UNIVERSIDAD NACIONAL DE CHIMBORAZO
FACULTAD DE CIENCIAS DE LA SALUD
CARRERA DE CULTURA FISICA Y ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

TESINA DE GRADO PREVIO A LA OBTENCION DEL TITULO DE
LICENCIADO DE CULTURA FISICA Y ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

“LA PLIOMETRIA EN EL REMATE DE VOLEIBOL DE LA CATEGORIA
PRE JUVENIL DAMAS DE LA FEDERACION DEPORTIVA DE
CHIMBORAZO EN EL ANO 2015”

AUTORES:

DENNYS PATRICIO BONILLA ONATE
DAVID MIGUEL LARREA LUZURIAGA
TUTOR:

LIC. VINICIO SANDOVAL
RIOBAMBA - ECUADOR

2016



Derechos de Autoria

Nosotros, Dennys Patricio Bonilla Ofiate y David Miguel Larrea Luzuriaga, SOmos
responsables de todo el contenido de este trabajo de investigacion, los derechos de

autoria pertenecen a la Universidad Nacional de Chimborazo.

{\ﬁ
@) DO I
: Toyves

Dennys Patricio Bonilla Oiate David Miguel Larrea Luzuriaga
C.I: 0604066860 C.I: 0602921058




Certificacion
Licenciado:

Vinicio Sandoval.

Tutor de tesis y docente de la facultad de ciencias de la salud de la universidad
nacional de Chimborazo.

Certifica:

Que el presente trabajo “La Pliometria en el remate de voleibol de la categoria pre
juvenil damas de la Federacién Deportiva de Chimborazo en el afio 2015” autoria
de los Egds. Dennys Patricio Bonilla Ofate y David Miguel Larrea Luzuriaga, ha
sido dirigido y revisado durante todo el proceso de investigacion, cumple con todos
los requisitos metodoldgicos, los requerimientos esenciales exigidos por las normas
generales para la graduacion; en tal virtud, autorizo la presentacion del mismo para su

calificacién correspondiente.

Riobamba, Marzo del 2016.

Lic/ Vinicio Sandoval.
T’ tor



Miembros del Tribunal

Los miembros del Tribunal de Graduacion del proyecto de investigacion de titulo:
“La Pliometria en el remate de voleibol de la categoria pre juvenil damas de la
Federacion Deportiva de Chimborazo en el afio 2015, presentado por Dennys
Patricio Bonilla Ofiate, David Miguel Larrea Luzuriaga y dirigida por: Lic. Vinicio
Sandoval. Una vez escuchada la defensa oral y revisado el informe final del proyecto
de investigacion con fines de graduacion escrito en el cual se ha constatado el
cumplimiento de las observaciones realizadas, remite la presente para uso y custodia
en la biblioteca de la UNACH.

Para constancia de lo expuesto firman:

Presidenta del Tribunal
Lic. Susana Paz V.

Miembro del Tribunal
Lic. Vinicio Sandoval.

Miembro del Tribunal Firma
Lic. David Mazon.



Reconocimiento

A mi querido padre dios Jesus
a la santisima Virgen sobre
todas las cosas a mi madre Sara
y mi padre Cosman por ser mis
pilares fundamentales y guias en mi
vida, a mis hermanos, familia y a
todas las personas que me han
apoyado directa e indirectamente

durante mi carrera y este proyecto.

David.

A Dios ya la Virgen sobre todas las
cosas, a  mis padres,  mis
hermanos, mi familia y a todas
las personas  que me han
apoyado directa e indirectamente

durante mi carrera y este proyecto.

Dennys.



Agradecimiento

Un profundo agradecimiento a la Facultad
de Ciencias de la Salud y en especial a la
Carrera de Cultura Fisica y Entrenamiento
Deportivo, por el apoyo brindado durante
nuestros estudios, y a todas las personas
que siempre estuvieron dispuestos a
compartir  su tiempo conocimiento Yy

experiencias.

Los Autores.

Vi



Resumen

La pliometria es un tipo de entrenamiento explosivo, es el entrenamiento de mayor
calidad dentro de los gestos explosivos. La pliometria es una estrategia muy eficaz
para ganar fuerza, mejorar la condicion fisica. Se trata de ejercicios de resistencia,
como los saltos, los lanzamientos de balon y los balanceos, para conseguir que el
cuerpo genere grandes cantidades de fuerza en periodos de tiempo muy cortos.
Consiste en saltar desde una altura, al llegar al suelo realizar rapidamente un salto. La
altura inicial varia segin el grado de entrenamiento del sujeto, edad y nivel. No se
puede realizar todos los dias ya que afecta mucho a nivel neuromuscular, muy
efectivo para el aumento de la potencia. La pliometria es un complemento en el
entrenamiento  de las distintas disciplinas deportivas, lo cual ayuda a mejorar
notablemente el rendimiento de los/as deportistas. El trabajo de investigacion titulado
“La pliometria en el remate de wvoleibol de la categoria pre juvenil damas de la
Federacion Deportiva de Chimborazo en el afio 2015” tuvo como objetivo principal
determinar, como incide la pliométria en el remate del voleibol de las deportistas. Los
entrenamientos se realizaron entre agosto y diciembre del afio 2015 en la FDCH vy se
aplico a la totalidad de las deportistas que eran 20. Se utilizd como técnica de
investigacion la observacion y como instrumento los test de salto longitudinal, test de
salto vertical y test de evaluacion del remate los mismos que se aplicaron al inicio y
al final de la investigacion para determinar de qué manera incidid. Después de haber
comparado los resultados llegamos a la conclusion que mediante el trabajo del
entrenamiento pliométrico se llegd al mejoramiento y a la mantencion de los niveles

de saltabilidad de las deportistas.

Palabras claves: Pliometria, Remate, Saltabilidad.
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ABSTRACT

Plyometrics is a type of explosive training, it is the highest quality training in explosives
l motions. Plyometrics is a very effective strategy to gain strength, improve fitness. It is
about resistance exercises, such as jumping, throwing a ball and swinging, to make the
body produce large amounts of power in very short periods of time. Involves jumping
from a height and when they reach the ground make a jump quickly. The initial height
varies according to the degree of training of the subject, age and level. You cannot do it
every day because it affects a lot at neuromuscular level, it is very effective to increase
the power. Plyometrics is a complement training in different sporting disciplines, which
helps to improve significantly the athlete’s performance. The research paper entitled
"plyometrics in the volleyball final hit for category pre youth ladies at the Chimborazo

Sports Federation 2015" the main objective was to determine how plyometrics impact in

the volleyball athletes final hit. Thé trainings were conducted between August and
December 2015 in the FDCH and applied to all the 20 athletes. The observation
technique was used in the research and a longitudinal jump tests as an instrument,
vertical jump test and final hit test evaluation the same as those applied at the beginning
and the end of the investigation to determine how was its influence. After we compared
the results we conclude that through the plyometric training we improved, reach and

maintain the levels of hopping tests of the athletes.

Keywords/:/Rlyometrics, final hit, Hopping test.
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Introducciéon

Nuestro trabajo fue enfocado al mejoramiento de la fuerza explosiva del tren inferior
ya que mediante el pre test determinamos que existen falencias en el salto del remate
de las deportistas de Voleibol de la categoria pre-juvenil de la Federacion Deportiva
de Chimborazo afio 2015. Lo cual conlleva a que exista menos eficacia en la
obtencion de los puntos para ganar los encuentros deportivos y por ende no se ha
logrado buenas participaciones a nivel nacional, es por eso que nuestra investigacion
se realizd con el fin de mejorar el salto del remate, a través de un entrenamiento con
ejercicios pliométricos, que al finalizar nuestro trabajo de grado concluimos con un
post test, el mismo que nos ayudd para evidenciar cuales fueron los resultados.
Después de haber comparado los resultados de la investigacion llegamos a la
conclusion que mediante la comparacion del pre y post test del salto vertical,
longitudinal y la técnica del remate, indicamos que el 70% de las deportistas
mejoraron la saltabilidad, en el test del salto vertical un 15% y en el test del salo

longitudinal un 19%.
La tesina que se presenta a continuacion esta basada en seis capitulos:

En el Capitulo | se encuentra la problematizacién, y esto a su vez contiene el
planteamiento del problema, la formulacion del problema, junto con sus objetivos, y
la justificacion.

En el Capitulo Il se presenta con el Marco Tedrico, en el cual se halla el
posicionamiento tedrico personal, fundamentacion tedrica, que incluye ejercicios
pliométricos realizados, los test que se emplearon para el desarrollo de la
investigacion, definicion de términos basicos que fueron los méas mencionados,
hipotesis, el sefialamiento de variables y la operacionalizacion de variables de la

investigacion.

En el Capitulo Il contiene el marco metodoldgico, método, tipo, disefio de la

investigacion, tipo de estudio, ademds de la poblacion, muestra, técnicas e



instrumentos para la recoleccion, procesamiento e interpretaciéon de datos utilizado

para el desarrollo de la tesina.

En el Capitulo IV muestra el andlisis e interpretacion, recoleccion, tabulacion,
presentacion y analisis de los resultados de la guia de observacion aplicada a la

categoria pre-juvenil damas de la Federacion Deportiva de Chimborazo afio 2015.

En el Capitulo V continla con las conclusiones y recomendaciones, a las cuales

llegamos mediante los resultados de nuestra investigacion.
En el Capitulo VI culmina con la propuesta de nuestra investigacion.

De igual forma mencionamos la respectiva bibliografia que aporto de buena manera
para el desarrollo del trabajo investigativo. Finalmente constan los anexos que

evidencian la investigacion realizada en la Federacion Deportiva de Chimborazo.



Capitulo |
1.- Problematizacion
1.1. Planteamiento del Problema

Con el pasar del tiempo el deporte ha ido evolucionando de tal manera que el
entrenamiento especifico se ha convertido en algo esencial dentro de la planificacion

deportiva.

En los 50 y 60 al no conocer cientificamente el entrenamiento pliométrico
entendemos que existia un entrenamiento muy basico y general por lo que el remate

no era tan eficaz como lo es hoy en dia.

En los 70 y 80 diferentes cientificos del mundo demostraron los beneficios que
producian los entrenamientos que utilizaban ejercicios con efectos pliométricos.
Gracias a muchos estudios cientificos se pudo aplicar los principios de la pliometria a
la metodologia concreta del entrenamiento. A partir de entonces se generalizo su uso
en diferentes deportes donde era necesario poseer buenos niveles de salto (Voleibol,

Baloncesto.)

En 1964 por primera vez nuestro pais acude a un campeonato sudamericano
masculino, el mismo que se realizd en el mes de abril en las ciudades de Buenos
Aires y la Plata (Argentina), sin obtener buenos resultados ya que como indicamos

anteriormente no se aplicaba el entrenamiento pliométrico.

En la Federacion Deportiva de Chimborazo es un problema la generalizacion del
entrenamiento a todos las jugadoras de voleibol por lo que no se produce un correcto
desarrollo del salto en el remate, lo cual es evidente cuando se ha participado en
eventos nacionales sin la obtencion de buenos resultados para la provincia. Por lo
puntualizado es pertinente aplicar de forma técnica y metodologica, un entrenamiento
especifico que cumpla los requerimientos de las deportistas de voleibol; ya que las
mismas carecen de fuerza explosiva en el tren inferior, siendo esto necesario para el

desarrollo del salto en el remate en esta disciplina deportiva.



1.2 Formulacion del Problema

¢Como incide la pliometria en el remate del voleibol de la categoria pre juvenil

damas de la Federacion Deportiva de Chimborazo afio 2015?
1.3 Objetivos
1.3.1 Objetivo General

Investigar la incidencia de la pliometria en el remate del voleibol de la categoria pre

juvenil damas de la Federacion Deportiva de Chimborazo afio 2015.
1.3.2 Objetivos Especificos

e FEvaluar mediante un pre test el salto vertical, longitudinal, y la técnica del
remate.

e Aplicar un programa de entrenamiento pliométrico especifico en el voleibol.

e Comparar mediante un post test el salto vertical y longitudinal, y la técnica del

remate.
1.4 Justificacion

El trabajo de investigacion es importante porque esta orientado al mejoramiento de la

saltabilidad de las deportistas de la Federacion Deportiva de Chimborazo.

La importancia primordial por la cual se realiza esta investigacion es mejorar el
nivel de la saltabilidad, mediante los ejercicios del entrenamiento pliométrico,

dirigido a las integrantes del equipo de wvoleibol de la Federacion Deportiva de
Chimborazo.

Es de utilidad, el entrenamiento pliométrico ya que mediante el mismo obtuvimos

mejoria en la saltabilidad de las deportistas.

Es original, porque cuenta con los pardmetros establecidos para esta investigacion
permitiendo conllevar este proceso de la manera mas adecuada y buscando siempre

alternativas que ayuden al desarrollo del salto en el remate para mejorar la fuerza



explosiva, lo cual es muy importante en el rendimiento deportivo, esto puede incidir

notoriamente en el resultado de la competencia.

El interés fundamental para la realizacion del presente trabajo de investigacion
radica en favorecer a las deportistas y mantener un nivel excelente para las
competiciones de caracter nacional y por lo tanto un tipo de entrenamiento adaptado

con su actividad fisica y el nivel técnico tactico.

El impacto de esta investigacion estd en el desarrollo de la fuerza en el tren inferior

al realizar el salto en el remate.

La factibilidad esta dada por el apoyo del entrenador del equipo de voleibol de la
Federacion Deportiva de Chimborazo, asi como también su infraestructura propia y

adecuada.

Las beneficiarias del presente trabajo de investigacion son las jugadoras de voleibol
de la Federacién Deportiva de Chimborazo categoria pre juvenil, logrando mejorar

sus participaciones en los campeonatos nacionales.



