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SINTESIS

La investigacion se ejecuta por la necesidad que presentan los entrenadores de
Voleibol de conocer como incrementar y mantener de la saltabilidad vy la
velocidad del remate. Se utilizan varias técnicas y métodos de investigacion
empleados durante la fase de diagnostico, como son el analisis de los planes
entrenamiento de un equipo juvenil, la entrevista ejecutada con especialistas de
Voleibol de altos rendimientos y las observaciones a unidades de entrenamiento;
se detecta que no existe una metodologia adecuada para el desarrollo y control
de la mantencion de la velocidad del remate en el Voleibol con el soporte de una
adecuada dosificacion de la fuerza general y especial, y se toma como referencia
la busqueda de la informacion cientifica actualizada, donde aparecen algunos
trabajos que abordan el tema, la propia entrevista hecha en la fase diagnostica y
la consulta a especialistas cubanos y viethamitas. Se modela una metodologia
que es validada por expertos y se aplica como parte de un pre experimento con
atletas juveniles de Matanzas, demostrandose en la practica su factibilidad. Los
resultados obtenidos permiten el desarrollo y control de la mantencion de la
velocidad del remate.
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INTRODUCCION
Uno de los deportes que mas cambios ha introducido en su reglamento en los

ultimos afios es el Voleibol, su Federacion Internacional libra una incesante
batalla por ganar los espacios que ocupa este deporte.
Los cambios introducidos permiten obtener un producto mas comercializable, lo
qgue ha trasformado al Voleibol en un deporte mas dinamico e interesante, que
exige de sus practicantes un mayor desarrollo de su preparacion fisica, técnica y
tactica, alavez que demanda de un alto nivel de la preparacion psicologica.
En el manual para entrenadores de Voleibol de la Comision del Deporte Mexicano
(62, 6) se sefiala que: “...cada avance en el nivel de rendimiento o de juego es
acompafado de entrenamientos mas efectivos, exigentes y sofisticados, la simple
practica no es suficiente pues ésta no hace al jugador perfeccionarse, ya que
puede entrenar mucho, pero si no lo hace con calidad y a la intensidad correcta,
estard perdiendo su tiempo.”
Multiples investigaciones y la practica cotidiana demuestran que el hombre posee
determinadas posibilidades potenciales y solamente los estimulos mas grandes
asimilables son los capaces de conducir al organismo a un nivel superior de
adaptacion morfofuncional.
Se puede afirmar que el trabajo muscular que se realiza dentro de la practica del
Voleibol es de intensidad variable, donde se alternan periodos de considerable
actividad muscular con periodos de relajacion relativa, esto exige:
« Una alta coordinacion de los movimientos, ya que casi todos se realizan de
forma &gil.
+ Resistencia a la saltabilidad, para poder soportar las altas cargas de saltos
a las que se someten los atletas durante un partido.
« Un alto desarrollo y resistencia de la potencia, sobre todo en las piernas y
los brazos.
Bompa, T. (23, 40) sefiala: “Todo programa de entrenamiento debe tener en
cuenta el sistema de energia dominante en el deporte y los musculos motores
primarios implicados. La especificidad del entrenamiento es también el
mecanismo mas importante para la adaptacion neuronal a cada deporte
especifico. Los ejercicios deben imitar los patrones de movimientos claves o las

técnicas dominantes de ese deporte. También deben mejorar la potencia de los



motores primarios. Normalmente, las mejoras en la potencia se transfieren a la
técnica”.

Existen diferentes investigaciones, como las realizadas por Vargas, (1982),
Ivoilov, (1987); Vitazalo, (1991); Iglesias, (1994); Hernandez (1994); Esper,
(2003); Maza, (2005), citado por Valadeés, D. (259) entre otros, que demuestran
gue los tiempos de la duracién en las fases oscilan entre los siete segundos hasta
30 segundos y el tiempo total de los juegos de 50 minutos hasta dos horas.
Belyaev, A. V. en 1988, al referirse a los componentes energéticos que
predominan en el Voleibol expresa que es el mecanismo anaerdbico el que
abastece de energia a la actividad motora de los jugadores en las fases activas y
los procesos aerobicos son los encargados de restablecer las reservas de energia
en las fases pasivas. Mientras que en su tesis doctoral, Gilberto Herrera (136, 9)
plantea que: “la capacidad condicional “resistencia”, es una de las capacidades
en la que también se apoya el rendimiento del voleibolista en el camino a la
obtencion de resultados, la misma esta implicita en el complejo de capacidades
que conforman las necesidades del atleta y el producto final de su entrenamiento
generalmente debe ser dirigido a la zona aerobia-anaerobia alactacida”; con esta
afirmacion coincide el autor, dado que el entrenamiento y las competiciones del
Voleibol se desarrolla mediante acciones de gran intensidad y corta duracion, por
lo que se requieren de cargas dirigidas a perfeccionar el trabajo de las acciones
de gran potencia, durante un tiempo prologado, con micro pausas de descansos.
Esto implica que el componente anaerdbico alactacido tenga que ser repetido
durante largos periodos de tiempo, ubicandose, segun expresa Zader (2007)
dentro de la zona mixta, en rangos que oscilan entre 140 a 200 pulsaciones/ min.
Valadés, D. (259) sefiala que las denominadas acciones terminales en el Voleibol
estan representadas por el bloqueo, el sague y el remate y este ultimo supone
mas del 70% de los puntos logrados en la competicién, lo que queda demostrado
en los datos estadisticos de las Copas de Mundo y los Juegos Olimpicos de
Barcelona 1992, Sydney 2000, Atenas 2004 y Beijing 2008, donde los puntos
obtenidos por la via del remate oscilan por encima del 75% como media. Esto
explica la importancia de estudios realizados con este fundamento técnico que, a
pesar de ser el mas investigado, aun subsisten aspectos dentro de su ensefianza

y perfeccionamiento que necesitan ser mas estudiados.



Coleman, Benham y Northcott, (1993); Gutiérrez, Santos y Soto, (1992);
Gutiérrez, Ureila y Soto, (1994), citado por Valadés, D. (259) valoran que la
eficiencia del rendimiento del remate depende de tres aspectos:

1. Latrayectoria que adquiere el balon después de golpeado.

2. Conseguir la maxima altura de golpeo.

3. Conseguir imprimir la maxima velocidad posible al balén rematado.
El autor coincide plenamente con esta aseveracion, aunque se debe agregar, que
por ser el Voleibol un deporte donde el promedio de sus partidos oscila entre 50
minutos a dos horas y donde se ejecutan entre 150 y 200 saltos, antes de
conocer: ¢, Cual es el alcance del salto de un remate? o0 ¢Cual es la velocidad
de un remate? resulta mas importante conocer ¢ Como se logra incrementar y
mantener la altura del salto y la velocidad del re  mate durante un conjunto
de acciones continuas y en un tiempo determinado?, poseyendo ambos
parametros un alto nivel de correlacién entre si.
Al respecto Gilberto Herrera, (136, 14) considera que “lo que va a determinar el
nivel de rendimiento fisico de un jugador de Voleibol es la llamada capacidad
compleja resistencia a la fuerza rapida, por la cantidad de repeticiones que
realizan en el juego y la rapidez que este nivel requiere, donde las fibras FTa, por
su capacidad aerobia-anaerobia, desempefian un importante papel. Se puede
decir que una de las caracteristicas mas esenciales del Voleibol contemporaneo
es la precision en la ejecucion de la técnica, en la tactica y un alto nivel de
resistencia a la fuerza répida, lo que define los niveles de rendimiento de los
voleibolistas”.
La busqueda de informacion cientifica al respecto arroja que son escasas las
investigaciones que se vinculan al estudio del aumento de la velocidad del balon
en el remate y aln mas insuficientes las vinculadas con el incremento de la
resistencia a la velocidad méxima del balon durante el remate en el Voleibol, en
sentido general por dificultades de tipo material, dado el costo del equipamiento
que se requiere y el nivel de preparacion de los recursos humanos que tienen
gue realizar los controles con equipos y sistemas que poseen determinado grado
de complejidad.
Por todo lo anteriormente expuesto, se precisa la situacion problémica de la
investigacion en la forma siguiente: a pesar del desgaste fisico que sufren los

jugadores durante un partido y la importancia de mantener la altura del salto y la
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velocidad del remate, en la actualidad no son suficientes las propuestas
existentes que garanticen el desarrollo de la fuerza general y especial como via
para incrementar y mantener la velocidad del remate en el Voleibol.

En este sentido el problema cientifico a solucionar enla presente investigacion
es: ¢Como lograr el desarrollo de la fuerza general y especial en funcién del
incremento y la mantencién de la velocidad del remate en voleibolistas de la
categoria juvenil de la provincia de Matanzas?

El objeto de estudio es el proceso de perfeccionamiento del remate en los
jugadores de Voleibol de la categoria juvenil y el objetivo general elaborar una
metodologia para el desarrollo de la fuerza general y especial en funcion del
incremento y la mantencion de la velocidad del remate en los voleibolistas de la
categoria juvenil de la provincia de Matanzas.

Por su parte, el campo de accion se concreta en el desarrollo de la fuerza
general y especial en funcion del incremento y la mantencién de la velocidad del
remate en voleibolistas de la categoria juvenil de la provincia de Matanzas.

Para dar solucion al problema cientifico declarado se formula la siguiente
hipotesis: una metodologia, que comprenda ejercicios por planos musculares y
por etapas, con acento en la preparacion de la fuerza general y especial,
sustentada en la periodizacion y la interrelacion de la distribucion de las cargas,
permitira contribuir al desarrollo de la fuerza general y especial en funcion del
incremento y la mantencion de la velocidad del remate en los voleibolistas de la

categoria juvenil de la provincia de Matanzas.

Operacionalizacién de las variab les relevantes de la hipd tesis

Variables

Definicion
Conceptual

Independiente

Metodologia que comprenda
ejercicios por planos musculares y
por etapas, con acento en la
preparacion de la fuerza general y
especial, sustentada en la
periodizacion y la interrelacion de
la distribucion de las cargas.

Es una metodologia que se
caracteriza por una programacion
del proceso de entrenamiento, a
partir de la periodizacién y la
interrelaciéon en la distribucién de

4

Dependiente

Contribuir al desarrollo de la
fuerza general y especial en
funciébn del incremento y la
mantencion de la velocidad
del remate en los voleibolistas
de la categoria juvenil de la
provincia de Matanzas.

