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Introduccion

Ha mediado del siglo XX, varios estudios cientificos demostraron que los ejercicios con
efecto pliométricos beneficiaban el rendimiento deportivo, en donde se tomé el método
pliométrico para las adaptaciones neuromusculares en las acciones rapidas y potentes,
dando mejoras en la capacidad reactiva del sistema neuromuscular. (Verkhoshansky, Y,
Ed. 2, 1999).

En la actualidad el voleibol es practicado en todo el mundo Suramérica no es la
excepcion, donde tenemos potencias como lo es Brasil, en ambas ramas, Venezuela,
argentina, y sin dejar a un lado a Colombia en la rama femenina, con grandes actuaciones
a nivel de confederaciones, teniendo como referencia que el prototipo de las colombianas
para este deporte es de 168 cm, para mejorar su desempefio se hace referencia a los
trabajos pliométricos que estos equipos desempefian en sus entrenamientos.

A nivel nacional también se puede destacar la ardua labor que esté teniendo los
procesos femeninos de Colombia, en el cual se puede apreciar el trabajo presentado a
través de los ultimos 6 afios, a pesar de su baja estatura es un equipo muy sélido en
bloqueo y fuerte en ataque, dando méritos para conseguir los distintos campeonatos
ganados a través de los Gltimos 2 afios, mostrando de esta manera que a pesar de un bajo
promedio de estatura la aplicacion de un buen trabajo pliométrico los resultados seran
positivos.

Teniendo particularidad en el voleibol interclubes del departamento del Atlantico
y especificamente en lo que presume la necesidad de realizar actividades para

incrementar la saltabilidad de las jugadoras, con el propdsito de ayudar a mejorar su nivel
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de juego y poder contribuir en el mejoramiento del fundamento técnico del remate, a
través de la aplicacion de ejercicios que ayuden a desarrollar la saltabilidad y la fuerza en
las jugadoras. Por ende, se espera contribuir de la manera mas eficiente, por medio de
este tipo de entrenamiento a que las deportistas tengan un mejor rendimiento para que asi

logren tener un nivel de juego mejor que el de antes presentado.



1. Capitulo el problema

1.1. Descripcion del problema

La problematica del proceso de investigacion, se da por la observacion constante como
agente externo. En diferentes torneos, festivales del grupo femenino categorias menores
(14-16 anos), En donde su ubicacidn estaba en la zona media de la tabla de
clasificaciones, en los distintos partidos de diferentes campeonatos, se observé
encuentros en donde la ejecucidn técnica, en diferentes momentos del juego se notaba
atractivo para el publico en general, ya que habia muchas jugadas en un mismo punto.

La finalidad de este deporte es tratar de conseguir el punto de la forma mas
directa posible que en este caso seria por medio del fundamento técnico del remate, el
cual es utilizado para vencer con comodidad los obstaculos presentados en este deporte
(altura de la malla, bloque del adversario). Dentro del seguimiento al club y la categoria
estudiada se pudo apreciar la deficiencia en la fase de vuelo en las ejecuciones técnicas
de: Remate-colocacion saltando- bloqueo

En el momento de la ejecucion del fundamento del remate, “siendo este el
objetivo de nuestro trabajo de investigacion”, en donde se consigue mayor puntuacion en
un partido, se ejecuta de manera técnica, pero por debajo de la altura de la malla, por
consiguiente, pocos puntos directos.

Esto se debe a la saltabilidad que se les observo a las deportistas del club
deportivo volleytime, Teniendo en cuenta el obstaculo determinado por el juego, que es
una malla a una altura de 2,18 cm, dandole mayor importancia el desarrollo de esta fase.

Para un rendimiento éptimo del juego.



Después de haber observado esta problematica presentada, nos dimos a la tarea
de hacerla nuestray aplicar los conocimiento que tenemos desde nuestra experiencia,
para lograr de esta manera aplicar los distintos métodos de entrenamientos para asi lograr
la obtencion de salto de las jugadoras de la categoria menores del CLUB VOLLEY
TIME, y asi puedan tener una mejoria en acciones de juego tales como el bloqueo y
principalmente tener capacidad de ejecutar un punto directo por medio del fundamento

del remate.

1.2, Sistematizacion del problema

—  ¢Cual es el beneficio del salto en el remate?
—  ¢Cbmo los ejercicios pliométricos ayudan la saltabilidad?

— ¢Es importante tener salto para un buen ataque?



1.3.Formulacion del problema

¢Como influye el método de entrenamiento pliométricos en el aumento del alcance en el
remate de las deportistas de la escuela de formacion deportiva volleytime en la categoria

menores de Barranquilla?



1.4. Justificacion

Hay cualidades esenciales del voleibol y una de ella es la altura del salto, para las
acciones por encima de la malla y la perfeccion de las destrezas en la técnica del remate,
para vencer los diferentes obstaculos malla—bloqueo del adversario.

En el medio actual los deportistas estan en constante participacion deportiva en
competencias de las categorias menores, la escuela de formacion volleytime es
reconocida por su trabajo en equipo y plan de entrenamientos adecuados, a pesar de tener
una poblacion de talla baja, esto nos lleva a plantearnos como motivo de interés el aplicar
métodos de saltabilidad, para lograr mayor alcance de estas jugadoras en el remate.