Capitulo 11
2. Marco Teorico
2.1 Posicionamiento Teorico Personal

Posterior al haber vivido la realidad en los entrenamientos llegamos a la conclusion
que el entrenamiento especifico basado en la pliometria puede dar grandes resultados
en las voleibolistas, cuando se ha mostrado en la Federacion Deportiva de
Chimborazo la escasez de un entrenamiento pliométrico, por esta razén que
fundamenta nuestro trabajo y nos ha permitido analizar la mejora entre el test de
inicio y el test final La investigacion se enfocara en la mejora del salto en el remate
del voleibol y la influencia que este tiene. Estudio que tiene por objeto optimizar

dentro de lo posible la ejecucion del remate.
2.2 Fundamentacion Teorica
En el afio 2010 se realizd una investigacion en Colombia con el titulo:

“Efecto de la Pliometria en la Capacidad del Salto en jugadoras de voleibol categoria
junior”.  (Florez, 2010)

En el afio 2014 se realizd una investigacion en nuestro pais con el titulo:

“Influencia del Entrenamiento Pliométrico en la Técnica de arranque en la categoria
juvenil de Halterofilia de la Federacion Deportiva de Chimborazo durante el periodo
2012”. (Piza, 2014)

2.2.1 El Entrenamiento Deportivo

El entrenamiento deportivo relne una serie de caracteristicas y mecanismos que el
entrenador debe conocer. Viene determinado por un proceso sistematico con un
componente cientifico creciente en el que no se puede excluir de momento una parte
de “arte” y empirismo. Existen aun muchas circunstancias que se producen en el
organismo que la ciencia no ha descifrado en su totalidad. El entrenamiento depende
de la adaptacion, que, a su vez, viene determinada por las caracteristicas de las

cargas, que producen en el organismo una situacion estresante que obliga a los



sistemas a reaccionar para adaptarse a la nueva situacion. Para que el entrenamiento
de resistencia cumpla sus objetivos hace falta un conocimiento por parte del
entrenador que le permita ajustar las cargas idéneas en cada momento. El deportista
mejorara sus prestaciones de manera paulatina y alcanzard su maximo rendimiento en
aquellos momentos en los que coincidan las competiciones mas importantes del
calendario. Todo el proceso necesita un control exhaustivo y riguroso que no
interfiera en el transcurso del entrenamiento para evitar que se pierdan adaptaciones
por el hecho de medirlas. Esto permitird un seguimiento del estado de entrenamiento
y la posibilidad de rectificar en momentos determinados en los que se observe gque no
se estan cumpliendo los objetivos del propio entrenamiento. (El entrenamiento
deportivo CAPITULO 1, s.f)

2.2.2 Tipos de Entrenamiento

Entrenamiento se refiere a la adquisicion de conocimiento, habilidades, y capacidades
como resutado de la ensefianza de habilidades o practicas y conocimiento
relacionado con aptitudes que encierran cierta utilidad. Forma el centro
del aprendizaje y proporciona la base de los contenidos en institutos de formaciones
profesionales y politécnicas. Hoy en dia se refiere a menudo como desarrollo
profesional. El entrenamiento fisico es mas mecanico: series planeadas de ejercicios
desarrollan habilidades especificas o musculos con la intenciébn de conseguir el
méaximo potencial en un momento determinado. Un tipo de entrenamiento es el
entrenamiento fartlek, que es un tipo de entrenamiento flexible que puede ser
adaptado a casi a cualquier atleta. Por otro lado, la evolucion cientifica del
entrenamiento para las personas de a pie ha llevado a la creacion del denominado
Entrenamiento  Funcional. Nos enfocaremos en los siguientes tipos de

entrenamientos:
a.- Entrenamiento anaerobico.
b.- Entrenamiento aerobico.

c.- Entrenamiento de potencia.



d.- Entrenamiento de velocidad.
e.- Resistencia de fuerza.

Entrenamiento  Anaerobico. El ejercicio anaerdbico es elejercicio fisico que
comprende actividades breves basadas en la fuerza, tales como los sprintso el

levantamiento de pesas.

Entrenamiento Aerobico. Elejercicio aerdbico esta centrado en las actividades de
resistencia, como la maraton o el ciclismo de fondo. De todos modos, la primera

etapa de cualquier ejercicio es anaerobica.

Entrenamiento de Potencia. La potencia es la tasa a la cual se realiza el trabajo. La
potencia también es definida como la fuerza multiplicada por la velocidad. Por
ejemplo mover rapidamente una carga pesada requiere mayor potencia que mover la
misma carga lentamente. En el atletismo, tanto la fuerza como la potencia son
cualidades visibles de todos los movimientos. Algunos entrenadores deportivos ven a
la fuerza como la capacidad para soportar lesiones o la lucha por una mejor posicion
en el campo de juego tal como el boxeo y la toma de rebotes en el basquetbol. Por
otro lado, la potencia, puede ser vista como la velocidad de movimiento o la rapidez

al correr o al saltar.

Entrenamiento de Velocidad. Entrenamiento de velocidad, la carrera larga a una
velocidad moderada y continua otorga resistencia, educa al musculo a tomar grasas
como combustible y oxida el material energético. Para la mejora de la potencia
aerdbica las series y repeticiones son los ejercicios de cabecera. Otros ejercicios
fundamentales son los cambios de ritmo y los trabajos de fuerza. Trabajando la fuerza
logramos el aumento de la recuperacion muscular, prevenimos lesiones, y mejoramos
y potenciamos la técnica de carrera. Esta genera una ecuacion basica que es méas
fuerza = mas velocidad, la cual tienen muy presente los corredores de fondo. Los
ejercicios abdominales y Ilumbares son también primordiales ya que mantienen
nuestro tronco erguido y evitan dolores de espalda y de pelvis. La técnica de carrera

es un trabajo regular si se pretende adquirir una buena postura y eficacia. Luego de
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haber corrido y previamente, debemos estirar si 0 si. Lo mejor es plantedrselo como
una obligacién para no tener que lamentar luego desequilibrio muscular exagerado y
lesiones. El estiramiento previo es suave y corto, y el posterior requiere si mas

concentracion 'y tiempo.

Entrenamiento Resistencia. Resistencia fisica es la capacidad para resistir la fatiga
sin interrupciény el mayor tiempo posible a través de ejercicios de larga duracion.
(andres, 2012)

Fuerza. El ejercicio de fuerza es el uso de la resistencia para lograr la contraccion
muscular, y asi incrementar la resistencia anaerobica, la fuerza muscular y el tamafio

de los misculos.

Principios basicos. Los principios basicos del entrenamiento de fuerza implican una
manipulacién del nimero de repeticiones y series, ademas de una division muscular
usando diferentes rutinas (las cuales no deben ser estaticas, ya que el cuerpo debe

probar distintos tipos de entrenamiento).

El principio basico dentro de las series, repeticiones y cantidad de ejercicios por dia
es que a mayor volumen menor intensidad, y viceversa. El principio basico de las
rutinas es que una rutina no debe durar mas de tres meses, ya que el cuerpo se

acostumbra Unicamente a dicha rutina de entrenamiento.

Los beneficios del entrenamiento de fuerza incluyen el aumento de masa muscular,
fuerza del tendon y ligamento, densidad Osea, flexibilidad, tono, tasa metabolica y

mejores posturas de apoyo.

Leyes del entrenamiento de fuerza. Existen muchas denominaciones hacia las
manifestaciones de fuerza, que implican el desarrollo en diversas formas de ver el
entrenamiento de la fuerza muscular, estos responden a las caracteristicas del proceso

de incremento de la fuerza mediante algunas directrices bésicas a saber:

Desarrollo de la flexibilidad articular: El incremento de la flexibilidad permite mayor
amplitud de movimiento, con lo cual favorecera el desarrollo de la fuerza y el

aumento de tensién muscular a lo largo de todo el movimiento.



Desarrollo de la fuerza de los tendones: Una mejor planificacion y trabajo de los
tendones, permitira un proceso de refuerzo, profilaxis y ajuste a las sobrecargas

sometida en sus bases y tendones.

Desarrollo de la fuerza del tronco: Se debe favorecer principalmente el mayor
desarrollo de los musculos abdominales y espinales. Todo con la finalidad de evitar

posibles desestabilizaciones, asimetrias y/o patologias por sobrecarga.

Desarrollo de los misculos estabilizadores: Si los muasculos estabilizadores son
débiles o poco entrenados inhiben la capacidad de contraccion de los musculos
motores primarios, por ello la importancia del fortalecimiento y desarrollo muscular

de los musculos fijadores o estabilizadores

Desarrollo multi articular: En el entrenamiento de la fuerza aplicada, no debemos
entrenar solo en forma aislada, sino que debemos entrenar también los musculos en

forma multi articular, es decir varias articulaciones al mismo tiempo.
Tipos de entrenamiento de fuerza

Entrenamiento con pesas. El entrenamiento con pesas es un método popular de
entrenamiento de fuerza en el cual se usa la fuerza de gravedad (a través de discos y
canicas) para que se produzca mayor amplitud del misculo que se opone a la
contraccion muscular. El entrenamiento con pesas provoca dafios en los musculos.
Esto se conoce como microtrauma. Estas pequefias lesiones en el misculo

contribuyen al cansancio experimentado tras el ejercicio.

La reparacion de los microtraumas forma parte del crecimiento muscular
(hipertrofia). Para el entrenamiento culturista se utilizan normalmente rutinas de

entrenamiento basadas en series y repeticiones.

Entrenamiento de resistencia. El entrenamiento de resistencia es un tipo de
entrenamiento en el cual se realiza un esfuerzo contrario a una fuerza opuesta
generada por la resistencia. El entrenamiento es isotonico si una parte del cuerpo se
mueve en contra de una fuerza, y es isométrico si esa parte del cuerpo se mantiene en

contra de dicha fuerza. El entrenamiento de resistencia se usa para desarrollar la
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fuerza muscular y el tamafio de los musculos. La meta de este tipo de entrenamiento
es en definitiva sobrecargar el sistema 0seo muscular e incrementar su fuerza. Se ha

demostrado que contribuye a fortalecer la masa Gsea.

Entrenamiento isométrico. El ejercicio isométrico es un tipo de entrenamiento de
fuerza en el cual el angulo y la posicion del musculo trabajado no cambian durante el
movimiento. En este tipo de ejercicio el misculo trabajado se opone a una fuerza de

la misma intensidad que la fuerza que puede llegar a ejercer el misculo.
Se usa una distinta cantidad de repeticiones segun el objetivo:

Resistencia muscular - Se deben realizar de 15 a 20 repeticiones con peso
relativamente bajo a la méxima (30-40%). También sirve para gastar ingentes

cantidades de glucdgeno Yy agotarlo rapidamente.

Beneficios: Acostumbra a los musculos a soportar esfuerzos no muy altos durante
mas tiempo y con muy baja pérdida de rendimiento. Perfecto para agotar rapidamente

las reservas energéticas y dar paso al ejercicio aerdébico.

Inconvenientes: No es un ejercicio preparado para la ganancia de fuerza ni
reclutamiento de las unidades motrices. Hipertrofia (Sarcoplasmética) para ganar
masa muscular rapidamente se realizan 8-12 repeticiones con 75-85 % de la carga
méxima. Los depodsitos del musculo se llenan de una sustancia energética denominada

ATP y hace que se hinche. Es el tipo de ejercicio mas comdn en gimnasios.

Beneficios: Es la mejor opcion para la iniciacion en el entrenamiento, ya que el

cuerpo aprende a coger el hdbito de manera normal. Se consiguen répidos resultados.

Inconvenientes: ElI misculo se hincha e impone socialmente, pero practicando sélo
este tipo de entrenamiento la mejora de fuerza serd més lenta ya que va dedicado méas

a trabajos de resistencia que de fuerza maxima propiamente dichos.

Fuerza muscular (miofibrilar/sarcolémica) y calidad muscular - Para entrenar la
fuerza maxima, con una ganancia menor de volumen, se realizan 2-5 repeticiones con
85-95% de la carga méxima. Consiste en el aumento del nimero de miofribrillas

dentro de la fibora muscular (4 a 6 repeticiones), lo que proporciona una mayor
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potencia contractil y reclutamiento de un mayor ndmero de fibras proporcionando

fuerza neural (2 a 4).

Beneficios: El mejor método para conseguir fuerza méaxima. Las ganancias de
volumen son menores, pues se consigue un musculo magro y denso, sobre todo en
repeticiones bajas y grandes cargas. Recluta un mayor nimero de fibras y mejora la

eficiencia de calidad muscular, especialmente en repeticiones bajas y grandes cargas.

Inconvenientes: Al trabajar con cargas tan grandes, si no se ejecuta correctamente hay
mas propension a sufrir lesiones. Normalmente al trabajar al maximo, es casi
imposible trabajarlo correctamente sin un compariero. Requiere de 3 a 5 minutos de

descanso entre series. (Wikipedia, 2016 )
2.2.3 Pliometria

El termino Pliometria proviene del vocablo griego pleytein cuyo significado es

aumentar, y metriqgue que significa longitud.

Se refiere al répido ciclo de elongacién o fase excéntrica donde se acumula cierta
cantidad de energia potencial elastica y se da inicio a la accion refleja, y al
acortamiento muscular o fase concéntrica donde se genera la mayor fuerza resultante,
a consecuencia de la energia elastica y de la reaccion refleja eferente. Los ejercicios
pliométricos son una forma de entrenamiento que combina movimientos rapidos y
fuerza, los movimientos rapidos y potentes involucran el pre-estiramiento del
misculo y activan el ciclo de elongar y acortar la fibra para producir
subsecuentemente una contraccion concéntrica mas fuerte. La meta del entrenamiento
pliométrico es disminuir la cantidad de tiempo requerida entre la contraccion
excéntrica muscular y la iniciacion de la contraccion concéntrica. La paridad entre la
contraccion muscular excéntrica y concéntrica es conocida como el ciclo de
estiramiento y acortamiento. El cual se divide en: reflejos propioceptivos vy

propiedades elasticas de la fiora muscular. (Punto fape.com, s.f.)