Cuando se logre obtener
como consecuencia de la
investigacion una metodologia
gue propicie a través del
desarrollo de la fuerza general



las cargas de fuerza general y
especial.

y especial, incrementar vy
mantener la velocidad del
remate en el voleibol.

Acento de la preparacion

Independiente (e |a fuerza.

Por etapas
preparacion.

de

Interrelacion y distribucion

de las cargas.

Incrementar y mantener la
velocidad del remate en los

Dependiente juvenil,

voleibolistas de la categoria

Definicion Metodologia que incorpora para el Cuando los resultados del pre-
operacional desarrollo del incremento y experimento demuestren que
mantenciéon de la velocidad del con la aplicacibn de Ila
remate, ejercicios por planos metodologia se logra el
musculares, por etapas y acento de incremento y la mantencién de
la preparacion, sustentada en la la velocidad del remate.
periodizacion y la interrelacién en
la distribucion de las cargas de Cuando el criterio de los
fuerza general y especial. expertos se manifieste
significativamente a favor de
la metodologia elaborada.
Cuando se demuestre en la
practica la pertinencia de la
metodologia elaborada.
Variables Dimensiones Indicadores
Ejercicios por planos Ejercicios para miembros superiores e
musculares. inferiores.

Ejercicios de resistencia de la fuerza,
fuerza maxima, fuerza explosiva vy
resistencia a la fuerza explosiva.

Preparacion fisica para la etapa de PFG
Preparacion fisica para la etapa de PFE
Preparacion fisica para la etapa
competitiva

Interrelacion de las capacidades de
fuerza (resistencia de la fuerza, fuerza
méaxima, fuerza explosiva) para llegar al
nivel de trabajo de la resistencia a la
fuerza explosiva.

Fundamentar y validar te6ricamente con
criterios de expertos, asi como destacar
las ventajas de la metodologia propuesta.

Cuando los expertos se declaren a favor
de la pertinencia de las acciones.

Cuando el resultado del pre - experimento
demuestre el incremento y la mantencion
de la velocidad del remate.

*(PFG: Preparacion Fisica General)

*(PFE: Preparacion Fisica Especial)



Objetivos especificos

1. Fundamentar los antecedentes tedricos y metodoldgicos que sustentan la
preparacion fisica en el Voleibol con énfasis en la mantencion de la
velocidad del remate.

2. Disefiar y seleccionar un conjunto de test fisicos que permitan diagnosticar
en diferentes etapas el nivel de desarrollo de las capacidades motoras.

3. Disefiar y seleccionar los ejercicios por planos musculares, etapas y acento
de la preparacion, que formaran parte de la metodologia propuesta.

4. Validar la metodologia para el desarrollo de la fuerza general y especial en
funcién del incremento y la mantencion de la velocidad del remate en los
voleibolistas de la categoria juvenil.

Métodos tedricos

Historico - Logico : se empled en el estudio de los antecedentes del programa y
la periodizacion del entrenamiento fisico de los voleibolistas investigados y en la
determinacién de cudles son las leyes generales del funcionamiento y desarrollo
del fendmeno investigado a lo largo de la historia y su influencia en los resultados
deportivos obtenidos.

Analisis-Sintesis : se utilizd para ver el comportamiento de cada una de las
partes del programa de entrenamiento de la resistencia a la fuerza explosiva en
los jugadores de Voleibol analizados e integrar todos los elementos después de
haber sido estudiados los documentos relacionados con el tema y a partir de ellos
llegar a generalizaciones.

Inductivo-Deductivo : permitio, partiendo de las particularidades sobre la
resistencia a la fuerza explosiva y sus generalidades, deducir el programa fisico
especial posible a aplicar.

Sistémico-Estructural-Funcional : garantizd la distribuciéon de las cargas de la
fuerza general y especial, teniendo en cuenta su interrelacion, los métodos y
medios de entrenamiento y el papel de la interrelacion de los masculos grandes y
pequefios y el tejido conectivo, distribuidos dentro de todo el macrociclo de
preparacion.

Modelacion:  favorecié el establecimiento de interrelaciones entre los

fundamentos tedricos y metodolégicos de la metodologia propuesta, facilitando
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hallar la relacion entre todos sus componentes y su vinculo con la préctica.
Ademas permitid realizar la descripcion de la metodologia, cada una de sus
etapas y la interrelacion entre ellas.

Métodos empiricos

El experimento en su variante de pre-experimento , se realiz6 con 9 atletas
juveniles de la ESPA provincial de Matanzas durante el curso 2009 — 2010.
Después de haber efectuado un pre — test, se le aplica la metodologia propuesta
y se miden en tres momentos: inicio, final de la etapa general y final de la etapa
especial.

El método de medicion se utilizd para el control del nivel de desarrollo de las
capacidades motoras generales y especiales y se hizo énfasis en el control de la
fuerza general y especial (Ver anexo 1), como parte del pre-experimento aplicado.
Se utilizé también la observacion , donde a partir de una guia elaborada por el
autor se observaron 38 unidades de entrenamiento, con el objetivo de comprobar
el trabajo que se realiza para cumplir la dosificacion de ejercicios encaminados al
incremento de la mantencion de la saltabilidad y la velocidad del remate. (Ver
anexo 2).

Se ejecutd una entrevista a 30 especialistas para constatar en qué medida éstos
conocen la estructura del trabajo para el incremento y mantencion de la
saltabilidad y de la velocidad del remate. (Ver anexo 3).

Andlisis de documentos : permitid valorar la calidad y caracteristicas de los
planes de preparacion de macrociclos anteriores y del investigado, haciendo
hincapié en el trabajo para el incremento y mantencion de la saltabilidad y la
velocidad del remate. (Anexos 4y 5).

Criterio de los expertos: se empled con el objetivo de validar de manera tedrica
la metodologia propuesta, a través de los criterios expuestos por 19 expertos
previamente seleccionados. (Anexos de 6 al 9).

Métodos estadistico-matematicos

Se utilizaron los procedimientos estadisticos que a continuacion se relacionan:
* La prueba no paramétrica para muestras relacionadas (prueba de los
rangos con signo de Wilcoxon) en todas las pruebas.
 La prueba ANOVA de un factor, s6lo para los tres test de resistencia

especial.



* La prueba de Kolmogorov- Smirnov Z, la prueba t para dos muestras
relacionadas y la prueba de correlacion bivariada de Pearson para la
validacion de los test de resistencia especial.

La novedad cientifica del trabajo radica en que se presenta una metodologia
que facilita concebir y dirigir el proceso de preparacion del desarrollo de la fuerza
general y especial en funcion de incrementar y mantener la velocidad del
remate en los voleibolistas de la categoria juvenil de la provincia de Matanzas,
utiizando una adecuada dosificacibn y control del trabajo, alejado de la
improvisacion en la preparacion.

La investigacion ofrece como contribuciébn tedrica una nueva concepcion
metodoldgica para el desarrollo de la fuerza general y especial como via para el
incremento y la mantencién de la velocidad del remate en voleibolistas de la
categoria juvenil, en la que se ofrece un adecuado ordenamiento de los métodos
y procedimientos a partir de la distribucion e interconexion de las cargas de la
fuerza general y especial, de los musculos grandes y pequefios, los ligamentos
y el tejido conectivo, con la utilizacion de una gama de métodos y medios de la
preparacion de fuerza.

La significacion practica de la presente tesis se expresa en que se aporta:

* Una metodologia para el desarrollo de la fuerza general y especial como
via para el incremento y mantencion de la velocidad del remate en los
voleibolistas juveniles, a partir de la interconexion y distribucion de las
cargas, tomando como referencia el modelo de periodizacion propuesto por
Bompa, T. (23) y posteriormente modificado por el autor de esta tesis.

* Una forma de diagndstico real, es decir, desde la dinamica de desarrollo
del entrenamiento y contextualizado en las caracteristicas que requiere el
trabajo del incremento y mantencion de la saltabilidad y la velocidad del
remate, a partir del incremento de la fuerza general y especial, en el que
se incluye un sistema para su control.

» Una dosificacion por mesociclos del trabajo de la fuerza general y especial
con pesas Yy sin pesas, combinando diferentes métodos, medios y
ejercicios especiales de remate, para lo que se cuenta con la utilizacion de

nuevos medios de entrenamiento y control de la fuerza general y especial.



Aporte social: la metodologia propuesta hace que el proceso de preparacion de
los voleibolistas sea mas eficiente y racional, por lo que permite ofrecer un
espectaculo cada vez mas agradable y atractivo a los miembros de la sociedad.
Aporte ambiental: la tesis se vincula con el tercer objetivo del programa ramal
namero 2 del INDER, referido al deporte y medio ambiente, ya que el hombre es
un ente activo dentro de la extension de dicho concepto. Al tomar en cuenta la
dimensién ecoldgica de la investigacion, se observa que se mantiene un estricto
control de este componente a través de la utilizacion de ejercicios y medios
compensatorios al terminar las actividades de gran impacto, donde se aplican
ejercicios de relajacion, crioterapia y otros. Se puede plantear que durante su
aplicacion no existe dafio alguno a los sujetos investigados (jugadores), ni a sus
preparadores, ni tampoco al medio ambiente.

Linea de investigacion en la cual se inserta: el problema cientifico se
corresponde con el programa ramal del INDER No. 1 titulado: “La preparacion del
atleta cubano en la piramide de alto rendimiento” y se incluye en el segundo
objetivo de dicho programa dirigido a: “perfeccionar el proceso pedagdgico de
entrenamiento en la pirdmide del alto rendimiento”.

En el capitulo I se presentan los fundamentos tedricos de la tesis, donde se
realiza un analisis sobre las principales vias energéticas utilizadas en el Voleibol,
conjuntamente con el estudio de los parametros basicos que determinan la
eficiencia del remate, asi como las bases metodolégicas de la preparacion de
fuerza, los métodos y medios para su desarrollo. Ademas el autor valora en este
capitulo los estudios desarrollados sobre la mejora del salto y la velocidad de
golpeo en el Voleibol. Por dltimo se analizan los elementos basicos del trabajo
para el incremento y mantencion de la velocidad del remate, conjuntamente con
los criterios a tener en cuenta para aplicar la periodizacion de la fuerza en funcion
del incremento y la mantencion de la velocidad del remate en el Voleibol.

En el capitulo Il se expone la metodologia, donde se plasma su objetivo,
fundamentacion, representacion grafica, etapas y procedimientos, evaluacion y
recomendaciones para su implementacion.