No es de olvidar que en el deporte es fundamental tener un desarrollo 6seo-
muscular, coordinativo y el voleibol no es la excepcidn, al desarrollar el estudio a las
jugadoras del club se hace con el fin de mejorar el fundamento del remate para que de
esta manera puedan tener la facilidad de obtener puntos directos por medio del remate.
Teniendo en cuenta que nuestras deportistas, tienen un alcance promedio de 205,7cms,
por tal razdn, es necesario mejorar la saltabilidad mediante métodos de entrenamientos
pliométricos mejorando de esta forma la condicion fisica de las jugadoras y por
consiguiente obtener una mayor capacidad de salto.

Teniendo en cuentas las capacidades determinadas por el deporte, el salto vertical
es fundamental debido a que los obstaculos del deporte, mas el del equipo contrario son
de alto alcance vertical, por tal motivo esta necesidad de saltar cada vez mas se hace
necesario, por el promedio de talla de las deportistas, ya que dentro de los principales

hallazgos esta “que la talla promedio del hombre colombiano adulto es de 172 cm, y se
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encuentra en un nivel de normalidad entre los 159 y 186 cm. Mientras, la mujer
colombiana promedio debe medir 160, y se considera normal en un rango entre los 148,5
y 171 cm”.

Segun estudios de La Fundacién Cardioinfantil y la Asociacion Colombiana de
Endocrinologia Pediatrica con el apoyo del Instituto Karolinska (Suecia) y financiada por
Colciencias, octubre del 2013.

Es de vital importancia determinar como influye el método pliométrico para el
desarrollo de esta capacidad de salto, que se vera reflejado en el rendimiento apropiado
en el juego y ejecucion del remate, accion fundamental en el deporte de voleibol para
obtener puntos directos dentro de un juego y ayuda al crecimiento como jugadora del
grupo femenino categorias menores de la escuela de formacion Volley time de

Barranquilla.



1.5.0bjetivos

1.5.1. Objetivo general.

Desarrollo de la saltabilidad en el remate de voleibol, mediante el método de
entrenamiento pliométrico en las deportistas de la escuela de formacion Volleytime de las

categorias menores (14-16 afos).



1.5.2. Objetivos especificos

— Identificar los niveles de saltabilidad de las jugadoras en estudio de la categoria
14-16 afios, por medio de la aplicacion los test de Bosco y fuerza méaxima
dindmica (sentadillas).

— Disefiar el plan de entrenamiento pliométrico, para el desarrollo de la fase de
vuelo en el salto para el remate.

— Ejecutar el plan de entrenamiento pliométricos para el desarrollo del salto en el
remate.

— Evaluar las deportistas post entrenamiento pliométricos mediante los test de
Bosco y fuerza méxima dindmica, tren inferior (sentadilla).

— Comparar los resultados obtenidos pre y post test del entrenamiento pliométrico y

fuerza maxima dinamica, con el fin de confirmar su efectividad.



2. Capitulo Marco Referencial

2.1. A nivel internacional

Para Hill (1992) la “Influencia de la reduccion del tiempo de apoyo de la eficacia de la
aplicacion de la fuerza explosiva. Su entrenamiento. La diferencia de la altura alcanzada
por el centro de gravedad durante el salto y la que tiene al final del impulso, es el
componente fundamental a desarrollar mediante el entrenamiento para conseguir que el
jugador remate lo mas alto posible” (p. 25)

En este sentido los autores Pereira, Costa, Santos, Figueiredo & Jodo (2015)
aseguran que “Para mejorar la efectividad de un equipo de voleibol, las jugadoras no s6lo
necesitan dominar tareas técnico tacticas especificas, también deben exhibir una buena
habilidad en el Salto Vertical para conseguir ventaja ante la oposicion del equipo rival (p.
34).

Sin duda alguna nos podemos dar cuenta que es esencial desarrollar la potencia en
salto en los jugadores de voleibol, ya que, con el desarrollo de esta habilidad, se posee
ventaja sobre el rival durante la ejecucidn del fundamento del remate.

Los efectos provienen de un método combinado de entrenamiento pliométrico e
isométrico para la mejora de la capacidad de salto en deportes acrobaticos” (Toji et al,
1997). Un programa combinado de entrenamiento isométrico y entrenamiento de
potencia, es mas efectivo para incrementar la produccion de potencia, que un programa
que combine entrenamiento explosivo con entrenamiento de potencia” siendo los dos

tipos de entreno positivos no solamente por medio de cargas podemos obtener resultados
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sino que a bajas cargas y con una intensidad mas seguida se pueden dar los cambios
deseados lo mas rapido posible.

Nagano y Gerritsen (2001) encontraron que la manera de aumentar la altura en los
test de salto, es el entrenamiento de todos los musculos del tren inferior, pero que la
mejora de fuerza producida en los extensores de la rodilla es responsable de mas de la
mitad del incremento producido.

Visto de esta manera indica unos entrenamientos enfocados a un solo grupo
muscular, pero no quiere decir que se deja de lado el segmento medio que es importante
durante la realizacion de los distintos entrenamientos para desarrollar el salto, estando
estos relacionados unos con otros.

Para Verkhoshansky (2000) existe un “Efecto de un programa de entrenamiento
pliométrico sobre la biomecanica, de salto en mujeres voleibolistas juveniles” (p.12) en
este sentido el régimen pliométrico posee un efecto de mejora extremadamente intenso,
mas elevado respecto a otros métodos de estimulacion natural de la actividad muscular,
siendo una forma especifica de preparacion de la fuerza dirigida al desarrollo de la
explosividad muscular y de la capacidad reactiva del sistema neuromuscular.