Se conoce como pliometria al entrenamiento fisico que se lleva a cabo con el objetivo

de lograr que un deportista pueda concretar movimientos que resulten mas veloces y
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con mayor potencia. Esta técnica suele emplearse en aquellas disciplinas que
requieren de fuerza y velocidad. La esencia de la pliometria radica en lograr que los
musculos apliquen la mayor fuerza posible en el menor tiempo. El entrenamiento, por
lo tanto, consiste en un desarrollo de la fuerza de los musculos. La contraccion
pliométrica de un musculo se produce cuando éste ejerce una fuerza menor a una
resistencia opuesta, lo que lleva a un incremento longitudinal del masculo en
cuestion. Esto se produce, por ejemplo, al saltar: las piernas contribuyen a la
amortiguacion cuando el pie vuelve a estar en contacto con el suelo. Puede decirse
que la pliometria consiste en ejercitar la fuerza reactiva, apelando a la capacidad
elastica y a la fuerza de los mudsculos. Aunque por lo general se orienta a fortalecer
las piernas, es posible aplicar la pliometria al tronco superior. Es importante que un
entrenamiento pliométrico sea supervisado por un especialista. Si los ejercicios no se
desarrollan de la manera adecuada, 0 si se repiten en exceso, el atleta puede sufrir
lesiones ya sea en los huesos, las articulaciones u otras partes del organismo debido a
la sucesion de los impactos. También es importante considerar que la pliometria no
puede alterar ciertas caracteristicas fisicas, como la longitud de piernas y brazos o la

clase de fibra muscular, entre muchas otras.
Principios del entrenamiento pliométrico

El entrenamiento pliométrico tiene el objetivo de disminuir el tiempo que se requiere
entre la contraccidn muscular excéntrica y el comienzo de la concéntrica. Se conoce
con el nombre de ciclo de estiramiento y acortamiento a la paridad que existe entre
ambos tipos de contraccion, y éste se divide en propiedades elasticas de la fibra
muscular y reflejos propioceptivos. Antes de embarcarse en un programa de
rehabilitacion basado en la pliometria es necesario conocer los siguientes puntos: Se
debe comenzar por una evaluacion biomecéanica y diversos test funcionales, para
determinar el potencial, las precauciones adecuadas y las posibles contraindicaciones,
y recién entonces dar paso al programa de entrenamiento. Se sabe que es posible
comenzar sin contar con una fuerza muscular considerable en las piernas, sino que
basta con que funcionen normalmente. El test de estabilidad es uno de los que se debe
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ejecutar antes del entrenamiento, y se divide en dos partes: estabilidad estatica (sirve
para determinar la habilidad de controlar y estabilizar el cuerpo y exige a los
mlsculos posturales la fuerza suficiente para soportar duras rutinas) y movimiento
dindmico (se usa para evaluar la habilidad de moverse de forma explosiva y
coordinada, basandose en ejercicios tales como saltos en una sola pierna). Todo
entrenamiento de pliometria tiene como importante requisito la flexibilidad, tanto a
nivel general como especifico, dado que le aplica al cuerpo una cantidad considerable
de estrés. En este sentido, se realizan ejercicios de calentamiento con técnicas de
flexibilidad estatica y dinamica hasta que el individuo sea capaz de controlar el peso
de su cuerpo de ambas formas. Los movimientos horizontales generan traumas
menores que los verticales. El peso del atleta es directamente proporcional con el
grado de exigencia de su entrenamiento. Se debe cuidar la cantidad de carga externa
que se agregue, ya que puede volver el entrenamiento mas exigente e impedir que los
saltos se realicen con la velocidad esperada. (©, 2008 - 2016)

2.2.4 Multisaltos de Baja Intensidad

Incluye saltos con 2 y 1 pierna, tanto en batidas sucesivas de una misma pierna, como
alternando las mismas. Saltos alternos, "pata coja”, ‘‘canguros” y "salticado”, son los
mas comunes. Incluye multisaltos horizontales y verticales y saltos "en profundidad"
con respuesta inmediata, desde bajas alturas (hasta 30 cm). Se los denomina también

de bajo impacto. (Mazzeo, s.f.)

2.2.5 Dosificacion
Solamente en forma orientativa (recordemos que la dosificacion debe ser
individualizada) ofrecemos el siguiente cuadro que refleja intensidades, cantidad de

series y repeticiones, regimenes de pausa, etc.

e Debe haber un intervalo de 48 y 72 horas entre sesiones muy intensas.

e Debe preceder en la sesion a las demas tareas.

e Puede integrarse con el entrenamiento de pesas (con ejercicios de poco
volumen e intensidad méxima o submaxima).

e Forman parte de los Ejercicios de transferencia.

14



En los deportes de pista y campo la especificidad de los entrenamientos
pueden alterar estos principios.

Para el mantenimiento se recomienda 1-2 sesiones semanales.

La edad también es directamente proporcional con la intensidad del
entrenamiento.

Se trabajé 2 veces a la semana con una duracion de 17 minutos cada dia, lunes
y jueves; realizando 4 ejercicios los cuales se los desgloso en 4 series de 8 y
10 repeticiones con intervalos de recuperacion entre serie y serie de 30
segundos y entre ejercicio de 1 minuto. El aumento en las repeticiones fue
progresivo.

(Anselmi, s.f.)

2.2.6 Ejercicios Pliométricos

Salto de Tijera

Figura 1. Salto de Tijera, masculo principal: cuédriceps

Py

A

A

Fuente: (Bodybuilding.com, 2015)

Asumir una postura con un pie adelante con la rodilla flexionada, y la rodilla

trasera casi tocando el suelo.

Asegurese de que la rodilla delantera este més adelante de la linea media del
pie. Extendiéndose a través de las dos piernas, saltar tan alto como sea

posible, mover los brazos para ganar altura.

Al saltar tan alto como sea posible, cambiar la posicion de las piernas, mover

su pierna delantera a la parte trasera y la pierna trasera a la delantera.
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e A medida que el piso absorbe el impacto a traves de las piernas adoptamos la

posicion de inicio, y repetimos.

Salto en Grada Sentadilla

Figura 2. Salto en Grada Sentadilla, musculo principal: biceps femoral

Fuente: (Bodybuilding.com, 2015)

e Asumir una postura relajada frente a la grada o plataforma a un brazo de
distancia. Los brazos deben estar abajo a los lados y las piernas ligeramente
flexionadas.

e El uso de los brazos para ayudar en la explosion inicial, saltar hacia arriba y
hacia adelante, aterrizando con los pies al mismo tiempo en la parte superior
de la grada o plataforma.

e Inmediatamente dejar caer o saltar de vuelta al lugar de partida original; luego

repita el ejercicio.

Salto de Profundidad

Figura 3. Salto de Profundidad, musculo principal: cuadriceps

Y

Fuente: (Bodybuilding.com, 2015)
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Para este ejercicio necesitard dos cajas o bancos, uno de 30 a 40 centimetros
de alto y el otro 50 a 60 centimetros de alto.

Parese en una de las dos cajas con los brazos a los lados; Los pies deben estar
juntos y ligeramente fuera del borde como en el salto de profundidad.
Cologue la otra caja aproximadamente dos o tres pies por delante.

Comience por dejar a la caja inicial, el aterrizaje y al mismo tiempo que se
salta con ambos pies.

Rebote conduciendo hacia arriba y hacia afuera tan intensamente como sea
posible, utilizando los brazos y la extension completa del cuerpo para saltar a

la caja superior. Una vez mas, permiten que las piernas absorban el impacto.

Salto Alternado Grada

Figura 4. Salto Alternado Grada, musculo principal: cuadriceps

Fuente: (Bodybuilding.com, 2015)

De pie en el suelo con un pie apoyado en la grada con el talén cerca del borde.
Empuje con el pie en la parte superior de la grada, que se extiende a través de
la caderay la rodilla.

En el piso con el pie opuesto en la parte superior de la caja, la devolucion de
su otro pie de nuevo a la posicion inicial.

ContinGie alternando de un pie a otro para completar el ejercicio.
(Bodybuilding.com, 2015)
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2.2.7 Test

Test Salto Vertical. Es el acto de levantar el centro de gravedad lo més alto en el

plano vertical Unicamente con el uso de los propios mudsculos
Tipos de salto vertical. El salto vertical se divide en dos tipos diferentes:

1. De pie: Se refiere a un salto vertical realizado desde cero, sin medidas que se estan

involucrados en absoluto.

2. Ejecucion: Se refiere a un salto vertical después de un enfoque o correr para ayudar

a afiadir energia para el salto en un esfuerzo por mejorar en el salto vertical de pie.

En general, el salto en posicion vertical es la que se utiliza como una medida oficial

para los atletas.
¢Cuando se utilizan las mediciones de salto vertical?

Se utilizan sobre todo en los circulos deportivos, tanto para medir el desempefio y los
atletas algo alardear entre ellos. EI mas comln de deportes en el que se mide un salto
vertical son de pista y campo, baloncesto, futbol y voleibol, pero en muchos deportes
se mide la capacidad de salto vertical de sus jugadores durante los examenes fisicos.
Ademds, los saltos verticales individuales y multiples en ocasiones se utilizan para

evaluar la fuerza muscular y la potencia anaerdbica en los atletas.
¢Como medir los saltos verticales?

De acuerdo con Jimmy Winslow de Vermont, el método méas simple para medir el
salto vertical de un atleta es conseguir que el atleta para llegar a una pared plana, con
una superficie plana debajo de sus pies (como el piso del gimnasio o de hormigén) y
marcar el punto mas alto que él / ella puede llegar con los pies planos (esto se conoce
como “llegar a pie”). Luego, al deportista a tener varios saltos desde un punto muerto,
marcando el punto mas alto que €l / ella puede alcanzar. A continuacion, medir la
distancia entre los dos. Este es el atleta de salto vertical de pie y con esto se puede

controlar el seguimiento de cualquier aumento en el salto vertical.

(Blog de WordPress.com, 2014)
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Rangos Test de Salto Vertical

Tabla 1
CATEGORIA RANGO
MALO 23 <M <28
ACEPTABLE 28<M <34
BUENO 34 <M <40
MUY BUENO 40 <M <46
EXCELENTE 46 <M <53

Fuente: Equipo de Voleibol de la FDCH
Elaborado por: Dennys Bonilla / David Larrea

Test Salto Longitudinal

Es un movimiento que una persona lleva a cabo para despegarse de la superficie del
suelo y asi salvar una cierta distancia 0 acceder a aquello que, de otra manera, seria

inaccesible. Largo, por su parte, es algo que dispone de una longitud considerable.

Rangos Testde Salto Longitudinal

Tabla 2
CATEGORIA RANGO
MALO 90<M<108
ACEPTABLE 108 <M <125
BUENO 125<M <142
MUY BUENO 142 <M <159
EXCELENTE 159 <M <178

Fuente: Equipo de Voleibol de la FDCH
Elaborado por: Dennys Bonilla / David Larrea

2.2.8 Historia del Voleibol

El voleibol fue creado en 1895 por Wiliam G. Morgan. Era entonces director de
Educacion Fisica en el Ymca de Holihoke, en el estado de Massachusetts, y habia

establecido, desarrollado y dirigido, un vasto programa de ejercicios y de clases
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deportivas masculinas para adultos. Se dio cuenta de que precisaba de algun juego de
entretenimiento y competicion a la vez para variar su programa, y no disponiendo
mas que del baloncesto, creado cuatro afios antes (1891), ech6 mano de sus propios

métodos y experiencias practicas para crear un nuevo juego. (Fevochi, 2007-2013)

Historia del Voleibol Ecuatoriano. En el afio 1950 bajo la Presidencia de la
Comision de Voleibol del Ecuador del sefior Francisco Albuja, se realizd los primeros
campeonatos abiertos de voleibol en reglamentacion internacional de seis jugadores.
Este torneo se llevd a cabo en lo que es ahora la pista atlética de la piscina olimpica;
habiendo participado los siguientes representativos: C.D. Everest, que se clasificd
campeon; C.D. Manta, U. D. Guayaquil, la Policia Nacional, C.S. Uruguay y L.D.E.
En 1952 se conforma la primera preseleccion de voleibol en el pais en la
reglamentacion internacional de seis jugadores; que estuvo bajo la direccion del
profesor Francisco Albuja; esta seleccion se preparaba con miras a concurrir al
Sudamericano de Venezuela, viaje del cual se desisti6 por falta de medios
econdémicos. La comision técnica nacional de Voleibol que asi se llamaba en ese
entonces a los organismos técnicos nacionales para ponerse a tono con las
reglamentaciones internacionales y con el fin de dar oportunidad a nuestros
deportistas para que intervengan en competencias internacionales, prohiben la
realizacion de torneos y campeonatos en la reglamentacion nacional de tres
jugadores. En 1963 se realiza en Quito el Primer Campeonato nacional en la
modalidad internacional, con la participacion de Pichincha, Guayas, Chimborazo y
Tungurahua. Y es en el afio de 1964 que por primera vez nuestro pais acude a un
campeonato sudamericano correspondiente al VI masculino, el mismo que se realizo
en el mes de abril en las ciudades de Buenos Aires y la Plata (Argentina) habiendo
Guayas aportado con los siguientes jugadores: Hernan Jiménez, Pablo Jiménez, Julio
Espinoza y Polibio Loyola y como presidente de la delegacion se designa al Teniente
Luis A. Sandoval. En los Juegos Deportivos Bolivarianos, que se llevaron a efecto en
nuestro pais en el afio 1965, intervinieron Venezuela, Pert, Colombia y Ecuador en
damas y varones, a excepcion de Colombia que solamente lo hizo en varones. La

preparacién de la seleccion nacional masculina estuvo a cargo de los sefiores Roger
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Cowan, magnifico entrenador del cuerpo de paz, y profesor Homero Acosta. Nuestro
pais obtuvo medalla de bronce (hombres y mujeres) en ambas ramas. Mientras que la
seleccién femenina nacional fue preparada por los sefiores sub-inspector primero Luis
A. Sandoval y Profesor Alfredo Reyes. Ecuador se clasifico en Tercer Lugar en
ambas ramas, pese a que en varones obtuvimos el mismo puntaje que Per(, pero la
clasificacion se decidié por punto Abaraje. La participacion de Ecuador dentro del
marco de los Juegos Deportivos Bolivarianos del 1970 en Venezuela, en 1973 en
Panama, en 1977 en Bolivia, en 1981 en Venezuela, en 1985 en Ecuador, en 1989 en
Venezuela, en 1993 en Bolivia, en 1997 en Per(, Ecuador no obtuvo titulo alguno y
ocupd lugares secundarios, es en los Juegos realizados en el afio 2001 en nuestro pais,
Ecuador obtuvo la MEDALLA DE BRONCE (hombres y mujeres) bajo la

Presidencia del Lcdo. Patricio Sandoval Carrera. (Rodriguez, 2012)
2.2.9 Voleibol

El voleibol es un juego de pista entre dos equipos de seis jugadores por lado que se
juega golpeando una pelota al lado contrario por encima de una red. Cuando la pelota
toca el piso 0 se sale de una de las dos partes de la cancha es un punto o una
oportunidad para sacar para el otro equipo. Los juegos se realizan en 5 tiempos y el
primero en lograr 3 es el ganador. Para ganar un tiempo, uno de los dos equipos debe
alcanzar 15 o mas puntos con un minimo de 2 puntos de ventaja, con el pasar de los
afios se ha ido modificando la reglamentacion y hoy en dia se debe alcanzar 25
puntos, pero se ha mantenido los 2 puntos de ventaja en caso de que se empate
superando los 25 puntos. En la cancha, cada equipo puede golpear hasta 3 veces el
balén antes de pasarlo al campo contrario y ningin jugador puede golear 2 veces
seguidas el balon. (VOLPICELLA, 1992)

2.2.10 Partes del Campo y Sistema de Rotacion

Sistema de Rotacion: es el cambio de una posicion de cada jugador, del equipo que
recupera el derecho a sacar, y se realiza en el sentido de las agujas del reloj. Zona de
defensa; ocupada por los defensores o zagueros, jugadores en zonas 1, 6, y 5. Estos

pueden también rematar siempre que lo hagan por detras de la linea de ataque, en el
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momento que pisen dicha linea para atacar cometeran falta (existen excepciones pero
no nos interesan). Zona de ataque; donde se encuentran los delanteros o atacantes;

jugadores de zonas 2, 3y 4.

Figura 5.