En el capitulo 1l se presentan los resultados del diagndstico de entrada y salida
y los elementos probatorios de la validez de la metodologia aplicada, a partir del

analisis de las mediciones ejecutadas como parte del pre-experimento y el



analisis del criterio de los expertos, asi como la observacion a unidades de
entrenamiento y el analisis final del plan de preparacion del ciclo 2009- 2010.
Seguidamente se presentan las conclusiones, recomendaciones, la bibliografia y

los anexos.
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CAPITULO I: FUNDAMENTOS TEORICOS Y METODOLOGICOS Q UE
SUSTENTAN LA PREPARACION FiSICA EN LOS VOLEIBOLISTA S CON
ENFASIS EN EL INCREMENTO Y LA MANTENCION DE LA VE LOCIDAD DEL
REMATE.

En este capitulo se establecen las consideraciones basicas sobre los
fundamentos tedricos y metodoldgicos que sustentan la preparacion fisica en el
Voleibol con énfasis en el incremento y la mantencion de la velocidad del remate,
desglosados en los parametros basicos que determinan la eficiencia del remate,
las bases metodolégicas de la preparacion de fuerza general y especial que
incluyen  varios conceptos de fuerza, diferentes clasificaciones de dicha
capacidad y los métodos para su desarrollo. Por ultimo, se valoran los criterios a
tener en cuenta para aplicar la periodizacion de la fuerza en funcion de
incrementar y mantener la velocidad del remate en el Voleibol.

I.1. Consideraciones basicas sobre las principales vias energéticas
utilizadas en el Voleibol.

Para Belyaev, A. citado por. Santana, J. (237, 1) “El Voleibol moderno es un
juego atlético que se caracteriza por una alta actividad motora de los
voleibolistas. La mayoria de las combinaciones téacticas se basan en
desplazamientos rapidos, lo cual exige de los deportistas un alto nivel de
desarrollo de la rapidez y resistencia a la velocidad. La ejecucion efectiva de
las acciones de saltos en el juego depende de una saltabilidad bien desarrollada,
de la resistencia para saltar y de la agilidad en los saltos. Los lanzamientos,
caidas y ejecucion de técnicas en la posicion sin apoyo son imposibles sin las
manifestaciones de una agilidad y flexibilidad especiales.”

En su estudio sobre la resistencia en el Voleibol, Hespanhol, E. (139) define los
movimientos de esta modalidad como complejos, ejecutados de forma rapida,
intensa y de modo brevisimo con intervalos en las acciones de ataque y defensa.
Stanganelli, L.y col. (245), plantea que el Voleibol es un deporte caracterizado
por esfuerzos de corta duracién, con intervalos de reposo activo. Las acciones
son de esfuerzos maximos a sub. -méximos y la mayor parte de los movimientos
requieren de fuerza explosiva, donde se observa que las mayores intensidades
ocurren en los saltos y en los desplazamientos defensivos. De esa forma, el tipo
de via energética que predomina es la anaerobica alactica y la aerobica, debido

a la relaciéon de pausa y esfuerzo durante el periodo de realizacion de los
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partidos. Mientras que para Marques, J. y Nelson, K. (173), el Voleibol es un
deporte aciclico, con intensas acciones intercaladas con micropausas de
recuperacion activa o0 pasiva. Figueira, J. y col. (92) afirman que el sistema
energético del Voleibol es del 50% aerobio y anaerdbico. Stanganelli, L.y col.
(245) informan que el metabolismo aerdbico es responsable del 50% de energia
y el creatinfosfato del 40%, mientras un 10% pertenece al sistema glicolitico
cuando se juega Voleibol. Oliveira, P. (205) valora que el sistema energético
alactico es el predominante en el Voleibol y el glicolitico ocupa un menor grado.
Existen divergencias de criterios entre los investigadores y autores que abordan
esta tematica sobre la principal via energética utilizada en el Voleibol. El autor es
del criterio que es el sistema anaerdbico el predominante, y varia el sustrato
energético fundamental utilizado entre el creatinfosfato y el glicolitico, aunque
el aerdbico esté presente debido a los intervalos entre los rally.

Al respecto Herrera, G. (136, 2) en su tesis doctoral analiza: “las exigencias del
Voleibol de altos rendimientos en la actualidad son cada vez mas altas y
complejas. En todas las regiones del planeta la preparacion cientifica de los
voleibolistas es mas eficiente, las condiciones biotipicas varian, las
reglamentaciones competitivas se trasforman, todo lo cual establece la necesidad,
por ejemplo en el caso de Cuba, que es hallar aquellos medios cientificos que
permitan desarrollar las potencialidades y cualidades mas significativas en los
deportistas, para poder lograr 6ptimos niveles de rendimientos competitivos”.
Saraiva, L. (238) escribe que la capacidad de salto y desplazamientos defensivos
y los principales gestos mecéanicos del Voleibol dependen principalmente de la
fuerza explosiva. Ella afirma que es necesario dotar a los voleibolistas de niveles
de fuerza rapida (potencia), fuerza resistencia y la fuerza maxima, teniendo en
cuenta que esta Ultima expresion es un elemento de base de la fuerza rapida.
Para Gomes y Teixeira en 1998, la interacciéon de fuerza y velocidad en el
Voleibol, influyen en la mayor parte de los movimientos. Por su parte Marques, J.
y Nelson, K. (173) afirman que la potencia (fuerza explosiva) posibilita al atleta
saltar mas rapido y méas alto.

Iglesias, (1994) citado por Valadés, D (259) valora que el gasto energético
realizado durante las fases activas depende del tipo de accion realizada. Las
denominadas acciones terminales se realizan a mayor intensidad con un mayor

gasto energético (saque, remate y bloqueo), mientras que las llamadas acciones
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de transicion (recepcién, defensa y pases), se realizan a una intensidad media y
con un menor gasto energético. Este propio autor analiza como dentro de los tres
tipos de acciones terminales, el remate supone mas del 70% de los puntos
logrados en la competicidn, lo que es reconocido en toda la literatura consultada.
Calero, S. (37, 37-38) en su tesis doctoral plantea que: “El éxito de un partido
depende en gran medida del nivel de ataque (BealD, 1990; Sawulla L, 1990;
Toyoda H, 1991; Frohner B. y Murpy P, 1995)...El ataque o0 remate es
generalmente la accion principal y ultima de todo proceso ofensivo, siendo su
objetivo fundamental obtener puntos”. En el Manual para el Entrenador de
Voleibol Nivel 2 de la SICCED de la CONADE de México (62, 47) se valora,
como “en el Voleibol el remate es la mejor manera de hacer puntos al oponente.
El atague es una parte muy importante y dificil de dominar con todas sus
variantes y alternativas de combinacion. La eficacia del remate representa un
posible indicador de resultados, la maestria del rematador consiste en traspasar
con un golpe al balon por encima de la red, el doble o triple bloqueo y los tres o
cuatro defensivos”.

Lo mismo es demostrado por el analista de la Federacion Cubana de Voleibol
Morales, L en un estudio del fundamento remate en Sydney 2000. Campeonato
Mundial M. 2003. World League 2002. World League 2003. Grand Prix F.

Tabla 1: Rangos Indicadores de rendimiento por Morales, L en 2008.

Acciones Ataque | Boqueo | Saque | Ataque | Bloqueo | Saque
rectoras

Promedio de los 47.15% 18% 4% 39% 16% 4%
10 mejores
jugadores

Promedio de los 5 57% 23% 10% 50% 21% 11%
mejores jugadores

Promedio del 63% 28% 12% 57% 19% 14%
mejor jugador
[.2 Parametros que determinan la eficiencia del rem  ate.

Como fundamento tedrico de esta investigacion se valoran los parametros
basicos del remate, que constituye un modelo reconocido por diferentes autores
(ya analizado en la introduccion) como son: Gutiérrez, Santos y Soto, (1992),
Coleman, Benham y Northcott, (1993), Gutiérrez, Urefia y Soto, (1994), citado por
Valadés, D. (259) donde se analiza que la eficiencia del remate, depende de

tres parametros basicos como son:
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Alcanzar una adecuada
trayectoria del balén
segun la defensa
contraria.

Alcanzar la maxima
@ - altura del salto.

remate.

Alcanzar la maxima
velocidad del golpeo
del balén .

Figura 1. Parametros para obtener la eficiencia del remate, reconocido por varios autores y
citados por Valadés, D (259).

Dentro de la estrategia investigativa se decidi6 incursionar y profundizar en dos
de los pardmetros que conforman la eficiencia del remate, por su alto nivel de
correlacion y por responder objetivamente a la busqueda de la solucién del
problema cientifico seleccionado, que son los vinculados con la maxima altura del
salto y la maxima velocidad del golpeo del balén, sin dejar de reconocer la
importancia que para el deporte de Voleibol, supone alcanzar una adecuada
trayectoria del balén segun la defensa contraria, que ha sido objeto de mdltiples
investigaciones y no resulta un objetivo de esta investigacion.

I.2.1 Factores de los que depende la altura del gol  peo del balén

Siguiendo ese orden de ideas, el autor parte de los factores de los que segun
Gutiérrez (1992) y Vint (1994), citados ambos y modificados por Valadés, D. (259)
en su tesis doctoral depende la altura del golpeo del baléon:

Segun estos autores ésta depende de:

a) La altura de despegue es la altura en la que se encuentra el centro de
gravedad (Cg) corporal del jugador en el momento del despegue del suelo
(influye en un 40% de la altura total alcanzada).

b) La altura del vuelo es la altura maxima a la que se eleva el Cg. durante el
vuelo, en el salto en el remate (influye en un 18 % de la altura total
alcanzada).

c) La altura de alcance, es la comprendida entre el Cg. Corporal y el baldén en
el instante de tomar contacto con el balon (influye en un 42% de la altura

total alcanzada).
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d) La pérdida de la altura, (que es la altura que se pierde durante el golpeo),
gue es descartada por los autores.