Aqui se observa que no solamente ayudara a la mejora de un gran salto que es el
objetivo, sino que de igual forma a la capacidad de reaccion y fortalecimiento 6seo-
muscular, consiguiendo una resistencia muscular optima de tal grado que le permita
alcanzar los objetivos propuestos de la mejor forma.

Yint (1994) afirma que “Efecto de un entrenamiento en el tren superior basado en
el ciclo estiramiento — acortamiento sobre la velocidad del balén en el remate de

voleibol”. Asi mismo “...la altura total del golpe depende en un 40% de la altura de
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despegue. Un 18% de la altura de vuelo y un 42 % de la altura del alcance)” (p.233)
dandole total prioridad a la fuerza explosiva que determina el grado de salto que seré el

factor primordial para lograr el alcance optimo.
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2.2. A nivel nacional

Browen (2007) asegura que los “Efectos de la pliometria en la capacidad del salto
en jugadoras de voleibol categoria junior” en este sentido el ejercicio pliométrico intenta
combinar las caracteristicas fisioldgicas naturales del CEA en los masculos con la fuerza
y la potencia para crear un movimiento verdaderamente explosivo” (p.45)

Dando como resultado el mejoramiento de la habilidad del salto, logrando de esta
manera un desarrollo continuo y un mejor alcance durante la realizacion del remate.

Zartsiorsky (citado por Arenas, 2009) afirma que “como un tipo de contraccion
especial que tiene como caracteristica que la fuerza generada por el musculo es menor
que las fuerzas externas, es decir aquel tipo de contraccion en el cual la fuerza generada
por el musculo es menor que la resistencia o carga que se opone al movimiento
sucediéndose entonces un cambio en la longitud del musculo, pero hacia la elongacion”
(p.9).

Mientras que para otros autores el efecto de programa de entrenamiento para la
saltabilidad basado en multi-saltos con vallas en jugadoras de voleibol de nivel
universitario, consiste en un entrenamiento con saltos en contra movimiento, donde se
considera un factor particular y eficaz para mejorar este tipo de sincronizacion, pero
fundamentalmente hacia la accién de desarrollar mucha fuerza en muy poco tiempo.
(Cometti, 1998)

Hakkinen et al (1996) en este sentido el autor alude a que “cuanto mayor sea el
numero de fibras estimuladas al mismo tiempo mayor sera la fuerza generada, con el
entrenamiento de la fuerza el incremento de las adaptaciones neuromusculares es

marcadas por la mejora de la coordinacion intramuscular y por ende mejoran la fuerza”
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(p. 20) “Cuanto mayor sea la altura del golpe, mayor sera la posibilidad de sobrepasar la
red y el bloqueo adversario, este objetivo se da en la accion de rechazo a partir de los
movimientos necesarios para conseguir la maxima altura a partir del aprovechamiento de
la maxima velocidad alcanzada en la fase de aproximacién, Valadés (2004).

Sin duda alguna el entrenamiento de la fuerza por medio de cargas exigentes da
la facilidad de obtener resultados 6ptimos aprovechando debidamente las adaptaciones en
un antes y el trabajo desarrollado en si sobre todo el sistema muscular en el menor tiempo
posible posterior al trabajo, sin embargo debe tener en cuenta el entorno en el que se
desarrolla y sobre todo el objetivo principal, ya que al desviarse de este, se pueden
presentar otros resultados inesperados y podrian estropear los resultados que se quiere
tomando mas del tiempo necesario para tener los resultados deseados.

El salto vertical por su parte es una tarea compleja que requiere coordinacion del
SNC y del sistema musculo esquelético y es ampliamente regulado por la motivacion y el
deseo de saltar (Davis, D. et al., 2003; Reeves, R. et al., 2008)

Por otra parte, el trabajo de potencia y fuerza son los Unicos aspectos a entrenar la
coordinacion y mantener la motivacién es parte fundamental para todo voleibolista, ya
que de esta manera se obtendran los resultados deseado en el menor tiempo posible y de
la mejor manera.

Anselmi (2006) asegura que “hemos visto que el entrenamiento con sobrecarga es
efectivo sélo si poseemos una concentracion razonable de testosterona que permita la

formacion de masa muscular. Estas condiciones se presentan después de la pubertad”

(p.8)
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El desarrollo fisico, especialmente el de la masa muscular, es imprescindible para
realizar un trabajo de pliometria de media y alta intensidad para evitar lesiones por sobre
uso, se debe tener en cuenta la relacion de la edad y la concentracion hormonal, que son
detalles los cuales no podemos dejar pasar alto, ya que todas poseen rasgos, condiciones

fisicas y mentales distintas.

2.3. A nivel local
El trabajo por medio del cual también pudimos ver que se obtuvieron los resultados
deseados en un tiempo mas largo, realizando los trabajos debidamente establecidos y
mejorando su potencia en salto significativamente, teniendo en cuenta todas sus
condiciones que estas poseian.