Tanmmpo Ae Voleibol. Posiciotwes

) W —> N: —> — )
i 3 s 5 4
-~ <) (& 2 e
T 3 < 3
| — = | e = )

Fuente: (Ciacera, 2015)
2.2.11 Fundamentos

El voleibol se compone de seis movimientos técnicos basicos: a.- Posiciones y

desplazamientos b.- Golpe bajo c.- Voleo d.- Saque e.- Remate f.- Bloqueo.

Cada uno de ellos tiene su variante, con desplazamientos caracteristicos y posiciones
que estan intrinsecos en la ejecucion técnica, por lo que en su ensefianza es dificil
tratarlos de forma independiente, ahora bien, existen ciertas posiciones o posturas del
cuerpo que como fundamentos técnicos basicos, son comunes y caracteristicos a la
motricidad especifica del juego de voleibol y por tanto se tendran que considerar de

forma relevante al comienzo de la ensefianza de este deporte. (SCHAAFSMA, 1972)

Posiciones y desplazamientos. En el voleibol existen tres posiciones baésicas: alta,
media y baja, éstas se diferencian entre si por el grado de flexion de las rodillas.
Posicion basica baja: Las piernas estan mas separadas y flexionadas. Se utiliza para el
apoyo al remate o cobertura del bloqueo. Posicion béasica alta: Las rodillas estdn mas
extendidas y el tronco més recto. Esta se utiliza cuando un compariero esté sacando o
cuando se realiza un bloqueo. Posicion béasica media: Es la mas utilizada, se realiza
cada vez que el equipo contrario se dispone a sacar o a pasar el balén. Las rodillas
deben estar un poco flexionadas y el tronco inclinado hacia adelante, para poder

recibir bien el balén.
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Desplazamiento. Hay 6 diferentes tipos de desplazamiento sobre la cancha:

Paso normal: El jugador se desplaza la distancia de un paso comdn.

Paso afiadido: El jugador se desplaza a una distancia mayor que la de un paso coman.
Paso doble: El jugador se desplaza la distancia de dos pasos.

Salto: El jugador se desplaza por medio de saltos.

Carrera: El jugador corre para desplazarse.

Batida: El jugador da unos pasos y salta

Golpe bajo. Se utiliza para recepcionar la pelota y dirigirla al lugar del colocador.
Este pase tiene su sentido, fundamentalmente, ante un servicio o ante un remate del
equipo contrario. Ejecucion. Los brazos han de hallarse estirados y firmes, abrazando
una mano a la otra. Los antebrazos deben estar unidos a la altura de los codos.
Ademads, los brazos se encuentran inclinados hacia delante en el momento del golpe,
con lo que se consigue que el balon salga hacia delante. En el momento del golpe se

utilizard el moviendo resorte. (ISABEL, s.f)

Voleo. El Voleo es el fundamento técnico mas basico y elemental del voleibol y
tomando en cuenta la importancia que reviste, sobre todo en las acciones ofensivas de
un equipo, debemos considerar todas las posibles alternativas como puede realizarse.
Ya es conocido por todos que el voleo de pelotas altas con dos manos podra
ejecutarse adelante, atras y lateral; y que durante la ejecucion principalmente los
movimientos ejecutados por los brazos seran los que nos permitirdn observar una
accion distinta en cada caso. Antes de comenzar con la descripcion técnica de cada
uno de ellos, debemos aclarar que el voleo ejecutado con intenciones de preparar el

ataque es lo que se denomina PASE.

Voleo de Pelotas Altas. Es un pase que se utiliza con el objetivo de engafiar al
contrario, puesto que se le ocasiona a la trayectoria del balén un cambio repentino e
inesperado en su direccion, para des concertar al adversario en su colocacion y

organizacion defensiva. Este tipo de pase algunas veces puede tilizarse en
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situaciones de apremio, pero, generalmente es el armador o levantador del equipo
quien con mas frecuencia lo utiliza. Una de las tacticas de juego mas usadas es la de
dirigir el balon a posiciones 0 lugares donde el equipo contrario ofrezca menor
resistencia y esto bien puede lograrse con la utilizacion del pase atras, ya que forma
una manera repentina de sorprender al oponente sin darle tiempo de reaccionar.
Técnicamente el jugador que ejecuta el pase atras adopta la posicion bésica para la
ejecucion del voleo de pelotas altas adelante, con la particularidad que en este caso
las manos se consiguen encima de la cabeza con las palmas hacia arriba, lo que obliga
a quien ejecuta, colocarse exactamente debajo del balon; al momento de impulsar la
pelota, las piernas, el tronco y los brazos actlan simultaneamente, principalmente con
un movimiento de hiperextension del tronco al tiempo que se sigue la trayectoria del

balén con la mirada.

Saque. El servicio o saque es la forma técnica de poner el balon en juego. Debe ser
considerado como la primera forma de ataque. Los saques han de tener las siguientes
cualidades: colocacion, seguridad y potencia. El sacador (1) ha de intentar colocar el
balén en el campo contrario (servicio seguro), en aquellas zonas méas débiles del
equipo adversario, lo mas lejano del rematador y, si s6lo hubiera un colocador

oponente, hacia éste para que en la segunda accion no pudiera colocar.
Tipos de Saque:

Saque de tenis. Para su ejecucion el jugador se coloca frente a la malla con los pies
paralelos y con la pelota sostenida con ambas manos, en la zona del saque a una
distancia de separacion de la linea final que esté de acuerdo fundamentalmente con la
fuerza que le vaya a imprimir al baldn. Luego lanza el balon con ambas manos por
encima del nivel de la cabeza una altura que le permita golpearlo con la mano
acopada y el brazo extendido, al mismo tiempo que dara uno y hasta dos pasos al
frente para proporcionarle un impulso adicional y mantener el equilibrio del cuerpo.
El golpe al balon debe hacerse por la parte infero posterior si se le quisiera imprimir
una rotacién al balon de tal forma que su trayectoria sea parabdlica, y/o en el centro

posterior cuando la intencion es que el balon lleve una trayectoria indeterminada.
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Saque flotante. Con este tipo de saque buscamos provocar la ruptura de la trayectoria
parabdlica del balon, con lo que el jugador del equipo contrario verd aumentar la
dificultad del toque de recepcién. Lanzamos el balon con el brazo en extension
ligeramente por encima de la cabeza y enfrente de ella. La accion del brazo ejecutor
parte de la elevacion y moviendo hacia atras del codo flexionado hasta llevar la mano
a la altura de la oreja y detras de la cabeza. El recorrido del brazo ejecutor es corto,
pero de gran dificultad, debido a que es preciso extender el brazo de forma répida y
explosiva en busca del balon y frenarlo en el momento del golpeo. El contacto se
realiza de forma tangencial al baldbn y en un solo punto del mismo, para lo cual
golpearemos con la palma de la mano bien rigida o con el pufio. Dependiendo de la

zona de contacto del balon obtendremos un tipo u otro de trayectoria.

Saque en suspension o salto. Este saque constituye una técnica mas exigente y
poderosa de poner el baldén en juego. Exigente porque la persona que lo realiza esta
expuesta a un gran numero de factores que influyen en su ejecucién. Es la mas
poderosa porgue es como un remate pero desde los nueve metros. Depende del tipo
de impulso para el saque, teniendo como condicidon reglamentaria la necesidad de
golpear el balon antes de apoyarse en el suelo. El jugador puede partir desde una
posicion proxima a la red y realizar la batida del salto vertical. El jugador puede
separarse hasta 2 o 3m del campo si va a tomar impulso para la batida. La altura del
lanzamiento del balon para el golpeo es mas corta 0 mas larga depende del objetivo
del saque. Cuanto mas alto lancemos el balon mas dificil serd la coordinacion para el
saque. La rotacion adelante del balon en el lanzamiento mejora la efectividad del
saque. La pegada se efectla con las piernas paralelas y separadas a la anchura de la
cadera frente a la linea de fondo. La espalda parte de posicion vertical, impulsando el
cuerpo mediante la extension de la cadera, rodillas y tobillos, que contribuye para
alcanzar una mayor velocidad en la batida para realizar el salto. El brazo que remata
se arma y se extiende sobre la vertical golpeando el balon hacia delante. La mano
realiza un movimiento similar al saque de tenis, el otro brazo se relaja compensando
el cuerpo en el momento del salto. El balon deberd ser golpeado con la palma de la

mano Yy con los dedos abiertos.
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Remate. El Remate 0 ataque es el elemento mas complejo del voleibol, ya que se
debe resolver en el aire tanto los problemas técnicos del golpe como los tacticos. Se
puede comparar con el tiro a puerta en el futbol o con el lanzamiento a canasta en el
baloncesto. En el remate se concentra toda la accién ofensiva del equipo, siendo su
objetivo conseguir el tanto o recuperar el baldon. El remate tiene que ser potente y
dirigido a la zona que mas problemas creen al equipo contrario. En esta accion

podemos distinguir cuatro fases: carrera, vuelo, golpe y caida.

Blogueo. Facilita a los demas jugadores situarse en el campo y colocar la defensa
mas oportuna. A partir de 1964 se permiti6 que en la accién del bloqueo se pudiera
sobrepasar los brazos por encima de la red, creandose asi un bloque ofensivo (el
blogueo, en un principio, es un elemento considerado de defensa). La clasificacion
del blogueo esta en funcion del ndmero de jugadores que lo formen: bloqueo
individual, doble y bloqueo triple. ElI que méas se realiza durante un partido es el

blogueo doble. (galeon.com, s.f.)

2.2.12 Remate en el Voleibol

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

del remate se divide en 6 fases:

a.- Posicién Teorica de Partida: Desde la posicion de defensa (que puede ser de

blogueo de recepcion, etc.) se intenta alcanzar la posicion para un golpe de ataque.
b.- Carrera: Por lo general se realizan dos o tres pasos.

c.- Salto: Apoyando sucesivamente y con rapidez primero el pie derecho e

inmediatamente después el izquierdo y viceversa.

d.- Vuelo: Los brazos se lanzan simultaneamente hacia arriba y adelante. A la altura

de los hombros el brazo rematador se abre hacia el exterior, mientras que el otro se
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detiene. El cuerpo se arquea dorsalmente con la ayuda de las piernas, que se impulsan

hacia atras.

e.- Golpeo del Balén: El brazo izquierdo, antes de que el derecho comience el
movimiento para rematar, se baja desde la altura de los hombros y se sitla delante del
torax. El contacto con el balon se produce con el brazo extendido y con el hombro
derecho en posiciébn mas alta que el izquierdo, tratando que el punto de impacto con
el balon se produzca lo mas arriba posible por encima de la red. EI movimiento del
brazo debe ser tan rapido que se concluya ya en el momento de iniciar la fase de caida
al suelo. Al mismo tiempo hay una contraccion de los misculos abdominales que

contribuyen a aumentar la velocidad del balon.
f.- Caida al Suelo: Se amortigua con ambas piernas. (LAVEAGA, 1968)
2.3 Definiciones de Términos Béasicos

Salto. Puede ser definido como el desplazamiento realizado al brincar de un lugar al
otro en el aire.

Pliométria. Consiste en saltos con desniveles para mejorar la fuerza del tren inferior.
Es un tipo de entrenamiento disefiado para producir movimientos rapidos y potentes.
Generalmente son usados por los atletas para mejorar la técnica en los deportes,
especialmente aquellos que implican velocidad, rapidez y fuerza. Ademas, es posible
usar la pliometria en el campo del fitness. Por lo tanto, los ejercicios pliométricos
usan movimientos explosivos y rapidos para desarrollar la fuerza muscular y mejorar
la velocidad en general. En otras palabras, es un ejercicio que permite a los mlsculos

ejecutar la fuerza maxima en la minima cantidad de tiempo.

Fisiolégico. Es un adjetivo que indica que algo es perteneciente o relativo a la
Fisiologia. Esta palabra indica, por lo tanto que algo esta relacionado con el

funcionamiento bioldgico de los seres vivos.

Fuerza Explosiva. Se puede definir como la mayor tension muscular por unidad de
tiempo. Es decir, la capacidad del sistema neuromuscular de producir elevados grados

de fuerza en el menor tiempo posible. Se manifiesta en movimientos aciclicos (saltos,
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lanzamientos, golpes). Este tipo de fuerza es el mas importante en cuanto a objetivos

deportivos y también por sus beneficios fisioldgicos

Multisaltos. Se trata de un método de trabajo de la fuerza en donde: Ejercicios de
autocargas para las extremidades inferiores consistente en la repeticion de un mismo
salto o de un conjunto combinado de saltos. Al sucederse de forma muy rapida las
contracciones excéntricas (fase de caida) y concéntricas (fase de impulsion) se
obtiene una gran mejora de la potencia o fuerza explosiva del tren inferior. También
ayudan a mejorar la coordinacion. Aunque hay una gran variedad de multisaltos, se
pueden considerar como una combinacion de: Saltos a pie juntos saltos de pierna a
pierna (alternativos) saltos a pata coja (sobre una misma pierna). Los saltos se pueden
realizar en: Altura (con o sin obstaculos, en escaleras, con diferentes posiciones de
partida y caida), longitud (con o sin obstaculos, en escaleras, con diferentes

posiciones de partida y caida).
Mensurable. Que puede ser medido o valorado.

Elongacion. Es el alargamiento de un masculo, asociado principalmente con la

gjercitacion fisica.

Fase Excéntrica. En una contraccion excéntrica ocurre justo lo contrario que en la
concéntrica. Es el movimiento que el malsculo realiza para volver a su situacion
inicial de reposo. Es la segunda fase del movimiento. Un ejemplo de esta contraccion
seria cuando se ha llevado algo a la boca (mediante la contraccion concentrica) y se
baja el brazo para que éste wvuelva a su situacion inicial. En este movimiento los
puntos de insercion se alejan, se produce un alargamiento muscular, asi, al final de
esta contraccion el misculo se encuentra en la situacion inicial en la que no esta

realizando ningun trabajo.

Fase Concéntrica. La contraccién concéntrica es en la cual se vence una resistencia
que se opone al masculo. En ésta los puntos de insercion del musculo se aproximan,
se juntan las unidades contréactiles y aparece un acortamiento muscular. Todo esto

produce una hinchazon del musculo, efecto que puede observarse con facilidad. Un

28



ejemplo claro de contraccion concéntrica es cuando se dobla el brazo para llevar algo

ala bocay el efecto que se observa es la hinchazon del biceps.

Reflejo Propioceptivo. Reflejo del tipo mas simple, en el que el 6rgano receptivo
reacciona a una excitacion procedente de su propio territorio. Este reflejo no pone
probablemente en juego mas que dos neuronas, una sensitiva y una motora (arco
reflejo simple). Por ejemplo: contraccion de un misculo provocada por una

elongacion brusca de este masculo o por la percusion de su tendon.