Los propios autores reconocen que los componentes a y ¢ estan determinados
por las caracteristicas antropométricas de los deportistas, tales como: la masa de
los diferentes elementos corporales y la longitud de los mismos, por lo que
constituyen parametros que no pueden ser modificados por un proceso de
entrenamiento, mientras que el inciso b, o sea la altura del despegue es el Unico
indicador que puede ser modificado por el proceso de preparacion, que oscila
entre un 18 a 20 %. El impulso depende de los movimientos previos de piernas y
de brazos, pero también de la accion de las piernas durante el despegue.
Gonzalez Badillo (111, 8) sefiala que se puede concretar diciendo: “que un
entrenamiento enfocado hacia la mejora de la produccion de fuerza en funcién del
tiempo, posibilita aumentar la altura del salto y con ella, la altura del golpeo”.
I.2.2 Factores de los que depende velocidad del gol  peo del balon.
La velocidad en el golpeo como culminacion la preparacién previa al remate, es
considerado por Gutiérrez (1992) y Vint (1994), citados ambos y modificados por
Valadés, D. (259) otro de los elementos claves de la eficiencia del remate. En
sentido general, con el avance de los sistemas de juego y el empleo de
novedosos sistemas tacticos de ataque y defensa, este planteamiento tiende a ser
cuestionado. Autores como Kleschov (1995) Balcindes, 1.(2003), Ramos, M.
(2002) valoran lo mas importante en la culminacion del remate, las formas de
ejecucion que garanticen la obtencién del punto, que su vez pueden estar
determinados por la trayectoria que se le imprime y describe el balén, a tal punto
que permita eludir el contrario, el cambio de velocidad en el accionar del ataque,
lo que permita sorprender o “ sacar del paso” a los defensores contrarios y la
velocidad que adquiera el ataque, a tal punto que al hombre le sea imposible
reaccionar ante la potencia de este.
Lo planteado por Toyoda, H. (252, 13) en el Curso Internacional de Voleibol
efectuado por la Federacion Internacional de este deporte en Barcelona, Espafia,
en el 2002, confirma la importancia de la velocidad en el ataque cuando afirma:
“La velocidad de los balones rematados es cada vez mayor, en especial, en el
Voleibol de alta competicién. Los resultados de las investigaciones cientificas
realizadas por la Asociacion Japonesa de Voleibol sobre la velocidad del balon

rematado con potencia son los siguientes:
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Velocidad de balones rematados por jugadores de alta competicion:

* Varones - aprox. 27 m/seg (60.6 mph)

* Mujeres - aprox. 18 m/seg (40.3 mph)
Mientras que M. Fiedler (1981) asegura que el ataque en hombres puede llegar a
una velocidad de 100mph.
Por otro lado, el tiempo de reaccién en varones y mujeres, es el siguiente:

* Promedio aprox. en varones y mujeres: 40 segundos

» Ganador de la Medalla de Oro en los Juegos Olimpicos de Munich (masc.):

aprox. 29 seg.

Si el balén vuela 9 metros en el aire, desde el extremo superior de la red hasta el
suelo a la misma velocidad que la mencionada més arriba, el tiempo de reaccion
es de 0.333 segundos para los varones y 0.50 segundos para las mujeres. Pero
en las situaciones reales de juego, los rematadores rematan mas cerca de lared y
los balones vuelan mas cerca del suelo. Estos datos indican que el remate debe
ejecutarse en el limite de la habilidad humana, y que el entrenamiento del tiempo
de reaccién a los balones rematados es vital. Un balén colocado permanece en el
aire aproximadamente 1.20 segundos desde el extremo superior de la red hasta el
suelo. Un jugador puede desplazarse 3.5 m. dentro de los 1.20 segundos. Los
jugadores deben comenzar de 3 a 4 metros de la red (cerca de la linea de ataque)
para defender un balén colocado. Esa es la razon por la que la anticipacién y el
tiempo de reaccidén son muy importantes en el juego de recepcion”.
El parametro velocidad del golpeo segun Ivoilov, (1985); Gutiérrez, (1994); Vint,
(1995), Abrabi — Fard, (1999) todos citados por Valadés, D. (259,13) depende de:
a) la transmisién de la velocidad de la mano al balén. b) de la propia velocidad
generada en la mano.
Segun los propios autores “la transmision de la velocidad de la mano al balén
depende a su vez, de dos aspectos de las caracteristicas de deformacion de la
mano y del balon Ivoilov, (1986) y del “efecto Magnus” por la rotacion transmitida
al balén hacia delante lvoilov, (1986); Kao (1994). Para estos autores ambos
factores son unicamente mejorables mediante el dominio técnico.
Mientras que la velocidad de la mano estan determinados por los siguientes

factores:
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a) La rapida extension del codo y el hombro. Es decir, la potencia generada
durante la accion de la musculatura implicada en ambos movimientos Vint,
(1995)".

Para lIvoilov, A. (145, 60) “El golpeo sobre el balon se lleva a cabo mediante la
contraccion brusca y consecutiva de los musculos del abdomen, el pecho y los
brazos. El movimiento de choque mas efectivo por la fuerza es aquel en el que la
velocidad del movimiento, se reduce al producirse el contacto del brazo con el
balon. Esto contribuye al surgimiento de fuerzas de reaccién que aumentan la
velocidad del movimiento del antebrazo y la mano.

Valadés, D. (259,27), tomando referencias de distintos autores argumenta que “el
momento en el que la mano entra en contacto con el balon y finaliza tras la
pérdida de contacto, Gutiérrez et al. (1992) contrastan, en estudio con jugadores
de élite, una duracion de 0,120". Otro estudio realizado por Christopher (2001),
establece una duracion de 0,097” en hombres, y de 0,081” en mujeres de la Liga
Americana de Voleibol.

Un segundo pardmetro que registra Valadés, D. (259) que incide en la velocidad
del bal6n esta dado por la coordinacion muscular durante la ejecucion de la
cadena cinematica del movimiento, donde se valora como la velocidad final de la
mano, que es la resultante de la suma de la aportacion de cada uno de los
segmentos corporales que participan en el golpeo.

Para Valadés, D. (259) la adecuada coordinacion temporal de contraccion de la
musculatura agonista (accion a favor del movimiento realizado) y la relajacion de
la antagonista (accion en contra el movimiento) posibilitan el aumento de
potencia generada Bompa, T. (23). Ademas, esta potencia se incrementa por la
accion del ciclo estiramiento que se produce en cada uno de los grupos
musculares que intervienen en la cadena cinética del golpeo.

[.3 Bases metodoldgicas de la preparacion de fuerz  a.

Tal y como afirma Seirul.lo en Cometti, G. (65) la fuerza es la base de las demas
capacidades condicionales, lo que es reafirmado por Yuste, J. (277) cuando
plantea que las investigaciones actuales sobre la fuerza como cualidad
indispensable en cualquier actividad fisico-deportiva se hace cada dia mas
patente Lopez y cols., (1996); Schmidtbleicher, (1992). Como bien sefiala Ehlenz

y cols, (1990) ninguna actividad humana se puede concebir sin la presencia de
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esta cualidad fisica, lo que se confirman mas de 100 investigadores consultados,
quienes coinciden con dicho planteamiento.

Ante la propuesta de que hoy en dia, en todas las preparaciones de deportistas
de élite se necesite del desarrollo de la fuerza, se adiciona como plantea Béez,
D. (11,1) que “cada disciplina deportiva necesita de un tipo de fuerza en
especifico que tenga relaciéon con la actividad competitiva, a esto se le ha
denominado por algunos estudiosos fuerza aplicada . Sin embargo, al considerar
las necesidades de fuerza especifica, debe tenerse en cuenta la importancia de la
fuerza maxima, pues en las modalidades deportivas donde el deportista debe
impulsar su cuerpo a la mayor altura posible en contra de la gravedad, el mismo
tiene que incrementar esta cualidad para luego lograr una fuerza explosiva
acorde a sus necesidades”.

[.3.1 ¢ Qué es la fuerza?

En la literatura especializada aparecen un conjunto de conceptos que permiten
definir esta capacidad motora con el apoyo de diferentes ciencias y siguiendo
determinadas direcciones metodoldgicas dentro de estos conceptos, se tiene:
Grosser, M. y Zimmermann, B. (120) plantean que la fuerza en el deporte es la
capacidad de superar resistencias y contrarrestarlas por medio de la accién
muscular, de igual forma se pronuncian Kuznetsov, V. (153) y Matvéev, L (178).
Vittori, C. (269, 2) explica que " la fuerza muscular es la cualidad fisica
fundamental de la motricidad del hombre, causa del desplazamiento de los
cuerpos y de la velocidad que se les quiere hacer adquirir. Por ello, debe ser
considerada como la verdadera cualidad fisica, pura, de base." Mientras que
Gonzalez F. y Gorostciaga, L. (1995) la valoran como la capacidad de producir
tension que tiene el musculo al activarse o, como se entiende habitualmente, al
contraerse”. De forma similar la abordan Siff, M y Verkhoshansky, Y. (244) vy
Stone, M (247) cuando la definen como la habilidad para producir tension.

Para los deportes de equipo, segun Massafret, Seiru-lo y Espar (1995) citado por
Heredia, J (133), afirman que es la capacidad condicional que mediante la
actividad muscular permite superar o contrarrestar fisica y psiquicamente, una
carga especifica de trabajo de una intensidad alta y variable que se manifiesta en
intervalos cortos de tiempo, que permite mantener el nivel optimo de rendimiento

en la ejecucion de las necesidades coordinativas que exige el juego.
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El autor comparte el criterio de autores como Grosser, M. y Zimmermann, B
(120); Kuznetsov, V. (153);Matveev, L. (178); Vittori, C (269); Siff, M vy
Verkhoshansky, Y. (244) y Stone, M (247) quienes vinculan el concepto de fuerza
a la generacion de una tension. Partiendo del criterio de que cuando un musculo
se contrae genera una tension que se opone a una resistencia externa e inclusive
interna. El grado y la calidad de la contraccion dependen de mudltiples factores y
varian en dependencia de la actividad deportiva practicada y de la experiencia
motriz del individuo.
[.3.2 Modalidades de la fuerza.
Estudios realizados por varios autores indican la existencia de diferentes tipos
de fuerza muscular y segun Matvéev, L. (178, 184) “Las actividades de fuerza
son imprescindibles en todas las modalidades deportivas principales, pero en la
medida y correlacion distintas. En unas modalidades se requieren en mayor
medida aptitudes de fuerza propiamente dadas, en otras de fuerza velocidad y en
otra de fuerza resistencia”.
Existen diferentes clasificaciones de fuerza, como las elaboradas por el propio
Matvéev, L. (178), Vitori, C. (269), Bosco, C. (30) y demas. Es valorar como
elemento de vital importancia dentro de las diferentes clasificaciones de fuerza
que ninguna aparece en el organismo humano de forma pura sino como una
integracion de cualidades de ésta que responden a factores bioldgicos vy fisicos
gue van a determinar un movimiento dado.
En la literatura aparecen multiples clasificaciones de fuerza atendiendo a
diferentes criterios de clasificacion, dentro de estas tenemos:

* Por los planos musculares que participan.

» Atendiendo al peso del deportista.