Los aportar la gran importancia que tiene los ejercicios pliométrico no solo en el

desarrollo de la movilidad, si no que influye en los movimientos explosivos de la técnica
del boxeo en las acciones ofensivas tren superior, teniendo en cuenta que son deportes de

grandes explosividad y rapidez en la toma de decisiones al conseguir puntuacion.
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2.4. Marco legal
En Colombia, el marco legal se rige a partir de la Constitucion Politica de Colombia de
1991, es alli, donde se vela por una vida digna y humana, con el fin de generar una
Nacion con garantias de bienestar, conocimiento, libertad entre otros. De esta forma, el
proyecto de investigacion conviene hacer participe la participacion politica de forma
activa, productiva que logre fortalecer el presente trabajo de investigacion.

En el marco deportivo, de los derechos, las garantias y los deberes del deporte en
su art. 52, Modificado por el Acto Legislativo 2 de 2000, expresa:

Acrticulo 1° El ejercicio del deporte, sus manifestaciones recreativas, competitivas
y autdctonas tienen como funcién la formacién integral de las personas, preservar y
desarrollar una mejor salud en el ser humano.

El deporte y la recreacion, forman parte de la educacion y constituyen gasto
publico social. Se reconoce el derecho de todas las personas a la recreacién, a la practica
del deporte y al aprovechamiento del tiempo libre.

El Estado fomentara estas actividades e inspeccionara, vigilara y controlara las
organizaciones deportivas y recreativas cuya estructura y propiedad deberan ser
democratica. (De los derechos las garantias y los deberes, 2000)

En cuanto al apoyo del estado a proyectos de recreacion para el deporte, el
articulo 7 del titulo 11 sobre La recreacion, el aprovechamiento del tiempo libre y la
educacion extraescolar, menciona que: “Los entes deportivos departamentales y
municipales coordinaran y promoveran la ejecucion de programas recreativos para la
comunidad, en asocio con entidades publicas o privadas que adelanten esta clase de

programas en su respectiva jurisdiccion.” (COLDEPORTES, 2013, pag. 17)
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En aras de involucrar a la familia como ente participativo en influyente
predominante en la ensefianza de habitos deportivos en los nifios ademas de su posicion
de formadora permanentemente; la Ley 115 de 1994 dice que:

Por la cual se expide la ley general de educacion en Colombia, describe en su
articulo 7 a la familia como primer responsable de la educacién de los hijos, hasta la
mayoria de edad o hasta cuando ocurra cualquier otra clase o forma de emancipacion”
(Ley General de Educacion, 1994).

De igual modo, la ley 1098 de 2006 en su Articulo 39 referencia las obligaciones
de la familia del codigo de infancia y adolescencia con: “a los padres les corresponde
asegurarles a los hijos desde su nacimiento el libre acceso a la educacion, facilitar los
medios para su necesario progreso, asegurando la persistencia y estabilidad en el periodo

formativo” (Ley 1098 Codigo de Infancia y Adolescencia, 2006).
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2.5. Bases tedricas

2.5.1. Elvoleibol.

Es un deporte de conjunto en donde se juegan 6 contra 6 en un area de 6 por 9
metros dividida las canchas por una malla por la mitad que limita el contacto de los
jugadores en donde el balon debe pasar por encima de la malla dando como maximo 3
golpes.

Por esta razon, Bampa (2004), dentro de los deportes de conjunto se refiere al
voleibol como” un deporte de conjunto con secuencias de movimientos aciclicos, donde
se requieren de velocidad, potencia, y resistencia para obtener alto rendimiento”
Teniendo en cuenta las diferentes capacidades que se desarrollan en el voleibol nos
enfocaremos en la potencia o fuerza reactiva.

El voleibol muestra en su mecanica de juego, realizacion de movimientos intensos
y rapidos durante las fases activas del juego (cuando el balén esté en juego). La duracién
media de las fases activas es de 7,5 segundos, mientras que la duracion media de las
fases pasivas es de 14,7 segundos, en duraciones de partidos de 1 hora hasta 2 horas lo
cual coloca al voleibol, hacen del voleibol sea considerado segun, Viitalaso,1991 y
Padial, 1993 “ un deporte aerdobico caracterizado por la realizacion de esfuerzos que
apelan a la potencia anaerdbica alactica, con una frecuencia que permite largos intervalos
de recuperacion” podriamos decir que el sistema anaerdbico, es el que alimenta en las
acciones operativas las faces activas, y el sistema aerdbico restablece las reservas de

energia en las fases pasivas.
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2.5.2. El remate.

Zhang (2000) asegura que “el remate es la accidn técnica a través de la cual que
se consigue el mayor porcentaje de puntos” (p. 6), en este sentido el remate constituye la
accion de juego mas importante a la aportacion de puntos logrados, esta accion aporta
mas del 60% de los puntos logrados por un equipo en competicion.

La efectividad del remate de voleibol, a nivel mecanico, esta determinada por dos
aspectos: a) la altura del golpeo del balén; y b) la velocidad de salida del balén tras el
golpe ,es decir en competicion cuanto mayor sea la altura a la que se produce el golpeo
del balon, mayor sera la posibilidad de superar el bloqueo, y cuanto mas fuerte se golpee
al baldn, menor sera el tiempo de reaccién del que disponga el equipo contrario para

interceptar su trayectoria (Valadés, Palao, Femia, Padial, & Urefia, 2004)

2.5.3. La fuerza.

La fuerza muscular es la capacidad motriz del hombre que permite vencer una
resistencia u oponerse a ella mediante la utilizacion de la tension de la musculatura.
Desde el punto de vista fisioldgico, los factores que limitan la fuerza son:

— El didmetro transversal de los musculos, por tanto, su dimension.
— La frecuencia de impulso que las neuronas motrices transmiten a los masculos.
—  El nivel de sincronizacion de las unidades motoras. (Manno, 1.999, p.15)

El entrenamiento de la fuerza se ha puesto en estudio desde muchos puntos,

siempre buscando el desarrollo de dicha capacidad y utilizarla en el rendimiento
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deportivo como una base de altos logros, en esta investigacion se determinara en el
desarrollo del salto en el remate.

