
cambios con base al programa de multisaltos con vallas y escalera de agilidad
determinando su validez, ya que demuestra la existencia de un crecimiento significativo
usando este programa para mejorar el salto vertical en los jugadores masculinos del club
Zent VVolley; por otra parte, en el programa de multisaltos con vallas, 2 parejas obtuvieron

mejores resultados, demostrando pequefios cambios positivos con base al salto vertical.

Finalmente, su funcionalidad mejora aplicando la escalera de agilidad con respecto
a la medida internacional de 3 metros con 40 centimetros, ya que, de un promedio de 2
metros con 74 centimetros en lo mas bajo cambio a 2 metros con 78 centimetros y en lo
mas alto cambid de un promedio de 2 metros con 90 centimetros a 2 metros con 94
centimetros, claramente se ve un crecimiento de 4 cm con respecto al salto vertical,
faltando un promedio 46 centimetros con respecto a la medida internacional, posibilitando
que dicho dato se incremente a la medida que se incorporen mas cargas de trabajo en el
equipo masculino Zent VVolley para llegar al promedio internacional de 3 metros con 40

centimetros.
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9. Conclusiones

Se identifico el nivel del salto vertical desde un diagnostico inicial y final por medio
de la aplicacion del test de Abalabov, lo que permiti6 observar que variantes cambiaban

segun la aplicacion del programa de multisaltos con vallas y escalera de agilidad.

Se implemento el programa de multisaltos con vallas por medio de la distribucion
de 2 grupos, integrando de manera conjunta ejercicios de escalera de agilidad,

contribuyendo de manera asertiva a su ejecucion.

Se evaluo la aplicacién del programa del multisaltos con vallas y escalera de
agilidad en el equipo Zent Volley, observando los cambios que generaron mediante su
aplicacion. Estos cambios positivos permitieron que los resultados del programa de
multisaltos con vallas y escalera de agilidad fueran validos, de tal manera que este tipo de

entrenamiento funciona para fortalecer el salto vertical en el voleibol.

De acuerdo con los resultados finales arrojados por el test de Abalakov, se
evidencio que el programa de multisaltos con vallas y escalera de agilidad presentd mejores
resultados comparados con el programa de multisaltos con vallas, puesto que el primer
programa mencionado, realiza de manera mas optima las capacidades fisicas con base a las
necesidades que trabaja el salto vertical. Finalmente se concluye, que el programa de
multisaltos con vallas y escalera de agilidad se puede implementar efectiva y oficialmente

en los entrenamientos que desarrollen el salto vertical en el voleibol masculino.
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