* Atendiendo al tipo de trabajo muscular.

» Atendiendo a la variedad del trabajo muscular.

» Por el régimen de la contraccion muscular.

* Por el caracter de la contraccion muscular.

» Atendiendo a la accidn de la actividad muscular.
Dentro de las diferentes clasificaciones de fuerza se profundiza en la clasificacion
gue analiza esta atendiendo a la accion de la actividad muscular, por ser la que
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mas se vincula a la investigacién ejecutada, que a su vez se divide en tres formas

metodoldgicas de clasificar y trabajar la fuerza:

Atendiendo a la accién de la actividad muscular

Fuerza maxima Fuerza rapida Resistencia a la
fuerza

Figura 2. Las diferentes clasificaciones de fuerza.

[.3.2.1 Fuerza maxima.

A este tipo de fuerza algunos autores como Bompa, T. (24), Matveev, L (178) y
Forteza, A. (95) lo denominan como “fuerza propiamente dicha”, y la definen
como “la fuerza superior que puede ejecutar un grupo muscular con una maxima
oposicion. Este tipo de esfuerzo se da a través de una contraccion voluntaria”.
Cuando se habla del vencimiento de una maxima oposicion logicamente se
puede enmarcar en la oposicion a pesos, cargas externas como son: las pesas,
implementos de todo tipo (tensores, balas, discos, el peso de un compariero,
entre otros) y la mantencion estatica de una resistencia dada. De ahi que Frey en
1977, la divide en fuerza maxima estatica y dinamica y tiene en cuenta que la
fuerza maxima estatica es la mayor fuerza que el sistema neuromuscular puede
ejercer con una contraccion voluntaria contra una resistencia insuperable.
Hauptmann, M. (130, 1) valora como: “en los ejercicios ciclicos y aciclicos, la
velocidad representa una capacidad determinada por factores coordinativos —
condicionales. En la mayor parte de los ejercicios de competicion y de
entrenamiento esta relacionada con la capacidad condicional fuerza maxima”
Bompa, T. (23, 127), define la fuerza maxima como aquella que puede realizar el
organismo en una contraccion voluntaria.

Al hacer una comparacion entre los modos de manifestacion de la fuerza maxima,
es oportuno remitirse a la obra Megafuerza (1997), de Roman,| citado por el
Becali, A. (17, 18) cuando expresa: “segun sea la magnitud de la masa y la
celeridad con que se desplaza podemos hablar de fuerza maxima o fuerza

rapida”, expresada como:
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Fuerza M&xima = Masa Méxima x Velocidad de ejecucion minima.

Becali, A. (17), plantea que en el texto de Cuervo, C. (71) Pesas Aplicadas, se
brinda el siguiente criterio de dosificacion de la fuerza maxima dinamica, el cual
es adoptado por el autor de esta investigacion por coincidir con los criterios de los
autores estudiados y por ser el que se utiliza tradicionalmente en la preparacion
de voleibolistas en Cuba y en Vietnam. Lo que coincide con las propuestas de los
Dr.C Roman, I. (227-231) y Santana, J. (237).

Tabla 2. La dosificacion de la fuerza maxima.

Intensidad 90% y mas
Repeticiones 1-3

Tiempo Réapido
Tiempo de descanso 2-3 minutos
Ritmo de ejecucion Medio - lento

[.3.2. 2 Fuerza rapida.

Constituye la capacidad del aparato neuromuscular para la movilizacion en un
corto lapso de tiempo de las posibilidades de fuerza, también de superar
resistencias externas con una velocidad alta de contraccién. Un deportista puede
tener una fuerza rapida local en un plano y en otros no. Hollman y Hetinger
(1980), citado por Jurgue, W. (148) sefialan que un deportista puede tener
brazos rapidos (el boxeador por ejemplo) y las piernas lentas.

Jurgue, W. (148), valora como investigaciones ejecutadas por Bohrle y
Schmidtbleicher (1981), demuestran que existe una estrecha relacion entre la
fuerza isométrica maxima y la rapidez de movimiento, un aumento de la fuerza
isométrica implica una mejora de la velocidad de movimiento.

La fuerza rapida es la que se desarrolla con una alta velocidad (no maxima)
teniendo "control" sobre ambas fases de la contraccibn muscular (tanto
excéntrica como concéntrica). Generalmente se utiliza para su entrenamiento un
porcentaje de trabajo que va desde el 60 al 80 % (Mayeta Bueno '93) de la
fuerza maxima medida en un ejercicio que se adapta a la Ley de Hill. Este tipo de
fuerza es caracteristico de los deportes ciclicos en donde los movimientos se
deben repetir muchas veces en forma consecutiva (ciclismo, remo, maraton y

otros).
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A continuacién se brinda una propuesta de dosificacion de las cargas y se tomo
como referencia lo planteado por Cuervo, C. (2005), citado por el Becali, A. (17)
en el texto Pesas Aplicadas, lo que difiere en cierta medida con la propuesta de
Roman, | (231) en cuanto al nimero de repeticiones, donde plantea de 1- 3y
con la de Santana, J. (237) que argumenta 2 — 5 repeticiones, que no constituyen

parametros significativos, pero el autor considera que deben ser resaltados.

Tabla 3. La dosificacion de la fuerza rapida.

Intensidad 60 — 89%
Repeticiones 1-5
Tiempo Rapido
Tiempo de descanso 2-3 minutos
Ritmo de ejecucion Réapido

[.3.2. 3 Fuerza explosiva.

Es aquella fuerza que intenta vencer una resistencia no limite, pero a una
velocidad maxima , es mas habitual en deportes aciclicos, tales como: saltos,
remates de Voleibol, lanzamientos y otros. Este tipo de fuerza implica el veloz
desplazamiento y/o lanzamientos, es sin lugar a dudas, una de las fuerzas mas
complicadas de entrenar ya que es una Optima combinacion entre la fuerza
maxima y la velocidad. La fuerza explosiva esta directamente relacionada con la
velocidad, por dicha causa la velocidad en la fuerza y la fuerza explosiva o
potencia se estudia en forma simultanea.

Desde el punto de vista de la Fisica, la velocidad en la fuerza la podemos definir
de la siguiente manera: P= (F x E)/T, donde P es igual a la velocidad en la fuerza
0 potencia, F es igual a la fuerza desarrollada, E es el espacioy T es el tiempo.
Por lo tanto, se puede decir que P = F x V (potencia es igual a fuerza por
velocidad), de donde se deduce que para aumentar la potencia, la fuerza
explosiva o la velocidad en la fuerza necesitamos aumentar la fuerza ylo
velocidad. Lo que resulta un trabajo complejo, dado a que se debe incrementar
tanto la fuerza, como la velocidad para lograr los mejores resultados.

Tous, J (251) plantea que en el entrenamiento de la fuerza explosiva permite
alcanzar mejores resultados en diversos test fisicos vinculados con la técnica de
diversas modalidades deportivas y de otras capacidades motoras, como son los
vinculados con la velocidad o con diferentes variantes de la fuerza , Vandewalle y
col., (1987b); Rodacki y col., (2002); Ugarkovic y col., (2002). Estos propios
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autores valoran la vinculacion de la fuerza y la velocidad de ejecucion de los
movimientos, Yy utilizan el concepto de potencia muscular que es una de las
manifestaciones de fuerza fundamentales para conseguir un mayor rendimiento
deportivo Wilson y col., (1993; Kawamori y Haff, (2004).

La potencia se puede definir como la cantidad de trabajo producida por unidad de
tiempo o el producto de la fuerza por la velocidad Cronin y Sleivert, (2005).

Se han realizado varias investigaciones aplicando diversos programas de
entrenamiento de fuerza con el objetivo de ver cual es el 6ptimo para mejorar el
rendimiento de la potencia entre los que destacan los ejercicios pliométricos
Garcia, D. y Navarro, F.(103); Verjoshanski, Y. (262); Becerra, H. y Caceres, Z.
(18); Cometti, G. (64); Binkley, H. (20); Bompa, T. (25); Bosco, C. (27-32);
Brandalise, M. y Rossi, L. (33); Cappa, D. (41); Cervera, V. (47); Chu, D. (48);
Cissik, J. (51); Esper, A. (81-84), Garcia, D. y Navarro, F. (104); Garcia, J.,
Navarro, M. y Ruiz, J. (106); Gleddie, K. y Marshall, D (110); Gonzéalez, B. y
Gorostiaga. (111); Hakkinen, K. (122); Herrera, G. (136); House, T. (143);
Kuznetsov, V. (154); Leonidas, A. (157); Luong, D. y Cortegaza, L. (166);
Marandino, R. (171), Marques, J. y Nelson, K. (173); Mazzeo, E. (179-180);
Millikonsky, P. y Mazza, J. (182); Moras, G. (191-193); Moura, N. (196); Navarro,
F. y Garcia, D. (200); Newton, R. y Kreamer, W. (202); Palao, J., Saenz, B. y
Urefia, A. (211); Schweigert, D. (240); Sellinger, A. y Ackermann. (242); Siff, M. y
Verkhoshansky, Y. (244); Stone, M., Stone, M y Lamont. H. (248); Strohmeyer,
H. (249); Valadés. D. (259), Verjoshanski, Y. (262).

La mayoria de los investigadores consideran que con el objetivo de mejorar la
fuerza explosiva, resulta interesante el aumento de la fuerza maxima, ya que esto
esta asociado con un aumento de la velocidad maxima del mismo movimiento
Bompa, T. (25); Cappa, D. (41); House, T. (143); Luong, D. y Cortegaza, L. (166);
Siff, M. y Verkhoshansky, Y. (244). Sin embargo, Bosco. C (28) indica que tener
grandes valores de fuerza maxima o de fuerza dinamica maxima no es un
requisito imprescindible para la obtencion de buenos resultados en muchos
deportes.