Segun verkhoshansky (2006) “Es la capacidad de fuerza que realiza un musculo
como reaccion a una fuerza externa que modifica o altera su propia estructura, se

caracteriza por producirse tras un ciclo de estiramiento —acortamiento”.

2.5.4. Fuerza reactiva.
Es la capacidad para absorber la fuerza en una direccion mas fuerza en la direccién
opuesta, o lo que es lo mismo, la capacidad para cambiar rapidamente de una accién
excéntrica a una accion concretica (thibaudeau, 2006)

Para el autor Bosco (1986) hace referencia en jugadores de voleibol de elite de
tiempos de apoyo en bloqueo y remate de entre 0,200 y 0,300 segundos. Por su parte
Selinger y Acjkermann-Blount (1986) dan como tiempos de apoyo para el remate valores
de 0,250 segundos.

El trabajo para el desarrollo de la manifestacion reactiva de la fuerza suele
abordarse cuando el jugador tiene un determinado nivel en esta cualidad, ya que es
necesario una base de manifestacion de fuerza activa (Vittori, 1990; Velez, 1991).

La influencia de la “fuerza dindmica méxima” y la “fuerza explosiva” en las
posibilidades de velocidad. “La fuerza maxima y la fuerza explosiva” tienen un efecto
positivo para la velocidad; fuerza méaxima, fuerza explosiva y velocidad forman una
“unidad dindmica” (Grosser, M., 1991) y son dos elementos con alto grado de
“entrenabilidad” (posibilidad de mejora de una capacidad motriz por efecto del

entrenamiento) (Zatsiorski, 1966; en Cometti, G., 2002)
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2.5.5. Edad de entrenamiento de la fuerza.
Como en otros aspectos del entrenamiento de la fuerza en nifios y jovenes, éste ha
resultado controvertido siempre. Hasta hace algunos afios, la mayor parte de autores
situaban el momento adecuado de inicio en el entrenamiento sistematico de la fuerza en
las ultimas fases de la adolescencia (16-18 afios) porque era el momento de maxima
produccién de hormonas androgénicas anabolicas (principalmente, la testosterona) y esto
se asociaba a la idea, de que mientras no existieran las condiciones biologicas el
entrenamiento de la fuerza no era eficaz y por lo tanto, no era deseable. (Pastor, 2007)

En estudios de Carron y Bayley (1984) y de Bennen y Manila (1988), en Froberg
y Lammert (1996); citados por J. J. G. Badillo y J. Ribas (2002) se relaciona el mayor
crecimiento relativo de fuerza con el pico maximo de crecimiento, en concreto, 2 afios
antes de éste y 1 afio después. Estos estudios corroboran el hecho, de que el periodo de
maximo crecimiento de fuerza comienza en los 12 — 13 afios en el hombre, para terminar
alos 17 — 18 afios y de 2 a 4 afios antes en las mujeres.

El momento de iniciar un plan de entrenamiento es la edad, conociendo asi el
momento en el que el organismo pase por una fase del desarrollo de forma que tenga
factores que favorezcan el desarrollo de la fuerza. La teoria de las fases sensibles es un
respaldo para entender esos momentos ideales, se reconoce que el desarrollo del ser
humano no es lineal, pero se da en periodos de tiempo que tienen sintonia con la edad y

con las condiciones ontogenéticas, al final de cada fase las funciones del organismo del
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nifio alcanzan una determinada maduracion morfoldgica y funcional, 86 generando
adaptaciones de mayor intensidad que en cualquier otro periodo Martin citado por

(Vasconcelos, 2005).

Tabla 1 Entrenamiento de la fuerza por edad, Vasconcelos (2005)
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Fuente: Indeportes

Siendo el periodo més favorable para el desarrollo de las capacidades de fuerzas.
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2.5.6. Pliometria.
Es determina segun Cappa, (2000) como “un método de entrenamiento de la fuerza
explosiva, que utiliza la acumulacion de energia de los componentes elasticos del
musculo y los reflejos durante la fase excéntrica de un movimiento para su posterior
utilizacion y potenciacion durante la fase concéntrica”

Bompa (2005) los define que “son aquellos en los cuales el musculo es cargado
con una contraccidn excentrica (estiramiento), seguido inmediatamente de una
contraccién concéntrica (acortamiento). En términos fisioldgico, ha sido demostrado que
un musculo que es estirado antes de una contraccidn, se contraera mas fuerte y rapido”,
también aporta que “...los aumento en fuerza pueden solamente transformarse en
potencia empleando métodos de entrenamientos especificos para la misma. Es probable,
que uno de los mas exitosos, entre muchos métodos, sean el entrenamiento que emplea

los ejercicios pliométricos”