Puntas Receptoras. Punta receptor o pegador de punta: excelente pegador de la
posicién 4, como delantero, junto con el central pertenecen en la 1° linea de la
defensa (bloqueo), otras de las funciones es recibir las pelotas de saque del equipo
contrario (recepcion del saque), como zaguero se ubica en la posicion 6, donde realiza
remates como zaguero, en lo que denominan doble jugada (entra primero el delantero

gue amaga, pero pega el zaguero desde atras).
2.4 Hipotesis y Variables
2.4.1 Hipdtesis

HO. “La pliometria no incide en el remate de voleibol de la categoria pre juvenil

damas de la Federacion Deportiva de Chimborazo en el afio 2015~

H1. “La pliometria si incide en el remate de voleibol de la categoria pre juvenil

damas de la Federacion Deportiva de Chimborazo en el ano 2015”
2.4.2 Variables
Variable Independiente
Pliometria.
Variable Dependiente

El remate.
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2.5. Operacionalizacion de Variables

) o ] ) Teécnicas e
Variables Definiciones Conceptuales Categorias Indicadores
Instrumentos
_ La pliometria consiste en Jump Test
Variable _ Saltos o )
) saltos con desniveles para Salto Longitudinal Observacion
Independiente ) Fuerza S
_ mejorar la fuerza del tren ) Ejercicios Test
Pliometria o Tren Inferior .
inferior. pliométricos
_ ) El remate es el principal| Técnica de S Observacion
Variable Dependiente ) Ejecucion
gesto técnico de ataque de| Ataque o Test
El Remate ) o Efectividad
un equipo. Gesto Técnico Encuesta

Fuente: Operacionalizacion de variables
Elaborado por: Dennys Bonilla / David Larrea
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Capitulo 111
3. Marco Metodoldgico

Esta investigacion tiene un carécter critico propositivo, porque hace una critica del
problema en mencion y propone una guia para mejorar. Se empez0 con una revision
de literatura de diversas fuentes. Se obtuvieron datos de documentos impresos como
libros, tesis, documentos electrénicos, entre otros. Los documentos que se obtuvieron
de manera electronica fueron del internet. Se utilizaron palabras claves para la
bisqueda de documentos tales como: Pliométria, entrenamiento pliométrico,
fundamentos del voleibol, fases del remate en el voleibol, entre otras. Para aumentar
la busqueda de documentos relacionados al tema bajo investigacion se visitd la
biblioteca de la Universidad Nacional de Chimborazo, en donde se reviso libros,

revistas, documentos, base de datos relacionados al tema.
3.1 Método

Enfoque de Investigacion. Nuestra investigacion es cuanti-cualitativa por la
investigacion donde se propone y tabula resultados ya que vamos a trabajar
directamente con las adolescentes de dicha institucion.

Modalidad de la Investigacion. La investigacion tendra el cardcter documental,
porque se obtiene referencias en investigaciones anteriores y de campo ya que se
aplica la observacion para detectar los acontecimientos que ocurra en el transcurso de

la investigacion.

Tipo de Estudio. El tipo de estudio es transversal porque se desarrolld en un tiempo

determinado.

3.2 Poblacion y Muestra
3.2.1 Poblacion

La constituyen 20 deportistas de voleibol de la Federacion Deportiva de Chimborazo.
3.2.2 Muestra

La constituyen 20 deportistas de voleibol de la Federacion Deportiva de Chimborazo.
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Poblacién y Muestra

Tabla 3
Deportistas N° TOTAL
Mujeres categoria
o 20 100%
pre juvenil 15/16 Afos

Fuente: Equipo de Voleibol de la FDCH
Elaborado por: Dennys Bonilla / David Larrea

3.3 Técnicas e Instrumentos para la Recoleccion de Datos

En la presente investigacion la técnica utilizada para la recoleccion de informacion ha

sido:

La observacion. Nos ayudd en el proceso de desarrollo de la investigacion,
determinando la informacion necesaria para establecer el entrenamiento pliométrico
de la categoria pre juvenil damas de la Federacion Deportiva de Chimborazo afio
2015.

Se emplearon dos test de medicidn: salto vertical, salto longitudinal, y uno de
evaluacién del remate para determinar en qué condiciones fisicas se encontraban y
como terminaron las deportistas antes y después de la investigacion, los test se
realizaron al inicio 24/08/2015 y al final 17/12/2015.

La encuesta se aplico al término de la investigacion, a las 20 deportistas con un total
de 10 preguntas para rechazar la hipotesis nula mediante la formula estadistica del

Chi-cuadrado.
3.4 Técnica para Procesamiento e Interpretacion de Datos

Recolectada la informacion a través de los instrumentos se procede a: Tabulacion,
anélisis e interpretacion de datos. El tratamiento de la informacion se establecerd a
través de un analisis matematico y/o estadistico, para posteriormente realizar la

interpretacion de la informacion, y poder sacar las conclusiones adecuadas.
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Capitulo 1V

4. Analisis e Interpretacion de Resultados

4.1 Recoleccion, Tabulacion, Presentacion y Andlisis de los Resultados de la
Guia de Observacion Aplicada a la Categoria Pre Juvenil Damas De la
Federacion Deportiva de Chimborazo afio 2015.
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4.2 Test Inicial

Pre Test del Salto Vertical (Jump Test) encm

Tabla 4

CATEGORIA RANGO N° %
MALO 23 <M <28 9 45%
ACEPTABLE 28<M <34 6 30%
BUENO 34 <M <40 4 20%

MUY BUENO 40<M <46 0 0%

EXCELENTE 46 <M <53 1 5%
TOTAL 20 100%

Fuente: Equipo de Voleibol de la FDCH

Elaborado por: Dennys Bonilla / David Larrea

Figura 6.

Pre Test De Salto Vertical

Fuente: Equipo de Voleibol de la FDCH

Elaborado por: Dennys Bonilla / David Larrea

Andlisis e Interpretacion: Realizado el pre test del salto vertical los resultados
obtenidos demuestran que las deportistas antes del entrenamiento pliométrico se
encontraban en las siquientes condiciones: de las 20 deportistas que representan el
100% de la poblacién, citamos los siquientes
deportistas en la categoria (Malo) que equivale al 45 %. Para el rango 28 < M < 34, se
encuentran 6 deportistas en la categoria (Aceptable) que equivale al 30%. Para el
rango 34< M < 40, se encuentran 4 deportistas en la categoria (Bueno) que equivale
al 20%. Para el rango 40 < M < 46, en la categoria (Muy Bueno) no se encuentra
ninguna deportista. Para el rango 46 < M < 53, se encuentra 1 deportista en la

categoria (Excelente) que equivale el 5% de la poblacion.

34

=MALO 23 <M <28

™ ACEPTABLE 28 <M < 34

= BUENO 34 <M < 40
MUY BUENO 40 <M = 46

= EXCELENTE 46 <M < 53

rangos 23 < M < 28, se encuentran 9



Pre Test del Salto Longitudinal (Long Test) encm

Tabla 5

CATEGORIA RANGO N° %
MALO 90 <M <108 2 10%
ACEPTABLE 108 <M <125 7 35%
BUENO 125<M <142 7 35%
MUY BUENO 142 <M <159 2 10%
EXCELENTE 159 <M <178 2 10%
TOTAL 20 100%

Fuente: Equipo de Voleibol de la FDCH

Elaborado por: Dennys Bonilla / David Larrea

Figura 7.

Pre Test De Salto Longitudinal

Fuente: Equipo de Voleibol de la FDCH
Elaborado por: Dennys Bonilla / David Larrea

Analisis E Interpretacion: Realizado el pre test del salto longitudinal los resultados
obtenidos demuestran que las deportistas antes del entrenamiento pliométrico se
encontraban en las siguientes condiciones: de las 20 deportistas que representan el
100% de la poblacion, citamos los siguientes rangos 90 < M < 108, se encuentran 2
deportistas en la categoria (Malo) que equivale al 10 %. Para el rango 108 < M <
125, se encuentran 7 deportistas en la categoria (Aceptable) que equivale al 35%.
Para el rango 125 < M < 142, se encuentran 7 deportistas en la categoria (Bueno) que
equivale al 35%. Para el rango 142 < M < 159, se encuentran 2 deportistas en la
categoria (Muy Bueno) que equivale al 10%. Para el rango 159 < M < 178, se
encuentran 2 deportistas en la categoria (Excelente) que equivale al 10% de la
poblacion.
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Pre Test de la Ejecucion del Remate en el Voleibol

Tabla 6

EJECUCION PRE TEST

CATEGORIA N° PORCENTAJE
MALO 11 55%
BUENO 9 45%

MUY BUENO 0 0%
TOTAL 20 100%

Fuente: Equipo de Voleibol de la FDCH
Elaborado por: Dennys Bonilla / David Larrea

Figura 8.

Ejecucion Pre Test

= MALO
= BUENO
= MUY BUENO

Fuente: Equipo de Voleibol de la FDCH

Elaborado por: Dennys Bonilla / David Larrea
Anélisis E Interpretacion: Del 100% que corresponde a las 20 deportistas, el 55%

que es la mayoria se encuentran en la categoria (Malo), encontrandose a continuacion

el 45% en la categoria (Bueno), y un 0% en la categoria (Muy Bueno).
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Pre Test de la Efectividad del Remate en el Voleibol

Tabla 7

EFECTIVIDAD PRE TEST

CATEGORIA N° PORCENTAJE
MALO 9 45%
BUENO 11 55%
MUY BUENO 0 0%
TOTAL 20 100%

Fuente: Equipo de Voleibol de la FDCH

Elaborado por: Dennys Bonilla / David Larrea

Figura 9.

Efectividad Pre Test

= MALO
= BUENO
= MUY BUENO

Fuente: Equipo de Voleibol de la FDCH

Elaborado por: Dennys Bonilla / David Larrea

Anélisis e Interpretacion: Del 100% que corresponde a las 20 deportistas, el 45% se
encuentran en la categoria (Malo), encontrandose a continuacion la mayoria que es

55% en la categoria (Bueno), y un 0% en la categoria (Muy Bueno).
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4.3 Test Final

Post Test del Salto Vertical (Jump Test) encm

Tabla 8

CATEGORIA RANGO N° %
MALO 23 <M <28 8 40%
ACEPTABLE 28<M <34 6 30%
BUENO 34 <M <40 5 25%

MUY BUENO 40 <M <46 0 0%

EXCELENTE 46 <M <53 1 5%
TOTAL 20 100%

Fuente: Equipo de Voleibol de la FDCH

Elaborado por: Dennys Bonilla / David Larrea

Post Test De Salto Vertical

Fuente: Equipo de Voleibol de la FDCH

Figura 10.

Elaborado por: Dennys Bonilla / David Larrea

Anélisis e Interpretacion: De las 20 deportistas que representan el 100% de la
rangos 23 < M < 28, se encuentran 8 deportistas,
que equivale al 40 %. Para el rango 28 < M < 34, se encuentran 6 deportistas, que
equivale al 30%. Para el rango 34< M < 40, se encuentran 5 deportistas, que equivale
al 25%. Para el rango 40 < M < 46, no se encuentra ninguna deportista. Para el rango
46 < M < 53, se encuentra 1 deportista que equivale el 5% de la poblacion, el
segundo test se aplico al concluir el programa de entrenamiento en el cual notamos
mediante el grafico que algunas deportistas se mantienen en las mismas categorias y

poblacion, citamos los siguientes

= MALO23 <M <28
= ACEPTABLE 28 <M < 34
= BUENO 34 < M < 40
MUY BUENO 40 <M =46
™ EXCELENTE 46< M =53

otras pasan de una categoria a otra, esto se debe a que hubo una mejoria.
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Post Test del Salto Longitudinal (Long Test) encm

Tabla 9
CATEGORIA RANGO N° %
MALO 90<M<108 1 5%
ACEPTABLE 108 <M <125 7 35%
BUENO 125<M <142 6 30%
MUY BUENO 142<M <159 4 20%
EXCELENTE 159<M<178 2 10%

TOTAL 20 100%
Fuente: Equipo de Voleibol de la FDCH

Elaborado por: Dennys Bonilla / David Larrea
Figura 11.

Post Test De Salto Longitudinal

=MALO 90 =M = 108
= ACEFTABLE 108 < M =< 125
= BUENO 125 <M =142
MUY BUENO 142 <M = 159
m EXCELENTE 159 <M < 178

Fuente: Equipo de Voleibol de la FDCH

Elaborado por: Dennys Bonilla / David Larrea

Anélisis E Interpretacion: De las 20 deportistas que representan el 100% de la
poblacion, citamos los siguientes rangos 90 < M < 108, se encuentran 1 deportistas,
que equivale al 5 %. Para el rango 108 < M < 125, se encuentran 7 deportistas, que
equivale al 35%. Para el rango 125 < M < 142, se encuentran 6 deportistas, que
equivale al 30%. Para el rango 142 < M < 159, se encuentran 4 deportista que
equivale al 20%. Para el rango 159 < M < 178, se encuentran 2 deportista que
equivale al 10%, de la poblacion, el segundo test se aplicd al concluir el programa de
entrenamiento en el cual notamos mediante el grdfico que algunas deportistas se
mantienen en las mismas categorias y otras pasan de una categoria a otra, esto se debe
a que hubo una mejoria.
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Post Test de la Ejecucion del Remate en el Voleibol

Tabla 10

EJECUCION POST TEST

CATEGORIA N° PORCENTAJE
MALO 0 0%
BUENO 17 85%

MUY BUENO 3 15%
TOTAL 20 100%

Fuente: Equipo de Voleibol de la FDCH

Elaborado por: Dennys Bonilla / David Larrea

Figura 12.

Ejecucion Post Test

u MALO
®BUENO
= MUY BUENO

Fuente: Equipo de Voleibol de la FDCH

Elaborado por: Dennys Bonilla / David Larrea

Analisis e Interpretacion: Del 100% que corresponde a las 20 deportistas, el 85%
que es la mayoria se encuentran en la categoria (Bueno), encontrandose a
continuacion el 15% en la categoria (Muy Bueno), y un 0% en la categoria (Malo), el
segundo test se aplicd al concluir el programa de entrenamiento en el cual notamos
mediante el grafico que todas las deportistas mejoraron en cada una de las categorias

de evaluacion.
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Post Test de la Efectividad del Remate en el VVoleibol

Tabla 11

EFECTIVIDAD POST TEST

CATEGORIA N° PORCENTAJE
MALO 4 20%
BUENO 13 65%
MUY BUENO 3 15%
TOTAL 20 100%

Fuente: Equipo de Voleibol de la FDCH

Elaborado por: Dennys Bonilla / David Larrea

Figura 13.