Algunos autores defienden la superioridad del trabajo de alta velocidad realizado
con cargas medias y bajas para conseguir mejoras en la fuerza de baja y alta
velocidad Hakkinen, K. (122); Kuznetsov, V. (154); Millikonsky, P. y Mazza, J.
(182).
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De cualquier manera, estos autores afirman que la fuerza explosiva puede
entrenarse con cualquier carga siempre que la produccién de fuerza por unidad
de tiempo sea la maxima posible; es decir, que la intencién sea mover la carga
con la mayor velocidad posible pero, en cualquier caso, el efecto sobre la
produccion de fuerza serd mas acentuado en las condiciones de entrenamiento.
Todo esto viene a demostrar que la fuerza explosiva puede mejorarse con un
amplio abanico de intensidades, aunque esto se produce solo cuando los sujetos
tienen poca o0 ninguna experiencia en el trabajo de fuerza. Gonzalez, B y
Gorostiaga, E (111); Newton, y Kraemer, (202).
Ademas, se debe considerar que la manifestacion y el entrenamiento de la fuerza
rapida son especificos de cada deporte. Una vez desarrollada en grado 6ptimo la
fuerza maxima, se tratara de realizar gestos especificos a la velocidad de
competicion o ligeramente superiores. En algunos casos, si no se rompe la
estructura del movimiento, también se usan resistencias ligeramente superiores a
las de competicion, lo que influye de forma directa en la velocidad del gesto
deportivo Gonzélez Badillo y Gorostiaga, (111).
[.3.2. 4 Resistencia a la fuerza.
Ehlenz, H. (79) la define como la capacidad de resistir el cansancio durante
cargas de larga duracion o repeticiones de un trabajo muscular estatico o
dinamico. En la resistencia a la fuerza dos elementos fundamentales son la
potencia del estimulo que se expresa por el 1IRM (% de la fuerza maxima que
posee el individuo) y el volumen expresado en la cantidad de repeticiones que
con pesos medianos y pequefios el individuo realiza. Por lo general se plantea
que en la medida en que se aumenta el peso disminuyen las repeticiones o las
posibilidades de repetir el movimiento.
Mirallas, J. (187, 1) expresa que “la fuerza resistencia se caracteriza por la
capacidad motriz para mantener las contracciones musculares durante un tiempo
prolongado y a su vez sin una disminucion del rendimiento de trabajo”.
Para Bompa, T. (23) citado por Becali, A. (17, 5) este tipo de fuerza depende de:

1. Lafuerza maxima.

2. Laresistencia

3. La coordinacion intramuscular (a mayor coordinacion menos cansancio).
Segun Harre, D. (127) citados por Manso, y col. (169) la resistencia a la fuerza

se clasifica en:
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Resistencia a la fuerza
. Estaca Dindmica

Resistencia estatica |
a la fuerza
I Resistencia dinamica Resistencia dinamica
a la fuerza aciclica a la fuerza ciclica
Maxima y
submaxima |

: ! : Resistencia ala
Resistencia a la fuerza rapida

fuerza maxima y
resistencia a la
fuerza rapida

Figura 3. La clasificacién de resistencia a la fuerza, Segun Harre (127) citados por Manso, G y

colaboradores (169).

Reiss en 1991, la define como la capacidad condicional compleja, que consiste
en la facultad de resistir la fatiga de las cargas del entrenamiento y/o de
competicion que tiene elevados requerimientos de fuerza. A nivel practico se
distingue: el entrenamiento de la resistencia a la fuerza general y el entrenamiento
de laresistencia de la fuerza especial.

El entrenamiento de la resistencia general de la fuerza es un entrenamiento
inespecifico o semiespecifico, con el método de cargas prolongadas, el método
intervalico, o el método de repeticiones contra resistencias similares a las que se
encuentran en competiciones con elevado numero de repeticiones y que implica
una gran cantidad de musculos o grupos musculares.

El entrenamiento de la resistencia especial de fuerza es un entrenamiento
especifico desarrollado segun el método intervalico, o del método de repeticiones,
con impulsos de fuerza de cada ciclo del movimiento superior a los impulsos
medios de fuerza utilizados en la competicion, numero elevado de repeticiones y
requerimientos especificos de la técnica.

La realidad deportiva que hay que afrontar, demuestra que es necesario
plantearse diferentes manifestaciones de la fuerza resistencia englobando de esta
manera los aspectos espaciales y temporales de cada tipo de contraccion
muscular especifica de las diferentes modalidades deportivas, de esta forma se
puede hablar de:
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Resistencia a la fuerza maxima.

- Estética.

- Dinamica

* Resistencia de fuerza veloz.
- Ciclica
- Aciclica.
* Resistencia de fuerza reactiva.

- Ciclica

- Aciclica.
La practica deportiva también demuestra que esta manifestacion de fuerza tiene
una doble dependencia. Por un lado estaran factores que determinan la fuerza
especifica a que hagamos referencia y, por otro, la fuente energética que
predomina en cada caso.
En cargas inferiores al 20% de la fuerza maxima domina la resistencia como
factor decisivo del rendimiento y si son superiores al 20% predomina la fuerza.
Cuando las cargas superan el 50% de la fuerza maxima, la fuente energética sera
casi siempre exclusivamente anaerobica, porque ya con cargas del 40% se
produce un cierre de los vasos sanguineos a causa de la elevada tension
muscular, lo que significa la supresion de la captacién de oxigeno y substratos.
Como se valor6 en anteriores manifestaciones de la fuerza se oferta una
propuesta de dosificacion de las cargas de la resistencia a la fuerza, donde se
toma como referencia lo planteado por Cuervo, C. (2005) y citado por Becali,

A. (17) en su tesis doctoral.

Tabla 4. La dosificacién de la resistencia a la fuerza, segun Becali, A. (17).

Intensidad Hasta el 60 %
Repeticiones Mas de 6
Tiempo Medio

Tiempo de descanso | 2-3 minutos

Ritmo de ejecucion Lento

En la actualidad algunos autores como Moras, G. (191); Grosser. M., Starischka,
S. y Zimmermann, B. (121) y otros, Bompa, T. (23); Mirallas, J. (187); Baez, D.
(11-12) y otros, amplian el término de resistencia a la fuerza combinandolo con

los ejercicios de potencia y de fuerza, denominandolo como:
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[.3.2. 4.1 Resistencia a la fuerza explosiva.

Segun Moras, G. (191, 88) adaptado de Grosser. M., Starischka, S. y
Zimmermann, B. (121) “la resistencia a la fuerza explosiva se define como la
capacidad de afrontar una disminucion de la velocidad debido al cansancio
cuando se producen velocidades maximas de contraccion en movimientos
aciclicos con resistencias bajas y/o ligeramente elevadas”. Hauptmann, M. (130)
valora que la velocidad maxima solo se puede mantener segundos porque la
aparicion de la fatiga fisica y psiquica provoca una disminucion de la velocidad y
la proxima ejecucion principalmente influenciada por la mantencién de la
velocidad y que en este sentido se debe trabajar por alargar la capacidad de
mantener durante un % de tiempo mayor la capacidad de realizar movimientos
durante un tiempo mas prolongado, con una alta velocidad de sus movimientos,
para lo cual se necesita una alta disposicion de la resistencia a la fuerza explosiva
que lo respalde.

La resistencia a la fuerza explosiva, influye sobre la capacidad de aceleracion en
las ejercitaciones en las cuales se alcanzan y superan los limites de la fatiga y
contribuyen a alargar la fase de aceleracion. Por lo que se puede afirmar que
tiene un efecto positivo sobre la mantencién de la fuerza explosiva.

Rafael, M. y Lago, C. (222, 1) analizan: “como la mejora de la velocidad viene
determinada por la maduracion neuromuscular que esta influenciada por la
capacidad de crear mayor tensién muscular en el menor tiempo posible,
capacidad de coordinacion inter e intramuscular, gran velocidad, aprovechamiento
del fendmeno reflejo elastico — reflejo que exige un alto rendimiento biomecanico
y una gran eficiencia bioenergética en los movimientos”.

1.3.5 Fuerza util

Un concepto basico dentro de esta investigacion es el concepto de “fuerza util”
que para Gonzalez, B. y Gorostiaga. E. (111) corresponderia a la fuerza que
aplica el deportista cuando realiza su gesto especifico de competicion. Ese valor
de fuerza dindmica maxima relativa (FDMR) puede ser uno de los principales
objetivos del entrenamiento orientado al rendimiento deportivo.

Para lograr que el deportista aproveche al méximo la fuerza generada por el
trabajo en funcidbn de la técnica y tactica deportivas, obtenidas por el

entrenamiento de fuerza se requiere del cumplimiento de un conjunto de
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requisitos que surgen de profundas investigaciones en este campo Vargas, J.
(2006), Ribheiro, B. (2009), citado por Tous. J. (251).

Un deportista no tiene un nivel de fuerza maxima unico, sino muchos, y depende
de la velocidad que movilice la fuerza maxima ejercitada. La fuerza que no es
capaz de aplicarse al gesto técnico, podemos decir que realmente no se tiene.
Gonzalez, B. y Gorostiaga. E. (111).

I.4 Métodos y medios para el desarrollode la f uerza.

El desarrollo de fuerza, precisa crear tensiones maximas. En funcion de este
criterio, los métodos de entrenamiento se clasifican en dos grupos, segun usen
cargas maximas o cargas no maximas.

I.4.1 Método de cargas maximas : el método que utiliza este tipo de cargas se
denomina “método de esfuerzos maximos”, y consiste en trabajar con cargas que
solo permiten la realizacion de 1 a 3 repeticiones maximas (RM) El trabajo se
realiza con cargas del 90% del maximo, entendiendo que la carga maxima (100%)
es aquella que solo permite realizar una repeticion (1RM). Este método pretende
aumentar los niveles de fuerza, a partir de una mejora de los factores nerviosos
Cometti, G. (65).

[.4.1.1. Cargas no maximas : en este grupo se diferencian dos métodos de
trabajo:

a) Esfuerzos repetidos : consiste en trabajar, con una carga no maxima, tantas
repeticiones como sean necesarias para lograr la fatiga muscular. Este método de
trabajo pretende incrementar los niveles de fuerza, a partir de una mejora de los
factores morfoldgicos; es decir, aumento de la hipertrofia muscular Cometti, (65).
b. Esfuerzos dindmicos : la clave del efecto de ese tipo de entrenamiento no
reside totalmente en la carga de trabajo, sino en la velocidad de ejecucion. Este
método esta mas relacionado con la mejora de la velocidad de contraccién que
con el aumento de la fuerza muscular.