2.5.7. El fundamento del salto.
El objetivo es conseguir la maxima altura posible del centro de gravedad para contactar
con el bal6n en el punto mas alto posible, cuan mayor sea la altura del golpe, sera mayor
la posibilidad de sobre pasar la red y el bloqueo adversario, este objetivo se da en la
accion del rechazo a partir de los movimientos necesarios para conseguir la maxima
altura a partir del aprovechamiento de la méaxima velocidad alcanzada en la fase de

aproximacion, Valades (2004)
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Para el desarrollo de la saltabilidad vertical utilizada con mayor frecuencia en el
voleibol, se realizan trabajos de pliometria especificos, segun Alan Piron, clasifica estos
gjercicios en tres principios:

1. Laposicion ( referente al grado de flexion de la articulacién implicada)
2. El desplazamiento de las palancas.

3. El caracter de las tensiones musculares

2.5.8. Entrenamiento pliométrico.

Segun Lépez- Calbet Y Cols (1995) se dividen el entrenamiento pliometrico en 3 fases en
donde encontramos los drop jump, ciclo de acortamiento-estiramiento (CEA)

1. Preactivacion: Preparacion y rigidez muscular

2. Activacion: Contraccion muscular excéntrica, respuesta

3. Contraccion Muscular Concéntrica: Concentracion de energia elastica asimilada

anteriormente. (fase 1y 2)

2.6.Variables de investigacion.
Para el desarrollo de esta investigacion las variables a tener en cuenta en las
deportistas son:
- Saltabilidad
- Potencia muscular

- Fuerzaréapida
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3. Capitulo marco metodologico.

3.1. Diseiio de la investigacion
La presente investigacion desarrolla una serie de herramientas y acciones tendientes a
conformar lo que determinara su validez y confiabilidad, basandose para ello en una
recoleccion de datos directos sobre la muestra, dentro del paradigma empirico analitico y
el método cuantitativo, a continuacion, se explica los componentes metodoldgicos

utilizados en esta.

3.2. Tipo de la investigacion
En esta investigacion se orientd mediante el enfoque cuantitativo_ ya que esta trata de la
recoleccion directa de datos facticos y segin Zayas (2003) solo reconoce como Unico
conocimiento valido aquel que sea factico, mesurable, observable y comprobable.

Teniendo la intencion de determinar, comparar, disefiar y desarrollar los procesos
adecuados en plan de entrenamiento pliométrico a las deportistas de la escuela de
formacion deportiva volleytime.

Maneja un método inductivo ya que parte de fendmenos particulares para llegar a
generalizaciones. Esto se refiere a pasar de los resultados obtenidos de la observacion y
experimentacién con elementos particulares a la formulacién de hipotesis, principios y
leyes de tipo general. (Sampiere,2000)

Segun su finalidad es de tipo aplicada cuasi-experimental, ya que trata de la

realizacion directa sobre los sujetos de pruebas de una serie de acciones que pueden ser
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de una manera empirica y afectar el desarrollo de las competencias o variables

analizadas.

3.3. Instrumento de medicion
El desarrollo del plan de entrenamiento se tendra en cuenta una valoracion de manera
especifica, para determinar las cargas e intensidades.

1. Valoracion inicial (Bosco)

2. Test fuerza maxima. (sentadilla maxima)

3.3.1. Test de valoraciéon- Bosco.

Segun Bosco y Cols, (1993). El test de Bosco “Es una bateria de saltos verticales, tiene
por objeto valorar las caracteristicas morfohistoldgicas (tipos de fibra muscular),
funcionales (alturas y potencias mecanicas de salto) y neuromusculares (aprovechamiento
de la energia elastica y del reflejo miotatico, resistencia a la fatiga) de la musculatura
extensora de los miembros inferiores a partir de las alturas obtenidas en distintos tipos de

saltos verticales y de la potencia mecéanica de algunos de ellos”
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1.1.1.1 Descripcion del test.

Gracias a este test que se basa en el método inventado por el italiano Carmelo Bosco
Ilamado "Test de Bosco" se cuenta con una herramienta mas para valorar las
caracteristicas individuales y la seleccion de la cualidad especifica de cada atleta o

persona.

El test de Bosco consiste en una serie de saltos disefiados originalmente por Carmelo

Bosco. Este test consiste principalmente en saltos verticales que son:

=

Squat Jump ( F. explosiva)
2. Countermouvement Jump (F. elastica-explosiva)
3. Drop Jump (Reflejo-elastico-explosiva).

4. Abalakov

Tipos de salto

1. El"Squat Jump" (salto de tal6n)
2. Descripcion:

El Squat jump (SJ) consiste en la realizacion de un salto vertical maximo
partiendo de la posicion de flexion de piernas de 90°, sin ningun tipo de rebote o
contramovimiento. Los miembros superiores tampoco intervienen en el salto puesto que
las manos deben permanecer estatica desde la posicion inicial hasta marcar en su maxima

altura alcanzada.
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El sujeto en la fase de vuelo debe mantener el cuerpo erguido, las piernas
extendidas y pies en flexidn plantar efectuando la caida en el mismo lugar de inicio

Objetivo: Fuerza explosiva, reclutamiento de UM, % FT. Modalidad: trabajo
concéntrico, determinantes de la manifestacion “explosiva'. De las piernas.

3. El Countermouvement o contramovimiento jump (CMJ)

Descripcion:

En el Countermouvement Jump (CMJ), el atleta empieza en posicion de pie, con
las manos al frente, ejecuta una flexion de piernas (las piernas deben llegar a doblarse 90°
en la articulacion de la rodilla). Inmediatamente seguida de la extension realizando un
salto vertical maximo, en donde se provoca es un estiramiento muscular que se traduce
por una fase excéntrica.