Efectividad Post Test

= MALO
m BUENO
MUY BUENO

Fuente: Equipo de Voleibol de la FDCH

Elaborado por: Dennys Bonilla / David Larrea

Anélisis e Interpretacion: Del 100% que corresponde a las 20 deportistas, el 20% se

encuentran en la categoria (Malo), encontrandose a continuacion la mayoria que es

65% en la categoria (Bueno), y un 15% en la categoria (Muy Bueno), el segundo test

se aplico al concluir el programa de entrenamiento en el cual notamos mediante el

grédfico que todas las deportistas mejoraron en cada una de las categorias de

evaluacion.
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Comparacion del Salto Vertical Pre y Post test (Jump Test) encm

Tabla 12

Comparacion Salto Vertical

Sujetos .:? ergt Categorias ?222 Categorias Mejoria
SUJETO 1 29,3 cm ACEPTABLE 31,3cm ACEPTABLE 20cm
SUJETO 2 52,0 cm EXELENTE 52,7 cm EXELENTE 0,7 cm
SUJETO 3 24,0 cm MALO 243 cm MALO 0,3 cm
SUJETO 4 24,7 cm MALO 25,7 cm MALO 10cm
SUJETO 5 27,7 cm MALO 28,3 cm ACEPTABLE 0,7 cm
SUJETO 6 24,7 cm MALO 24,7 cm MALO 0,0 cm
SUJETO 7 243 cm MALO 28,0 cm MALO 3,7¢cm
SUJETO8  380cm BUENO 39,0 cm BUENO 1,0 cm
SUJETO 9 33,7 cm ACEPTABLE 32,7 cm ACEPTABLE -10cm

SUJETO 10 31,0 cm ACEPTABLE 36,7 cm BUENO 57cm
SUJETO 11 27,3 cm MALO 27,7 cm MALO 0,3 cm
SUJETO 12 31,3 cm ACEPTABLE 31,3 cm ACEPTABLE 0,0 cm
SUJETO 13 38,3 cm BUENO 39,3 cm BUENO 10 cm
SUJETO 14 26,3 cm MALO 26,7 cm MALO 0,3cm
SUJETO 15 35,0 cm BUENO 353 cm BUENO 0,3 cm
SUJETO 16 30,0 cm ACEPTABLE 29,7 cm ACEPTABLE -03¢cm
SUJETO 17 32,7 cm ACEPTABLE 33,7 cm ACEPTABLE 10cm
SUJETO 18 23,7 cm MALO 24,0 cm MALO 03 cm
SUJETO 19 250 cm MALO 24,7 cm MALO -0,3 cm
SUJETO20 380cm BUENO 38,0 cm BUENO 00cm

Fuente: Equipo de Voleibol de la FDCH

Elaborado por: Dennys Bonilla / David Larrea
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Figura 14.

Comparacién Salto Vertical

55,0cm
50,0cm
45,0cm
40,0cm
35,0cm

30,0cm

25,0cm

20,0cm

15,0cm

10,0cm

5,0cm
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-5,0cm

5 16 17 18 19

1 20

M Distancia de W Distancia de H Mejoria
Salto Vertical Pre Test Salto Vertical Pos tets

Fuente: Equipo de Voleibol de la FDCH

Elaborado por: Dennys Bonilla / David Larrea

Figura 15.

Mejoria Salto Vertical

= MEJORARON

= NO MEJORARON

Fuente: Equipo de Voleibol de la FDCH

Elaborado por: Dennys Bonilla / David Larrea
Analisis e Interpretacion: Al comparar los resultados obtenidos en el pre test y post

test en cuanto al salto vertical hubo una mejoria de 14 deportistas que es el 70% y las

6 restantes que son el 30% se mantuvieron Yy no mejoraron en su saltabilidad.
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Comparacion del Salto Longitudinal Pre y Post test (Long Test)encm

Tabla 13

Comparacion Salto Longitudinal

Sujetos Pre Test Categorias Post Test Categorias Mejoria
SUJETO 1 1253 cm BUENO 140,3 cm BUENO 15,0 cm
SUJETO 2 165,3 cm EXELENTE 177,7 cm EXELENTE 12,3 cm
SUJETO 3 119,0 cm ACEPTABLE 119,7 cm ACEPTABLE 0,7 cm
SUJETO 4 110,7 cm ACEPTABLE 112,0 cm ACEPTABLE 1,3cm
SUJETO 5 140,0 cm BUENO 142,7 cm MUY BUENO 2,7cm
SUJETO 6 109,7 cm ACEPTABLE 112,7 cm ACEPTABLE 30cm
SUJETO 7 1270 cm BUENO 1270 cm BUENO 0,0 cm
SUJETO 8 112,0 cm ACEPTABLE 1153 cm ACEPTABLE 3,3cm
SUJETO 9 162,0 cm EXELENTE 162,3 cm EXELENTE 0,3cm
SUJETO 10 136,7 cm BUENO 142,7 cm MUY BUENO 6,0 cm
SUJETO 11 127,0 cm BUENO 1290 cm BUENO 2,0 cm
SUJETO 12 135,0 cm BUENO 136,0 cm BUENO 1,0 cm
SUJETO 13 148,3 cm MUY BUENO 150,0 cm MUY BUENO 1,7 cm
SUJETO 14 123,7 cm ACEPTABLE 1253 cm BUENO 1,7 cm
SUJETO 15 1223 cm ACEPTABLE 1247 cm ACEPTABLE 2,3 cm
SUJETO 16 1140 cm ACEPTABLE 1140 cm ACEPTABLE 0,0 cm
SUJETO 17 108,0 cm MALO 109,3 cm ACEPTABLE 1,3cm
SUJETO 18 140,0 cm BUENO 137,7 cm BUENO -2,3cm
SUJETO 19 90,0 cm MALO 92,0 cm MALO 20cm
SUJETO 20 147,3 cm MUY BUENO 148,7 cm MUY BUENO 1,3cm

Fuente: Equipo de Voleibol de la FDCH
Elaborado por: Dennys Bonilla / David Larrea
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Figura 16.

Comparacién Salto Longitudinal
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Fuente: Equipo de Voleibol de la FDCH

Elaborado por: Dennys Bonilla / David Larrea

Figura 17.

12

- - “- “ “ || ||- ||
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13 14

Mejoria Salto Longitudinal

Fuente: Equipo de Voleibol de la FDCH

Elaborado por: Dennys Bonilla / David Larrea

= MEJORARON
= NO MEJORARON

Analisis e Interpretacion: Al comparar los resultados obtenidos en el pre test y post

test en cuanto al salto longitudinal hubo una mejoria de 17 deportistas que es el 85%

y las 3 restantes que son el 15% se mantuvieron Yy no mejoraron en su saltabilidad.
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Figura 18.

Indice de Mejoria Ejecucion

W NO MEJORARON
= MEJORARON

Fuente: Equipo de Voleibol de la FDCH
Elaborado por: Dennys Bonilla / David Larrea
Andlisis e Interpretacion: Al comparar los resultados obtenidos en el pre test y post

test en cuanto a la ejecucion del remate hubo una mejoria de 14 deportistas que es el

70% vy las 6 restantes que son el 30% se mantuvieron y no mejoraron minimamente

la ejecucion del remate.

Figura 19.

Indice de Mejoria Efectividad

= NO MEIORARON
= MEJORARON

Fuente: Equipo de Voleibol de la FDCH
Elaborado por: Dennys Bonilla / David Larrea
Analisis e Interpretacion: Al comparar los resultados obtenidos en el pre test y post

test en cuanto a la efectividad del remate hubo una mejoria de 8 deportistas que es el
40% vy las 12 restantes que son el 60% se mantuvieron y no mejoraron minimamente

la efectividad del remate.
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Figura 20.

Fuente: Equipo de Voleibol de la FDCH
Elaborado por: Dennys Bonilla / David Larrea

Andlisis e Interpretacion: Al comparar los resultados obtenidos en la ejecucion y
efectividad del remate en el voleibol hubo una mejoria de 11 deportistas que es el
55% vy las 9 restantes que son el 45% se mantuvieron y no mejoraron minimamente
el remate.
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4 .4 Encuesta

Encuesta a las Deportistas

1 ¢Usted considera que la pliometria es muy importante para su preparacion fisica?

Tabla 14
Considera N° Deportistas Porcentaje
Sl 20 100%
NO 0 0%
TOTAL 20 100%

Fuente: Equipo de Voleibol de la FDCH
Elaborado por: Dennys Bonilla / David Larrea

Figura 21.

1 ;Usted considera que la pliometria es muy

importante para su preparacion fisica?
NO

0%

Fuente: Equipo de Voleibol de la FDCH
Elaborado por: Dennys Bonilla / David Larrea

Analisis e Interpretacion: Las 20 deportista que representan el 100% de las

encuestadas contestaron que si consideran que la pliometria es muy importante para

su preparacion fisica.
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2 ¢Usted considera que los ejercicios pliométricos

mejoraron su saltabilidad?

utilizado en el entrenamiento

Tabla 15
Considera N° Deportistas Porcentaje
Sl 20 100%
NO 0 0%
TOTAL 20 100%

Fuente: Equipo de Voleibol de la FDCH
Elaborado por: Dennys Bonilla / David Larrea

Figura 22.

2 ;Usted considera que los ejercicios
pliométricos utilizados en el entrenamiento

mejoraron su saltabilidad?

NO

0%

Fuente: Equipo de Voleibol de la FDCH

Elaborado por: Dennys Bonilla / David Larrea

Analisis e Interpretacion: Las 20 deportista que

representan el 100% de las

encuestadas contestaron que si consideran que los ejercicios pliométricos utilizados

en el entrenamiento mejoraron su saltabilidad.
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3 ¢Considera usted que para el desarrollo de la pliometria es importante la

coordinacién?

Tabla 16
Considera N° Deportistas Porcentaje
Sl 20 100%
NO 0 0%
TOTAL 20 100%

Fuente: Equipo de Voleibol de la FDCH
Elaborado por: Dennys Bonilla / David Larrea

Figura 23.

3 ¢Considera usted que para el desarrollo de la

pliometria es importante la coordinacion?
NO
0%

Fuente: Equipo de Voleibol de la FDCH

Elaborado por: Dennys Bonilla / David Larrea
Analisis e Interpretacion: Las 20 deportista que representan el 100% de las

encuestadas contestaron que si consideran que para el desarrollo de la pliometria es

importante la coordinacion.
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4 (Realiz6 usted ejercicios pliométricos en circuito para mejorar su preparacion

fisica?
Tabla 17
Realizd N° Deportistas Porcentaje
Sl 0 0%
NO 20 100%
TOTAL 20 100%

Fuente: Equipo de Voleibol de la FDCH
Elaborado por: Dennys Bonilla / David Larrea

Figura 24.

4 ;Realizo6 usted ejercicios pliométricos en

circuito para mejorar su preparacion fisica?
sl

0%

Fuente: Equipo de Voleibol de la FDCH

Elaborado por: Dennys Bonilla / David Larrea
Anélisis e Interpretacion: Las 20 deportista que representan el 100% de las

encuestadas contestaron que no realizaron ejercicios pliométricos en circuitos para

mejorar su preparacion fisica.
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5 ¢Realizd usted ejercicios de pliométria en forma dinamica?

Tabla 18
Realizd N° Deportistas Porcentaje
Sl 20 100%
NO 0 0%
TOTAL 20 100%

Fuente: Equipo de Voleibol de la FDCH
Elaborado por: Dennys Bonilla / David Larrea

Figura 25.

5 (Realizo usted ejercicios de pliométria en

forma dinamica?
NO
0%

Fuente: Equipo de Voleibol de la FDCH
Elaborado por: Dennys Bonilla / David Larrea

Anélisis e Interpretacion: Las 20 deportista que representan el 100% de las

encuestadas contestaron que si realizaron ejercicios de pliometria en forma dinamica.
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6 ¢Considera usted que los ejercicios de pliométria mejoraron el remate?

Tabla 19
Considera N° Deportistas Porcentaje
Sl 20 100%
NO 0 0%
TOTAL 20 100%

Fuente: Equipo de Voleibol de la FDCH
Elaborado por: Dennys Bonilla / David Larrea

Figura 26.

6 ;Considera usted que los ejercicios de

pliometria mejoraron el remate?

NO

0%

Fuente: Equipo de Voleibol de la FDCH
Elaborado por: Dennys Bonilla / David Larrea

Anélisis e Interpretacion: Las 20 deportista que representan el 100% de las

encuestadas contestaron que si consideran que los ejercicios de pliometria mejoraron

el remate.
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7 ¢Considera usted que los ejercicios de pliometria ayudan en la efectividad del

remate?
Tabla 20
Considera N° Deportistas Porcentaje
Sl 20 100%
NO 0 0%
TOTAL 20 100%

Fuente: Equipo de Voleibol de la FDCH
Elaborado por: Dennys Bonilla / David Larrea

Figura 27.

7 ¢ Considera usted que los ejercicios de
pliometria ayudan en la efectividad del

remate?
NO
0%

Fuente: Equipo de Voleibol de la FDCH
Elaborado por: Dennys Bonilla / David Larrea

Analisis e Interpretacion: Las 20 deportista que representan el 100% de las

encuestadas contestaron que si consideran que los ejercicios de pliometria ayudan en

la efectividad del remate.
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8 ¢Considera usted que los ejercicios de pliometria ayudan en la ejecucion del

remate?
Tabla 21
Considera N° Deportistas Porcentaje
Sl 20 100%
NO 0 0%
TOTAL 20 100%

Fuente: Equipo de Voleibol de la FDCH
Elaborado por: Dennys Bonilla / David Larrea

Figura 28.

8 ¢ Considera usted que los ejercicios
de pliometria ayudan en la ejecucion
del remate?

NO

0%

Fuente: Equipo de Voleibol de la FDCH
Elaborado por: Dennys Bonilla / David Larrea

Analisis e Interpretacion: Las 20 deportista que representan el 100% de las

encuestadas contestaron que si consideran que los ejercicios de pliometria ayudan en

la ejecucion del remate.
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9 ¢Considera usted importante la carrera dentro del remate?

Tabla 22
Considera N° Deportistas Porcentaje
Sl 20 100%
NO 0 0%
TOTAL 20 100%

Fuente: Equipo de Voleibol de la FDCH
Elaborado por: Dennys Bonilla / David Larrea

Figura 29.

9 ;Considera usted importante la carrera

dentro del remate?
NO
0%

Fuente: Equipo de Voleibol de la FDCH
Elaborado por: Dennys Bonilla / David Larrea

Anélisis e Interpretacion: Las 20 deportista que representan el 100% de las

encuestadas contestaron que si consideran importante la carrera dentro del remate.
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10 ¢Considera usted importante el salto dentro del remate?

Tabla 23
Considera N° Deportistas Porcentaje
Sl 20 100%
NO 0 0%
TOTAL 20 100%

Fuente: Equipo de Voleibol de la FDCH

Elaborado por: Dennys Bonilla / David Larrea

Figura 30.