Otra clasificacion, son aquellos métodos que se ejecutan a partir de diferentes
tipos de contracciones musculares. Por lo tanto, en funcion del tipo de contraccion
muscular utilizada se distinguen varios tipos de entrenamiento:

a) Entrenamiento isométrico : cuando se realizan contracciones musculares sin

producir movimiento alguno.
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b) Entrenamiento anisométrico : cuando las contracciones musculares producen
el desplazamiento de las palancas articulares. Este tipo de entrenamiento puede
darse de tres formas:

bl. Concéntrico: cuando el movimiento provocado por la contraccion muscular
aproxima los puntos de insercién; es decir, el musculo se acorta.

b2. Excéntrico: cuando el movimiento realizado provoca un alejamiento de las
inserciones musculares durante la contraccion muscular; es decir, el musculo se
estira.

b3. Pliométrico : en este caso, debido al tipo de movimiento que se realiza,
algunos autores prefieren hablar de “ciclo estiramiento- acortamiento” Knuttgen y
Kraemer, (1987). Realmente el trabajo pliométrico se basa en la combinacién de
las contracciones, una contraccion excéntrica seguida de la forma inmediata, de
una isométrica de muy corta duracion y posteriormente una concéntrica. Esta
combinacion es lo que provoca el ciclo estiramiento-acortamiento Cometti, (1988).
Para que el movimiento se considere pliométrico, el paso de la fase excéntrica a
la concéntrica debe ser muy rapido, pues si se realiza una marcada parada entre
ambas fases, la secuencia del movimiento pierde eficacia. (259, 51)

I.4. 2 Métodos especificos de desarrollo de la pote  ncia muscular.

El trabajo de potencia busca actuar ante todo sobre los factores nerviosos, por
esta razon, se aconseja que cualquier trabajo de potencia se realice en ausencia
de fatiga. Se recomienda plantear el entrenamiento de la potencia al principio de
cada sesion, tras un calentamiento apropiado Newton, R. y Kraemer, W. (202).
Siguiendo a Bompa, T. (23), se presenta la descripcion de los métodos
especificos empleados para el desarrollo de la potencia muscular. Estos métodos
estarian incluidos dentro de los métodos de esfuerzos dinamicos, descritos
anteriormente:

[.4.2.1 Método isotOnico o anisométrico : representa uno de los métodos mas
utilizados de entrenamiento para el desarrollo de la potencia. Consiste en
desplazar tan rapido como sea posible las cargas que representan, los pesos
libres, las maquinas de musculacién o cualquier otro equipamiento que permita al
sujeto mover la carga con aceleracién. En la tabla, se muestran las caracteristicas

generales de este método de entrenamiento.
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Tabla 5: Caracteristicas metodolégicas del método anisométrico, tomado de Bompa, T. (23).

No. Parametros de entrenamiento Trabajo
1 a) Movimientos ciclicos. a)30-50%
b) Movimientos aciclicos b)50-80%
2 Numero de ejercicios 2-4
3 Series por sesion 3-6
4 Repeticiones por series 4-10
5 Intervalo de descanso 2-6 min.
6 Ritmo/ velocidad de ejecucion Dinamica/ rapida
7 Frecuencia semanal 2-3

1.4.2.2 Método balistico : se caracteriza por utilizar cargas ligeras con balones
medicinales, gomas elasticas o los propios implementos de competicién (jabalina,
balones de juegos, etc.). Ante estos implementos, la fuerza del deportista es
claramente superior a la carga y los movimientos se realizan a gran velocidad, es
decir de forma balistica. Con este tipo de entrenamiento se favorece
particularmente el desarrollo de la coordinacion intermuscular, pues se realizan
movimientos muy similares a los de competicién, en la tabla se muestran las

caracteristicas generales de este método de entrenamiento.

Tabla 6. Caracteristicas metodolégicas del método balistico, tomado de Bompa, T. (23).

No. Parametros de entrenamiento Trabajo
1 Carga: Estandar
2 NuUmero de ejercicios 2-5

3 Series por sesion 3-5

4 Repeticiones por series 10-20
5 Intervalo de descanso 2-3 min.
6 Ritmo/ velocidad de ejecucion Explosivo
7 Frecuencia semanal 2-4

Un caso particular de entrenamiento del método balistico, es el denominado
“método de influencia o variable” de Kuznetsov, V. (154). Ese método consiste en
trabajar los gestos técnicos de competicion, alternando el trabajo con cargas

ligeramente superiores e inferiores a las de competicion.
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En el caso del salto, se puede aligerar la carga de los sujetos colgandolos con
gomas elasticas, y se puede sobrecargar utilizando pequefios lastres (chalecos,
tobilleras, entre otros). En el caso del desplazamiento, se puede incrementar o
reducir ligeramente el peso de los implementos utilizados en competicion
(balones, jabalinas, discos, y otros). Se logra realizar lanzamientos y golpeos con
balones de mayor y menos peso al de competiciones, lo que ha demostrado que
incrementa la velocidad de los golpeos y los lanzamientos, en el Voleibol,
Balonmano, Béisbol.

1.4.2.3 Método de potencia resistida: este método consiste en la combinacion
de tres métodos: anisométrico, isométrico y balistico. EI movimiento se inicia con
una determinada carga, a mitad del movimiento se incrementa la carga, y se
obliga al deportista a realizar una contraccion isométrica maxima, tras 3-4
segundos, se retira la carga provocando un movimiento balistico.

En la tabla se muestran las caracteristicas generales de este método de
entrenamiento. (23)

Tabla 7. Caracteristicas metodologicas del método de potencia resistida. Tomado de Bompa, T.
(23).

No. Parametros de entrenamiento Trabajo

1 Carga: Relacionado con el ejercicio
2 Ndmero de ejercicios 2-4

3 Series por sesién 3-5

4 Repeticiones por series 4-8

5 Intervalo de descanso 2-4 min

6 Ritmo/ velocidad de ejecucion Explosivo

7 Frecuencia semanal 1-2

1.4.2.4 Método pliométrico o ciclo estiramiento-acortamient 0: este método de
entrenamiento se basa en provocar contracciones musculares que activen el ciclo
estiramiento-acortamiento. Lo que incide sobre la fisiologia de la musculatura
permitiendo: Cometti, G. (64).

» Desarrollar fuerzas superiores a las contracciones maximas voluntarias (de

Y% a 2 veces la fuerza maxima voluntaria).
» Disminuir las inhibiciones sobre el reflejo miotatico.
» Elevar el umbral de los receptores de Golgi.

* Mejorar la sensibilidad del huso neuromuscular.

31



» Disminuir el tiempo de acoplamiento entre fase excéntrica y concéntrica.

* Aumentar la rigidez muscular.
Segun Cometti, G. (64), el entrenamiento pliométrico incide sobre los factores
nerviosos para mejorar los niveles de fuerza, por lo que es el método que menor
efecto tiene sobre la hipertrofia muscular. .
A patrtir de los elementos valorados por Bompa, T. (23) ; Alarcén, N. (2); Oliveto,
N. (208); Cissik, J., Hedrick, A. y Barnes, M. (51); Valadés, D. (259) y George, E.
en el 2010, el autor considera que los criterios para disefiar un programa de
fuerza, debe partir del estudio de programas y metodologias ejecutados
anteriormente, para retomar, los aspectos positivos de éstas e incorporarlas de
forma creativa e innovadora a las propuestas que lo anteceden.
1.5 Investigaciones y estudios desarrollados sob  re la mejora del salto y la
velocidad de golpeo en el Voleibol.
El autor considera importante revisar todas las investigaciones a su alcance que
aborden estudios sobre saltabilidad, resistencia a la saltabilidad, velocidad vy la
mantencion de la velocidad del golpeo en diferentes deportes. A continuacion
aparece de forma resumida, la busqueda de diferentes trabajos investigativos

vinculados con los aspectos antes mencionados.
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I.5.1 Investigaciones y estudios desarrollados s

Autor

Cortegaza, L .(1978)

Lesko (1981)

Bosco y Pittera
(1982)

Menéndez, A (1988)

Newton et al, (1999)

Gonzalez, V. (2001)

obre la mejora del salto.

Tabla 8. Investigaciones y estudios desarrollados sobre la mejora del salto.

Muestra/ Nivel

12 atletas de
Voleibol. Equipo
Nacional Militar.
Cuba.

género &

8 jugadores
juveniles.
género &

14 jugadores
élite
género &

12 jugadores de
Voleibol
categoria 15 - 16
Matanzas.
género &

16 jugadores
12 division
NCAA.
género &

8 jugadores de
baloncesto élite

Métodos

- Pliométria

- Pliométria

- Pliométria

- Pliométria.
- Isometria.
- Concéntrico

Concéntrico

Balisticos

- Concéntrico
- Pliométria.

Ejercicios Tiempo
del trabajo
- Trabajo con pesas. 8 semanas
-Pliométria de baja, media y alta 3 veces a
intensidad. la semana

- Utilizacion del saltador expansivo

3 semanas de
entrenamiento

- Circuito de fuerza en el que
incluyeron saltos tras la caida de
cierta altura.

- Ejercicios de saltos con carga
Optima y saltos desde diferentes
alturas con una flexién de rodilla de
110-90°

-Trabajo con pesas.

-Pliométria de baja, media y alta
intensidad.

-Utilizacion del saltador expansivo.
-Ejercicios isométricos

8 semanas de trabajo

6 meses de trabajo.
3 veces a la semana

8 semanas de
entrenamiento

- Saltos mediante esfuerzos
repetidos (6RM con el ejercicio de
sentadilla)

- Saltos con sobrepeso del 30, 60 y
90 % de 1 RM mas el método
concéntrico.

3 meses.
3 frecuencia semanal

- Ejercicios con pesas.
-Saltos de baja y alta intensidad.
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Resultados

Se mejoré 7
cms. el
promedio de
saltabilidad
medidos con el
test de Abalakov
Increment6 la
altura del salto
en 5 cm (1,6%)
pero fue una
mejora no
significativa

La seleccion
Italiana mejoré
un 20% CMJ y
30%

Se increment6
enl2cm. La
saltabilidad test
de Abalakov y
despegue
vertical.
Aumento un
1,3% SJ y un
0,18% el salto
remate.

Mejoré en un
59% el SJyun
6,3% el salto
remate.
Incrementé 4
cm. del grupo



Gonzélez, F. (2002)

Herrera, G. (2004)

Valadés, D. (2005)

Reyes, D. (2007)

En el analisis de las investigaciones consultadas por el autor,
pliométrico, que aparece un 82 % de las investigaciones consultadas, valorandose que los medios mas generalizados
son: los ejercicios de saltos sin pesos y con pesos con diferentes variantes, en segundo término aparece el método
concéntrico con pesas con un 63% de utilizacién, donde se manejaron ejercicios con pesas ( cuclillas, semicuclilla y

saltos con pesas) , ademas se aplicO el método isométrico en dos experimentos que significa un 18% y el

Jalapa México
género &

10 jugadores de
baloncesto elite
Puebla México
Genero &
Seleccion Nacional
de Voleibol de
Cuba

género &

7 Jugadoras de
Voleibol
Universitario(Grana
da)

género Q

Jugadores de
baloncesto de las
edades de 15-18
afos. Cuba

género &

-Concéntrico.
-Pliométria.
- Isometria

Concéntrico
Balisticos
Pliométria

-Concéntrico
-Pliométrico
-Balistico

- Concéntrico
- Pliométria.
- Método
combinado

- Saltador expansivo

- Pesas.