Con las manos al frente, donde permanecen desde la posicion inicial hasta lograr
mayor alcance (despegue) debe marcar su alcance realizando la extension de sus brazos.

Objetivo: Fuerza explosiva, reclutamiento UM, %FT, reutilizacion energia
elastica, coordinacion intra e intermuscular. Modalidad: Trabajo concéntrico, precedido
por una actividad excéntrica. Fuerza isométrica maxima, area de las fibras veloces del
vasto lateral (Mero y col.). 1991) y con él % de fibras veloces en los extensores de las
piernas (Bosco y Komi, 1979).

I.LE. = ((CMJ-sj)/SJ)*100

El "Drop Jump" (salto desde un nivel vertical)

Descripcion:

Se trata de efectuar un salto luego de una caida de una altura determinada,

(partiendo de una posicidn con piernas extendidas y con un movimiento hacia abajo). El
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movimiento continuo debe efectuarse con las manos al frente, Con las manos al frente,
donde permanecen desde la posicion inicial hasta lograr mayor alcance (despegue) debe
marcar su alcance realizando la extension de sus brazos.

El test esta estandarizado sobre 5 alturas de caida: 20 cm. - 40 m.- 60 cm. - 80 cm.
- 100 cm.

Objetivo: DETERMINANTES DE LA MANIFESTACION "REFLEJO-
ELASTICO-EXPLOSIVA". Para verificar y valorar la manifestacion "reflejo- elastico-
explosiva" de la fuerza.

Abalakov

Descripcion:
El ejecutante de pie frente a una pared; brazos al costado del cuerpo, planta de los
pies totalmente apoyados en el piso.

El uso de los brazos de tal manera que toma impulso por medio de una
semiflexidn de piernas (las piernas deben llegar a doblarse 90° en la articulacion de la
rodilla), sequida de la extension. Permitiendo ayudarse de los brazos durante la
realizacion del salto. Durante la accion de flexion el tronco debe permanecer lo mas recto
posible con el fin de evitar cualquier influencia del mismo en el resultado de la prestacion
de los movimientos inferiores.

El ejecutante extiende ambos brazos hacia arriba y marca en la pared con la punta
de los dedos mayores.

Objetivo: Cuantificar la diferencia del salto cmj y el abk y la ayuda producido por
los brazos y que definimos como indice de utilizacién de brazos

indice de utilizacion de brazo = (ABK-CMJ)/ (CMJ)*100
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Ejecucion: Valoracion de Bosco con cinta métrica.

El test de Bosco a las deportistas en el salto se realiz6 con cinta métrica, colocada
de forma vertical pegada en una superficie plana (pared).

Marcacion: esta fue hecha con tiza en la mano con el cual tocaba su punto mas

alto (H1, SJ, CMJ, DJ, ABK)
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3.3.2.  Test de fuerza maxima dinamica tren inferior (sentadilla).

Test de 1 RM (Repeticion Maxima)

El desarrollo de este test esta determinado para obtener la fuerza méxima
dinamica estipulado en el tren inferior por medio de la sentadilla en una repeticion.

(1RM) El desarrollo del test se realizaré de la siguiente manera:

- Entrada en calor General: Movilidad articular y flexibilidad

- Especifica: 6-8 repeticiones al 40-60 % del estimado. Pausa: 1 minuto

- Preparacion articular: 3-5 repeticiones sub-méximas a velocidad creciente con el
70-80 % del peso méaximo estimado. Pausa: 3 minutos

- Preparacion neuromuscular: Aumento del peso cercano al méximo. 2 repeticiones
al 85-90 % Pausa: 3-5 minutos

- Maéxima activacion neuromuscular: 1 RM con peso cercano al maximo (95 %)
Valorar el nivel de dificultad Pausa: 1-3 minutos.

- Busqueda del peso méximo determinar la RM: Puede moverse 1 vez y no 2. Se
puede repetir 2-3 veces maximo, con una pausa de 2-5 minutos entre cada intento.

- Establecido el 100%, el entrenador debera planificar sus trabajos de musculacion
en funcidn de los objetivos propuestos y de los efectos producidos por el trabajo
con las distintas intensidades. Segun la propuesta de Horacio Anselmi, la sintesis
seria la siguiente:

- Hasta el 25%: Resistencia de fuerza sin hipertrofia

- Hasta el 30%: Potencia sin hipertrofia

- Hasta el 50%: Resistencia de fuerza con pequefia hipertrofia
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- Hasta el 90%: Aumento de fuerza con hipertrofia

- Hasta el 100-110%: Aumento de la fuerza explosiva sin hipertrofia
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3.4. Poblacidn

Segun Tamayo y Tamayo, (1997), "La poblacion se define como la totalidad del
fendmeno a estudiar donde las unidades de poblacion poseen una caracteristica comun la
cual se estudia y da origen a los datos de la investigacion™ (P.114)

Esta investigacion fue desarrollada en la ciudad de barranquilla, departamento del
atlantico, en el escenario deportivo de Comfamiliar que se encuentra en la Cra 43 con
calle 48 esquina, y como subsede el colegio liceo cervantes, que se encuentra en la Calle
90 con Cra 51b, el club cuenta con 93 deportistas afiliados a la escuela de formacion
deportiva, dentro de los cuales 41 pertenecen a la categoria menores.