10 ;Considera usted importante el salto dentro

del remate?
NO
0%

Fuente: Equipo de Voleibol de la FDCH
Elaborado por: Dennys Bonilla / David Larrea

Analisis e Interpretacion: Las 20 deportista que representan el 100% de las
encuestadas contestaron que si consideran importante el salto dentro del remate.
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4.5 Verificacion de la Hipotesis

Para verificar la hipOtesis se utilizd la prueba estadistica del chi-cuadrado que es un
estadigrafo no paramétrico o de distribucion libre que nos permite establecer
correspondencia entre valores observados y esperados, llegando hasta la comparacion
de distribuciones enteras, es una prueba que permite la comprobacion global del
grupo de frecuencias esperadas calculadas a partir de la hipdtesis que se quiere

verificar, entre variables categoriales de contingencia.

4.5.1. Combinacion de Frecuencias
Para establecer la correspondencia de las variables se eligid cuatro preguntas de las
encuestas, dos por cada variable de estudio, lo que permitio efectuar el proceso de

combinacion.

Se eligié estas dos preguntas por cuanto hace referencia a la variable independiente
de estudio “Pliometria”. Ver Tabla No. 17 y Tabla No. 17.

Pregunta 2: ¢Usted considera que los ejercicios pliométricos utilizados en el

entrenamiento mejoraron su saltabilidad?

Pregunta 4: ¢Realizo usted ejercicios pliométricos en circuito para mejorar su

preparacion fisica?

Se eligid estas dos preguntas por cuanto hace referencia a la variable dependiente de
estudio “Remate”. Ver Tabla No. 19 y Tabla No. 23.

Pregunta 6: ¢;Considera usted que los ejercicios de pliometria mejoraron el remate?
Pregunta 10: ;Considera usted importante el salto dentro del remate?

4.5.2. Planteamiento de la Hipotesis
HO. “La pliometria no incide en el remate de voleibol de la categoria pre juvenil

damas de la Federacion Deportiva de Chimborazo en el afio 2015”

H1. “La pliometria si incide en el remate de voleibol de la categoria pre juvenil

damas de la Federacion Deportiva de Chimborazo en el afio 2015”
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4.5.3. Seleccion del Nivel de Significacion

Se utilizo el nivel oo = 0,05

4.5.4. Descripcion de la Poblacion
Se trabajara con toda la muestra que son 20 deportistas de voleibol de la Federacion
Deportiva de Chimborazo; a quienes se les aplicé una encuesta sobre la pliometria y

el remate que son las variables de nuestra investigacion.

4.5.5. Especificacion del Estadistico

De acuerdo a la tabla de contingencia 4 x 2 utilizaremos la formula:

2. (O-E)?
X2=— donde:
E
X2=Chio Jicuadrado )
= Sumatoria.
O = Frecuencias Observadas.

E = Frecuencias Esperadas

4.5.6. Especificacion de las Regiones de Aceptacion y Rechazo
Para decidir sobre estas regiones primeramente determinamos los grados de libertad

conociendo que el cuadro esta formado por 4 filas y 2 columnas.

gl = (-1).(c-1)
gl = (2-1).(4-1)
gl = 1*3
gi=3=(7.81)

De acuerdo al nivel de aceptacion 0.05 correspondiente al 95% de la misma
indicando 7.81

4.5.7. Recoleccion de Datos y Calculo de los Estadisticos
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Frecuencias Observadas

Tabla 24
CATEGORIAS Subtotal
PREGUNTAS Si No

2: ¢Usted considera que los ejercicios
pliométricos utilizados en el entrenamiento 20 0 20
mejoraron su saltabilidad?
4:;Realizo usted ejercicios pliométricos en 0 20 20
circuito para mejorar su preparacion fisica?
6: ¢Considera usted que los ejercicios de
pliometria mejoraron el remate? 20 0 20
10: ¢Considera usted importante el salto dentro 20 0 20
del remate?

SUBTOTAL 60 20 80
Fuente: Frecuencias Observadas
Elaborado por: Dennys Bonilla / David Larrea
Frecuencias Esperadas

Tabla 25
CATEGORIAS Subtotal
PREGUNTAS Si NoO

2: ¢Usted considera que los ejercicios
pliométricos utilizados en el entrenamiento 15 5 20
mejoraron su saltabilidad?
4: ¢Realizo usted ejercicios pliométricos en 15 5 20
circuito para mejorar su preparacion fisica?
6: ¢Considera usted que los ejercicios de
pliometria mejoraron el remate? 15 5 20
10: ¢Considera usted importante el salto dentro 15 5 20
del remate?

SUBTOTAL 60 20 80

Fuente: Frecuencias Esperadas / Elaborado por: Dennys Bonilla / David Larrea
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Tabla 26

Calculo del Chi-cuadrado

) E O-E ©-6)2 (O-E)2/E

20 15 5 25 1,7

0 5 5 25 5,0

0 15 -15 225 15,0

20 5 15 225 45,0

20 15 5 25 1,7

0 5 5 25 5.0

20 15 5 25 1,7

0 5 5 25 5.0
X?= 80,0

Fuente: Calculo del chi-cuadrado

Elaborado por: Dennys Bonilla / David Larrea

4.5.8. Decision Final

De acuerdo al gréafico y a los resultados obtenidos de las regiones planteadas, el valor
final calculado es mayor que X2, se rechaza la hipétesis nula (HO) y se acepta la
hipotesis inicial (H1) que dice: “La pliometria SI incide en el remate de voleibol de la
categoria pre juvenil damas de la Federacion Deportiva de Chimborazo en el afio

2015~

Campana de Gauss

Figura 31.

J(x)

campana de Gauss

Fuente: http/Awwvemergenciasl12net/llamantes-histericos-vf94-vt 782 html
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http://www.emergencias112.net/llamantes-histericos-vf94-vt782.html

Figura 32.

Tabla de la Distribucién de Chi-cuadrado (c2). P(x’('qc 12,65)=0,75

Fuente: http://es.slideshare.net/marianoelmontevideo/tabla-chi-cuadrado-1

Elaborado por: Dennys Bonilla / David Larrea
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gl 0.5 0.26 0.1 0.06 0.0258 0.01 0.005 0.001
1 0.45 1.32 27N 3.84 502 8.63 7.88 10.83
2 1.39 2.77 4.61 5.99 7.38 9.21 10.€0 13.82
3 2.37 411 6.25 7.1 9.35 11.34 12 84 16.27
4 3.36 5.39 7.78 29.49 11.14 13.28 14 86 18.47
s 4.35 6.83 9.24 11.07 12,83 15.09 16.76 2052
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" 10.34 13.70 17.28 19.68 21.92 24 72 26.76 31.26
12 11.34 14.85 18.66 21.08 23.34 28.22 28.30 32 91
13 12.34 15.98 19.81 22.36 24.74 27.69 29.82 34.53
14 13.34 17.12 21.086 23.68 26.12 2914 31.32 36.12
15 14.34 18.25 2.3 25.00 27.49 30.58 32 80 37.70
18 16.34 19.37 2354 26.30 28.85 3200 34.27 3925
17 16.34 20.49 2477 27.59 30.19 330 35872 40.79
18 17.34 21.60 25.99 28.87 31.53 34 81 37 18 42.31
19 18.34 22.72 27.20 30.14 32.85 36.19 38.58 4382
20 19.34 2383 28.41 31.41 34.17 37.57 40.00 45.31
21 20.34 24.93 29.62 32.67 35.48 38 93 41.40 46.80
2 21.34 26.04 30.81 33.92 36.78 40.29 42.80 48.27
23 22.34 27.14 32.01 35.17 38.08 41 64 44.18 49.73
24 23.34 28.24 33.20 36.42 39.36 42 98 45.58 51.18
25 24.34 29.04 34.38 37.65 40.65 44.31 46.93 62.62
28 2534 30.43 35.56 38.89 41.92 45.64 48.29 5405
27 26.34 31.53 36.74 40.11 43.189 46.96 49.64 55 48
28 27.34 32.62 37.92 41.34 44 46 48 .28 50.99 56.89
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S0 49.33 66.33 63.17 67.50 71.42 7618 79.49 86.66
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80 79.33 88.13 96.58 101.88 106.63 11233 116.32 124 84
90 89.33 98.66 10757 11315 11814 12412 12830 13721
100 99.33 109.14 11850 124.34 128.56 135.81 14017 149.411



Capitulo V

5. Conclusiones y Recomendaciones

5.1. Conclusiones

e Se concluye que dentro del pre test del salto vertical, longitudinal y la técnica
del remate se encontr6 una deficiencia del 35% en la saltabilidad para la

ejecucion del remate de las deportistas.

e Concluimos que mediante la informacion recopilada de distintas fuentes
logramos aplicar un programa de entrenamiento pliométrico especifico en el
voleibol, el cual nos ayudd para que exista mejoria en la saltabilidad de las

deportistas.

e Una vez concluida la investigacion y con los datos obtenidos hemos
determinado mediante la comparacion del pre y post test del salto vertical,
longitudinal y la técnica del remate, indicamos que el 70% de las deportistas
mejoraron en cuanto a la saltabilidad, en el test del salto vertical un 15% y en

el test del salto longitudinal un 19%.

5.2. Recomendaciones

e Sugerimos que se realicen los test al inicio y al final de un periodo de
entrenamiento para valorar el estado fisico en el que se encuentran y terminan

las deportistas.

e Proponemos que el programa que hemos elaborado con el fin de mejorar,
pueda ser difundido en otras instituciones para optimizar la saltabilidad en las
deportistas.

e Planteamos a nivel personal que las deportistas tendrian que ser mas
constantes en los entrenamientos para que los resultados en la competencia

sean mas positivos.
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Capitulo VI

6. Propuesta

Elaborar y aplicar un programa de entrenamiento pliométrico especifico en la
seleccion de voleibol de la Federacion Deportiva de Chimborazo para mejorar la

fuerza explosiva en el tren inferior.

6.1 Programa de entrenamiento pliométrico especifico en la seleccion de voleibol
de la Federacion Deportiva de Chimborazo para mejorar la fuerza explosiva en

el tren inferior.

Autores: Dennys Patricio Bonilla Ofate / David Miguel Larrea Luzuriaga
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Introducciéon

Este trabajo fue realizado gracias al apoyo de distintas fuentes tales como articulos en
revistas, publicaciones en internet y libros. Mediante las cuales nos pudimos guiar
para desarrollar el plan de entrenamiento basado en ejercicios pliométricos con los
cuales logramos una mejora en la fuerza explosiva del tren inferior y por ende la
saltabilidad de las deportistas del equipo de Voleibol de Federacion Deportiva de

Chimborazo.
Objetivo General:

Desarrollar un programa de entrenamiento pliométrico especifico en la seleccion de
voleibol de la Federacion Deportiva de Chimborazo para mejorar la fuerza explosiva

en el tren inferior
Objetivo Especifico

Optimizar los ejercicios del programa de entrenamiento para asi obtener una mejora

en la saltabilidad de las deportistas.
Pliometria

La pliometria es un tipo de entrenamiento explosivo, es el entrenamiento de mayor
calidad dentro de los gestos explosivos. La pliometria es una estrategia muy eficaz
para ganar fuerza, mejorar la condicion fisica. Se trata de ejercicios de resistencia,
como los saltos, los lanzamientos de balon y los balanceos, para conseguir que el
cuerpo genere grandes cantidades de fuerza en periodos de tiempo muy cortos.
Consiste en saltar desde una altura, al llegar al suelo realizar rapidamente un salto.
La altura inicial varia segin el grado de entrenamiento del sujeto, edad y nivel. No se
puede realizar todos los dias ya que afecta mucho a nivel neuromuscular, muy
efectivo para el aumento de la potencia. La pliometria es un complemento en el
entrenamiento  de las distintas disciplinas deportivas, lo cual ayuda a mejorar

notablemente el rendimiento de los/as deportistas.
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Dosificacion

Solamente en forma orientativa (recordemos que la dosificacion debe ser
individualizada) ofrecemos el siguiente cuadro que refleja intensidades, cantidad de

series y repeticiones, regimenes de pausa, etc.
-Debe haber un intervalo de 48y 72 horas entre sesiones muy intensas.
-Debe preceder en la sesion a las demas tareas.

-Puede integrarse con el entrenamiento de pesas (con ejercicios de poco volumen e

intensidad maxima o submaxima).
-Forman parte de los Ejercicios de transferencia.

-En los deportes de pista y campo la especificidad de los entrenamientos pueden

alterar estos principios.
-Para el mantenimiento se recomienda 1-2 sesiones semanales. (Anselmi, s.f.)

Se trabajo 2 veces a la semana con una duracién de 17 minutos cada dia, lunes y
jueves; realizando 4 ejercicios los cuales se los desgloso en 4 series de 8 y 10
repeticiones con intervalos de recuperacion entre serie y serie de 30 segundos y entre

ejercicio de 1 minuto. El aumento en las repeticiones fue progresivo.

Ejercicios Pliométricos utilizados dentro del programa de entrenamiento:
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Salto de Tijera

Figura 1. Salto de Tijera, masculo principal: cuédriceps

Fuente: (Bodybuilding.com, 2015)

Asumir una postura con un pie adelante con la rodilla flexionada, y la rodilla

trasera casi tocando el suelo.

Asegurese de que la rodilla delantera este mas adelante de la linea media del
pie. Extendiéndose a traves de las dos piernas, saltar tan alto como sea

posible, mover los brazos para ganar altura.

Al saltar tan alto como sea posible, cambiar la posicion de las piernas, mover

su pierna delantera a la parte trasera y la pierna trasera a la delantera.