Los deportistas evaluados e investigados son estudiantes de colegios de la ciudad
de barranquilla, que oscilan entre las edades entre 14-16 afios, con una talla promedio de

1.62 y de peso 60 kg.
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3.5, Mucstra
“Es el grupo de individuos que se toma de la poblacidn, para estudiar un
fenomeno estadistico” segiin, Tamayo. T Tmayo, M (1997, p. 38)
La muestra es un subconjunto derivado de la poblacidn sobre la cual se pretende
llevar a cabo la investigacion (David, 2017)

Tabla 2 Poblacion y muestra

Poblacion
Afiliado Promedio
Nombre del  Afiliado Ciudad Ubicacién Categoria Categoria Talla Peso
club
Volleytime 93 Barranquilla Calle 48 Cra 53  Menores 41 1,62cm 60kg
(Comfamiliar)
Calle 90, cra51b
(colegio
cervantes)
Calle 99, cra 64c
(parque
buenavista)
Muestra
Nombre del  Afiliado Genero Categoria edades #de Nivel de Tiempo de
club atletas ~ competencia experiencia
Volleytime Sl Femenino Menores 14 - 16 10 Avanzado 2 afos
Jugando
Ultimos 8
meses

consecutivos
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3.5.1. Criterios de inclusién.

— Nivel deportivo: 10 deportistas del club VOLLEY TIME con minimo 2 afios de
experiencias en el deporte, Gltimos 8 meses consecutivos.

— Rango de edad: Entre los 14 y los 16 afios.

—  Grupo avanzado.

—  Género: femenino

— Sanos (ninguna lesion deportiva)

3.5.2. Criterios de exclusion.
— No pertenecer a la escuela deportiva VOLLEY TIME
— No tener los rangos de edad asignados para la investigacion
— Afos de experiencia.

— Lesionados o en procesos de recuperacion.
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4. capitulo datos obtenidos-pre test resultados de la evaluacion inicial o

diagnostico.

Para el desarrollo de este trabajo se realiza la descripcion de los datos de observacion y
sus resultados, derivados de cada uno de los objetivos especificos tratados, esto con el fin
de generar claridad y facilitar la lectura y comprensién de los mismos.

Tomando como base los test de BOSCO y FUERZA MAXIMA para identificar
los niveles de fuerza y potencia en el tren inferior de las deportistas del club volleytime y

establecer de forma detallada el estado actual.

4.1. El test de Bosco
Se les aplicé a las deportistas con cinta métrica estimada en centimetros (cm), colocada
de forma vertical, pegada en una superficie plana (pared).
Marcacion: esta fue hecha con tiza en la mano con la cual tocaba su punto mas

alto en los saltos realizados. (A1, SJ, CMJ, DJ)
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Repeticion: 4 repeticiones por ejercicio.

Tabla 3 Tabla de medicidn (cm) Test del Bosco

IE=((CMJ-
sj)

JUG AL SJ CMJ DJ ABK /SJ3)*100
1 208 222 223,5 225,3 226,8 0,676
2 205 219 220,5 222,3 223,8 0,685
3 202 216 217,5 219,3 220, 8 0,694
4 208 222 2235 225,3 226,8 0,679
5 202 216 217,5 219,3 220,8 0,694
6 207 221 2225 224,3 225,8 0,679
7 209 223 2245 226,3 227,8 0,673
8 205 219 220,5 222,3 223,8 0,685
9 209 223 2245 226,3 227,8 0,673
10 202 216 217,5 219,3 220,8 0,694

PROM 205,7 219,7 221,2 223 224,5 0,683
Figura 1. Test del Bosco
PRE-TEST DE BOSCO
Al mSJ) mCMJ ~DJ mABK
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4.1.2. Interpretacion de datos.

La tabla N°1 muestra los resultados de los saltos, se puede observar que el promedio de
alcance (A1) de los deportistas de la Escuela VVolley Time de Barranquilla esta en 205,7
cm dando asi una diferencia de 12,3 cm en comparacion con la altura de la malla
establecida por la FIVB para la categoria menores femenina que es de 218 cm.

En los diferentes ejercicios del test de BOSCO, observamos un alcance mayor ya
que cada uno de los ejercicios tiene una accion biomecanica (el impulso, Caidas y
coordinacion y técnica del movimiento) que ayuda a mejorarlo en comparacién al Al.

En la ejecucion del test de Bosco, comparando las diferentes medidas obtenidas
en los saltos, se encontro gue el salto de mayor despegue del suelo fue el salto de ABK en
donde se obtuvo un promedio de alcance de 224,5 cm, es decir que en los saltos ABK es
donde reclutaron mayor niamero de fibras musculares del tren inferior y teniendo en
cuenta que este ejercicio es utilizando el impulso de los brazos arrojando el mayor IE;

(un 0,694 en la jugadora # 3,10).

38



4.2, Test de fuerza maxima

Fuerza méaxima dinamica estipulado en el tren inferior por medio de la sentadilla

con carga en una repeticion maxima (1RM).

Tabla 4 De Fuerza Méaxima Dinamica T-I.

Tabla de fuerza

Jugadoras Edad Talla Peso (Kg) 100% (Kg)
(Afos) (Cm)

1 16 163 61 20
2 14 160 60 16
3 14 157 62 15
4 16 163 62 