A medida que el piso absorbe el impacto a través de las piernas adoptamos la

posicién de inicio, Y repetimos.
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Salto en Grada Sentadilla

Figura 2. Salto en Grada Sentadilla, musculo principal: biceps femoral

Fuente: (Bodybuilding.com, 2015)

e Asumir una postura relajada frente a la grada o plataforma a un brazo de
distancia. Los brazos deben estar abajo a los lados y las piernas ligeramente
flexionadas.

e El uso de los brazos para ayudar en la explosion inicial, saltar hacia arriba y
hacia adelante, aterrizando con los pies al mismo tiempo en la parte superior
de la grada o plataforma.

e Inmediatamente dejar caer o saltar de vuelta al lugar de partida original; luego

repita el ejercicio.
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Salto de Profundidad

Figura 3. Salto de Profundidad, musculo principal: cuadriceps

Fuente: (Bodybuilding.com, 2015)

e Para este ejercicio necesitard dos cajas o bancos, uno de 30 a 40 centimetros
de alto y el otro 50 a 60 centimetros de alto.

e Parese en una de las dos cajas con los brazos a los lados; Los pies deben estar
juntos y ligeramente fuera del borde como en el salto de profundidad.
Cologue la otra caja aproximadamente dos o tres pies por delante.

e Comience por dejar a la caja inicial, el aterrizaje y al mismo tiempo que se
salta con ambos pies.

e Rebote conduciendo hacia arriba y hacia afuera tan intensamente como sea
posible, utilizando los brazos y la extension completa del cuerpo para saltar a

la caja superior. Una vez mas, permiten que las piernas absorban el impacto.
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Salto Alternado Grada

Figura 4. Salto Alternado Grada, musculo principal: cuadriceps

Fuente: (Bodybuilding.com, 2015)

e De pie en el suelo con un pie apoyado en la grada con el talén cerca del borde.

e Empuje con el pie en la parte superior de la grada, que se extiende a traves de
la caderay la rodilla.

e En el piso con el pie opuesto en la parte superior de la caja, la devolucion de
su otro pie de nuevo a la posicion inicial.

e ContinCle alternando de un pie a otro para completar el ejercicio.
(Bodybuilding.com, 2015)
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Sesion de Entrenamiento

Micro Ciclo: 1 Entrenador: Edwin Alvarez
Periodo: Preparatorio Tema: Técnica del Golpe Alto y Bajo
Etapa: Especifica Categoria: Pre Juvenil
Deporte: Voleibol Fecha: 19 de Noviembre del 2015
Lugar de practica: Coliseo Teodoro Gallegos Borja
Objetivo General:
»  Ensefiar y practicar los fundamentos técnicos del voleibol.
» Desarrollar adecuadamente todos los pasos metodoldgicos del golpe alto y bajo.
» Desarrollar la técnica del golpe alto y bajo paramejorar larecepcion y agilitar la transicion de
ataque durante el partido.
ACTIVIDADES DOSIFICACION MEDIOS Y METODOS
Formacion, saludo a los deportistas 3
| Calentamiento Articular 5’ Repetitivo
’;‘ Calentamiento general 5!
C Calentamiento especifico con baldn. 5 Observacion
| '
A 18
L
Golpe Alto en parejas 3 Diagramacion
Golpe Alto en parejas dominio y pase 3
p Golpe Alto en suspension 3 Observacion
'T Golpe Bajo en parejas 4
N Golpebajo en parejas dominio y pase 5! Directo
C Golpebajo con desplazamientos 5
| (adelante-atrés)
Z Ataque y defensa de campo en parejas 10’ Repetitivo
L Ataquesa lared 10’
43
Realizar correcciones en los ejercicios 5 Repetitivo
F ejecutados P
| Preparacion fisica (ejercicios 17
N pliométricos)
A Estiramientos 5! Observacion
L Anélisis del entrenamiento 5!
Motivaciony despedida 5!
37
L0 0TS T 15 10 5o PP

Entrenador Edwin Alarez

Nota: La propuesta se presenta en un folleto adjunto a la tesina.
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Fuente: Equipo de Voleibol de la FDCH

Elaborado por: Dennys Bonilla / David Larrea
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TEST DE SALTO LONGITUDINAL

SUJETOS

Pre Test

18

23

38.

SUJETO 1

113 cm

130 cm

133 cm

SUJETO 2

157 cm

166 cm

173 cm

SUJETO 3

116 cm

120 cm

121 cm

SUJETO 4

103 cm

109 cm

120 cm

SUJETO 5

137 cm

141 cm

142 cm

SUJETO 6

122 cm

113 cm

94 cm

SUJETO 7

126 cm

133 cm

122 cm

SUJETO 8

102 cm

108 cm

126 cm

SUJETO 9

153 cm

166 cm

167 cm

SUJETO 10

139 cm

134 cm

137 cm

SUJETO 11

114 cm

134 cm

133 cm

SUJETO 12

138 cm

142 cm

125 cm

SUJETO 13

138 cm

143 cm

164 cm

SUJETO 14

125 cm

120 cm

126 cm

SUJETO 15

120 cm

110 cm

137 cm

SUJETO 16

98 cm

126 cm

118 cm

SUJETO 17

106 cm

115cm

103 cm

SUJETO 18

134 cm

136 cm

150 cm

SUJETO 19

96 cm

93 cm

81 cm

SUJETO 20

133 cm

156 cm

153 cm

Fuente: Equipo de Voleibol de la FDCH
Elaborado por: Dennys Bonilla / David Larrea

Pos Test

13

23

3a

MEJORA

124 cm

147 cm

150 cm

Sl

NO

170 cm

178 cm

185 cm

118 cm

121 cm

120 cm

105 cm

110 cm

121 cm

140 cm

143 cm

145 cm

100 cm

123 cm

115cm

123 cm

134 cm

124 cm

110 cm

109 cm

127 cm

155 cm

165 cm

167 cm

134 cm

147 cm

147 cm

115 cm

137 cm

135 cm

131 cm

135 cm

142 cm

140 cm

145 cm

165 cm

126 cm

123 cm

127 cm

122 cm

114 cm

138 cm

99 cm

127 cm

116 cm

108 cm

116 cm

104 cm

136 cm

125 cm

152 cm

97 cm

94 cm

85 cm

154 cm

152 cm

140 cm
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TEST DEL REMATE EN EL VOLEIBOL

SUETOS EJECUCION PRE TEST EJECUCION POST TEST
MALO | BUENO |MUYBUENO| MALO | BUENO |MUYBUENO
SUETO 1 X X
SUETO 2 X X
SUETO 3 X X
SUETO 4 X X
SUETO 5 X X
SUETO X X
SUETOT X X
SUETO § X X
SUETO 9 X X
SUETO 10 X X
SUJETO 11 X X
SUJET0 12 X X
SUETO 13 X X
SUJETO 14 X X
SUJETO 15 X X
SUETO 16 X X
SUETO 17 X X
SUETO 18 X X
SUJETO 19 X X
SUETO 20 X X

Fuente: Equipo de Voleibol de la FDCH
Elaborado por: Dennys Bonilla / David Larrea
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TEST DEL REMATE EN EL VOLEIBOL

SUIETOS EFECTIVIDAD PRE TEST EFECTIVIDAD POS TEST
MALO | BUENO |MUYBUENO| MALO | BUENO |MUYBUENO

SUETO 1 X X

SUET0? X X
SUETO3 X X

SUETO 4 X X

SUETO S X X
SUETO X X

SUETOT X X

SUETO8 X X

SUETO9 X X

SUETO 10 X X
SUETOIL | X X

SUETO 12 X X

SUETO 13 X X

SUETO 14 X X

SUETO 15 X X

SUETOT6 | X X

SUETOTT | X X

SUETO 18 X X

SUETOT9 | X X

SUETO20 | X X

Fuente: Equipo de Voleibol de la FDCH
Elaborado por: Dennys Bonilla / David Larrea
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UNIVERSIDAD NACIONAL DE CHIMBORAZO
FACULTAD DE CIENCIAS DE LA SALUD

CuLTY| RA FISICA

ARRERA DE CULTURA FISICA Y ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

ENCUESTA A LAS DEPORTISTAS DE VOLEIBOL DE LA FEDERACION

DEPORTIVA DE CHIMBORAZO

Lealapregunta y marque conuna (X)

PREGUNTAS
VARIABLE INDEPENDIENTE

Sl

NO

1 ¢ Usted considera que la pliometriaes muy importante parasu
preparacion fisica?

2 ¢ Usted considera que los ejercicios pliométricos utilizados en el
entrenamiento me joraron su saltabilidad?

3 ¢ Considerausted que parael desarrollo de la pliometriaes importante
la coordinacion?

4 ¢ Realizo usted ejercicios pliométricos en circuito para mejorar su
preparacion fisica?

5 ¢ Realizo usted ejercicios de pliometria en forma dinamica?

PREGUNTAS
VARIABLE DEPENDIENTE

Sl

NO

6 ¢ Considera usted que los ejercicios de pliometria mejoraron el remate?

7 ¢ Considera usted que los ejercicios de pliometriaayudan en la
efectividad del remate?

8 ¢ Considera usted que los ejercicios de pliometriaayudan en la
ejecucion del remate?

9 ¢ Considera usted importante lacarreradentro del remate?

10 ¢ Considera usted importante el salto dentro del remate?

GRACIAS POR SU COLABORACION
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Federacion Deportiva de Chimborazo

Aflliads 8 s Federacitn Deportiva Nacional del Ecuador
Fundada o 11 de Noviembre de1824

QUIEN SUSCRIBE EN CALIDAD DE TECNICO DEPORTIVO DE VOLEIBOL, DE
FEDERACION DEPORTIVA DE CHIMBORAZO EN LEGAL Y DEBIDA FORMA

CERTIFICO QUE:

Los Sefiores: DENNYS PATRICIO BONILLA ONATE y DAVID MIGUEL LARREA
LUZURIAGA, poctadores de La cédula de cludadania No. 0604066860 y 0602921058
respectivamente, estudiantes de la Facultad de Ciencias de la Salud de la Escueta de
Cultura Fisica y Entrenamiento Deportivo de la Universidad Naclonal de Chimborazo
realizaron su Proyecto de Tesing con ef Tema “La Pliometria en el remate de
Voleibol de la categoria Prejuvenil Damas de la Federacion Deportiva de
Chimborazo en el afio 2015%,

Es todo cuanto puesdo certificar en honor a la verdad

Riobamba, & 17 de Marzo del 2016

CEPORTE Y DAL ~
o
2dom. !\ ‘g "\
'DL Gaﬂn &Yv)a

TECNICO DEPORY wo DE VOL t.IDOL/
FEDERACION DEPORTIVA DE CHIMBORAZO

A Urvioad Mo [
Talahrson (32 01412 (117 ORI / 152 ORITAN | Wakr w1y G-t Win@ASch v ’.q‘.



Pre Test del Salto Vertical

Fuente: Equipo de Voleibol de la FDCH
Elaborado por: Dennys Bonilla / David Larrea

Fuente: Equipo de Voleibol de la FDCH
Elaborado por: Dennys Bonilla / David Larrea
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Fuente: Equipo de Voleibol de la FDCH
Elaborado por: Dennys Bonilla / David Larrea

Fuente: Equipo de Voleibol de la FDCH
Elaborado por: Dennys Bonilla / David Larrea
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Pre Test del Salto Longitudinal

Fuente: Equipo de Voleibol de la FDCH
Elaborado por: Dennys Bonilla / David Larrea

Fuente: Equipo de Voleibol de la FDCH
Elaborado por: Dennys Bonilla / David Larrea
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Fuente: Equipo de Voleibol de la FDCH
Elaborado por: Dennys Bonilla / David Larrea

Fuente: Equipo de Voleibol de la FDCH
Elaborado por: Dennys Bonilla / David Larrea
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Fuente: Equipo de Voleibol de la FDCH
Elaborado por: Dennys Bonilla / David Larrea

Fuente: Equipo de Voleibol de la FDCH
Elaborado por: Dennys Bonilla / David Larrea
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Pre Test del Remate en el VVoleibol

Fuente: Equipo de Voleibol de la FDCH
Elaborado por: Dennys Bonilla / David Larrea

Fuente: Equipo de Voleibol de la FDCH
Elaborado por: Dennys Bonilla / David Larrea
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Fuente: Equipo de Voleibol de la FDCH
Elaborado por: Dennys Bonilla / David Larrea

Fuente: Equipo de Voleibol de la FDCH
Elaborado por: Dennys Bonilla / David Larrea
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Post Test del Salto Vertical

Fuente: Equipo de Voleibol de la FDCH
Elaborado por: Dennys Bonilla / David Larrea

Fuente: Equipo de Voleibol de la FDCH
Elaborado por: Dennys Bonilla / David Larrea
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Fuente: Equipo de Voleibol de la FDCH
Elaborado por: Dennys Bonilla / David Larrea

Fuente: Equipo de Voleibol de la FDCH
Elaborado por: Dennys Bonilla / David Larrea
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Post Test del Salto Longitudinal

Fuente: Equipo de Voleibol de la FDCH
Elaborado por: Dennys Bonilla / David Larrea

Fuente: Equipo de Voleibol de la FDCH
Elaborado por: Dennys Bonilla / David Larrea
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Fuente: Equipo de Voleibol de la FDCH
Elaborado por: Dennys Bonilla / David Larrea

Fuente: Equipo de Voleibol de la FDCH
Elaborado por: Dennys Bonilla / David Larrea

90



Post Test del Remate en el VVoleibol

Fuente: Equipo de Voleibol de la FDCH
Elaborado por: Dennys Bonilla / David Larrea

Fuente: Equipo de Voleibol de la FDCH
Elaborado por: Dennys Bonilla / David Larrea
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Fuente: Equipo de Voleibol de la FDCH
Elaborado por: Dennys Bonilla / David Larrea

Fuente: Equipo de Voleibol de la FDCH
Elaborado por: Dennys Bonilla / David Larrea
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Fuente: Equipo de Voleibol de la FDCH
Elaborado por: Dennys Bonilla / David Larrea

Fuente: Equipo de Voleibol de la FDCH
Elaborado por: Dennys Bonilla / David Larrea
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Ejercicios del Entrenamiento

Fuente: Equipo de Voleibol de la FDCH
Elaborado por: Dennys Bonilla / David Larrea

Fuente: Equipo de Voleibol de la FDCH
Elaborado por: Dennys Bonilla / David Larrea
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Fuente: Equipo de Voleibol de la FDCH
Elaborado por: Dennys Bonilla / David Larrea

Fuente: Equipo de Voleibol de la FDCH
Elaborado por: Dennys Bonilla / David Larrea
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Fuente: Equipo de Voleibol de la FDCH
Elaborado por: Dennys Bonilla / David Larrea

N

Fuente: Equipo de Voleibol de la FDCH
Elaborado por: Dennys Bonilla / David Larrea
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Fuente: Equipo de Voleibol de la FDCH
Elaborado por: Dennys Bonilla / David Larrea

Fuente: Equipo de Voleibol de la FDCH
Elaborado por: Dennys Bonilla / David Larrea

97



Fuente: Equipo de Voleibol de la FDCH
Elaborado por: Dennys Bonilla / David Larrea

£

Fuente: Equipo de Voleibol de la FDCH
Elaborado por: Dennys Bonilla / David Larrea
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Fuente: Equipo de Voleibol de la FDCH
Elaborado por: Dennys Bonilla / David Larrea

Y
Fuente: Equipo de Voleibol de la FDCH
Elaborado por: Dennys Bonilla / David Larrea
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Fuente: Equipo de Voleibol de la FDCH
Elaborado por: Dennys Bonilla / David Larrea

Elaborado por: Dennys Bonilla / David Larrea
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Fuente: Equipo de Voleibol de la FDCH
Elaborado por: Dennys Bonilla / David Larrea

Fuente: Equipo de Voleibol de la FDCH
Elaborado por: Dennys Bonilla / David Larrea
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