-Saltos con pesas.
-Pliométria.

-E. Isométricos

-Pesas con sentadilla y media-
sentadilla, ejercicios de clasico

arranque.

-Lanzamiento del balon medicinal
con saltos y sin saltos, con carrera

y sin carrera

-Saltos de botes y rebotes
-Saltos de resistencia con pesos
-Resistencia del salto ( 50 saltos)

-Semicuclillas
-Saltos con pesos.
-Multisaltos

-Salto de profundidad.

-Saltos especificos

- Semicuclilas con pesas.

-Saltos continuos.

- Ejercicios combinados

balistico que se aplica en tres de las investigaciones, para un 27%.
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2 macrociclos.
Frecuencia semanal 2

y3

Un ciclo anual de
preparacion con 3
frecuencias
semanales

38 semanas.
3 frecuencias
semanales

experimental

Incremento 14
cm. de
saltabilidad

Incremento de
de 5cm.

Incremento de
un 9.31% de
despegue
vertical del
grupo
experimental

se puede observar que el método mas utilizado fue el

método



1.5.2 Investigaciones y estudios realizados para  mejorar la velocidad de golpeo o lanzamientos e  n diferentes modalidades
deportivas.

Tabla 9. Investigaciones y estudios realizados para mejorar la velocidad de golpeo o lanzamientos en diferentes modalidades deportivas.

Autor Métodos Deportes Ejercicios Resultado
Cisar y Corbelli -Esfuerzos Voleibol -Lanzar pelotas de diferentes pesos por encima de la red tras Propuesta tedrica
(1989) repetidos un salto.
-Esfuerzos -Realizar un remate sin carrera previa, focalizando la atencion
dinamicos en hacer un salto explosivo.
-Balistico
Van Muijen, -Repeticiones. Balonmano Ejercicios con balones mas ligeros que los de competicion (300 | Incremento de un 2%
Joris, Kemper, & | -Influencia gramos), y balones mas pesados (500 gramos) la velocidad
Van Ingen variable.
Schenau,
(1991).Holanda
Blume (1989) -Balistico. Voleibol -Lanzamiento del bal6n medicinal de 1,2 y 3 kg. ( recomienda 1- | Propuesta tedrica
-Influencia 5 series de lanzamiento con una o dos manos, con saltos o sin
variable. saltos, con carrera previa o sin ella)
Zhelezniak -Balistico Voleibol -Lanzamientos del balén medicinal, de sacos de arena, de Propuesta tedrica
(1993) -Influencia pelotas de tenis o jockey
variable. -Golpeos de balones de Voleibol atados a elasticos
Brislin ( 1997) -Esfuerzos Voleibol -Ejercicio general se propone el pullover con mancuernas. Propuesta tedrica
dinamicos - Ejercicio especial, el pullover con una mano y una mancuerna.
-Anisométrico -Ejercicio especifico, el lanzamiento del balén medicinal con un
-Balistico brazo.
Madden (1997) -Anisométrico Voleibol -Ejercicios de propiocepcion, de preestiramiento y relajacion, de | Propuesta tedrica
sobrecarga.
-Pliométricos -Lanzamientos de balén medicinal, lanzamientos con una pelota
-Balistico de tenis y de transferencia al ataque real (recomienda 2-3 series
-Influencia con 8-10 repeticiones, alternando ejercicios que se pueden
variable. realizar a diario, excepto los pliométricos, donde aconseja una
recuperacion de 48 horas entre cada sesion)
Cometti -Anisométrico Voleibol -El trabajo de fuerza del tren superior se basa en la combinacion | Propuesta tedrica
(1997) de ejercicios con sobrecarga (tirones, pres de banca y pullover)
-Ejercicios de lanzamientos de balén medicinal por encima de la
-Balistico o cabeza y remates sin salto contra la pared con el balén de
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Piper (1997)

Gadeken (1999)

Roque y Hockle y

(1999)

Dittman (2000)

Quirantes, O .
(2002)

Gonzalez, V.
(2009)

Larson (2003)

pliométrico
-Anisométrico

-Anisométrico y
pliométrico

-Anisométrico
-Balistico

-Balistico

-Concéntrico.
-Circuitos.
-Influencia
variable.
-Concéntrico.
-Circuitos.
-Influencia
variable.
-Balistico.
-Influencia
variable.

Voleibol

Voleibol

Voleibol

Voleibol

Béisbol.
Bateo

Béisbol
(Lanzadores)

Voleibol

juego.

-Utiliza ejercicios generales de levantamiento olimpico, y de
forma especifica en el tren superior, utiliza el pres de banca,
halones alto, puléver (Se incrementa paulatinamente la
intensidad de la carga. La primera semana se trabaja con el
65% de 1RM, y la Gltima semana con el 90%)

-Utiliza el pres de banca y pulover, también realiza una rutina de
trabajo para los hombros con elasticos y balones medicinales

-Halones en polea alta +lanzamientos de el balon medicinal
sobre cabeza

-Pres de banca +Lanzamiento desde el pecho de balén
medicinal

-Aperturas con mancuernas +sentado, recogida y lanzamiento
bal6n medicinal.

-Flexién brazo con mancuerna +lanzamiento del balén
medicinal con una mano por debajo

-Fondos triceps +lanzamiento balén medicinal con una mano por
encima de la cabeza

-Lanzamiento del balén medicinal con dos brazos sobre la
cabeza

-Lanzamiento del balon medicinal hacia atras por encima de la
cabeza.

-Lanzamiento del balén medicinal hacia delante desde debajo
de las piernas.

-Salto y lanzamiento del balén medicinal.

-Pesas.

-Saltos.

-Lanzamientos de balones de diferentes pesos.

-Ligas

Pesas.

-Saltos.

-Lanzamientos de balones de diferentes pesos.

-Ligas

Ejercicios con lanzamientos del balon medicinal de 2,a 3 kg para
mejorar la fuerza del tren superior.

-Lanzamiento desde el pecho.
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Mejoro la fuerza y la
potencia del tren
superior ¢

La fuerza en el pres
de banca aumenta un
13%

Propuesta tedrica

Propuesta tedrica

Incremento un 13.4
aceleracion del swing.

Incremento un 5
millas de velocidad.

Propuesta tedrica



-Lanzamiento por encima de la cabeza.
-Lanzamiento solo con extension del codo.
-Lanzamiento hacia atras por un lateral.
-Lanzamiento hacia atras por encima de la cabeza.

David (2005) -Anisométrico - | Voleibol -Pres de banca, puléver. Aumenté pres de
pliométrica. -Lanzamiento de bal6n medicinal desde el pecho y por encima | banca (10,5 %) como
- Balistico de la cabeza. en el puléver (23%)
-Remate sin salto. Aumenté 7,6 % de los
-Pres de banca con lanzamiento BM. balones 2 kgy 7,1 %
- Puléver con lanzamiento BM. de los balones de 1
-Remate con salto. kg

Las investigaciones para el desarrollo de la velocidad de los lanzamientos y del remate consultadas, se observa que
el 60 % son propuesta tedricas y solo en el 40 % se aplican experimentos, siendo el método balistico el mas utilizado en
un 66% de trabajos estudiados, los ejercicios utilizados son: lanzamientos de balones medicinales en diferentes
posiciones, los métodos concéntricos, que también ocupd el 66% de las investigaciones, dentro de los que se incluyen
ejercicios como son (Pres de banca, puldver, halones) , y en el 46% de los casos se utilizaron métodos de influencia
variable que son los ejercicios de lanzamiento de diferentes pesos para incrementar la velocidad del golpeo o
lanzamientos en diferentes modalidades deportivas.
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[.6 Elementos basicos del trabajo para el increment 0 y la mantencion
de la velocidad en el remate.

Kamawamory y Haff (2004) valoran que si se desea mejorar la potencia del
salto y la velocidad del remate se hace necesario incrementar la potencia
muscular en los deportistas, o que es confirmado por las investigaciones de
Herrera, G. (136) y Valadés, D. (259), esto justifica la necesidad de
profundizar en lo referente a los aspectos metodolégicos del trabajo para
desarrollar la potencia en atletas del deporte de Voleibol.

Segun Valadés, D. (259, 43) para “disefiar cualquier programa de
entrenamiento de fuerza, inicialmente hay que establecer el objetivo del
mismo. Este objetivo se establece a partir del andlisis del deporte o de la
accion sobre la que se necesita incidir, los movimientos especificos, la
experiencia de los deportistas y la prevencién de lesiones”.

En una conversacion del autor con el mejor entrenador del siglo XX del
sexo femenino y tri - campeon Olimpico George, E. en 2010 plante6 que
para lograr un adecuado entrenamiento de la fuerza en el Voleibol es muy
importante aplicar y seleccionar los ejercicios fisicos que se relacionen con
el movimiento de la técnica del Voleibol y determinar cuéles son los
musculos que intervienen en la ejecucion de la técnica seleccionada, y qué
sustratos energéticos son los gastados durante el entrenamiento, ademas
de valorar cuanto tiempo es necesario para recuperarse después del
mismo.

Otro elemento a tener en cuenta es que a partir de la estructura técnica de
remate se hace imposible tratar de incrementar y mantener la velocidad en
el remate en el Voleibol, sin perfeccionar el trabajo de la resistencia a la
saltabilidad, dado su alto nivel de correlacion y dependencia. No se puede
concebir en la practica que un atacador mantenga un elevado nivel de la
velocidad en sus ataques, si falla la estabilidad en el nivel de sus saltos. Lo
antes planteado justifica el porqué esta metodologia ademas de incursionar
en el campo del incremento, mantenimiento y control de la velocidad del
balon después del golpeado, contemple el trabajo de la resistencia a la

saltabilidad general y especial.
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1.7 Criterios a tener en cuenta para aplicar la pe riodizacion de la fuerza
en funcidon de incrementar y mantener la velocidad d el remate en el
Voleibol.
Hoy nadie pone en duda el papel del denominado modelo de programacion
de la fuerza denominado “periodizacién de la fuerza” que ha sido muy
popularizado por Bompa, T. (23), ampliado y profundizado en importantes
centros de investigacion europeos, norteamericanos Yy australianos por
destacados investigadores como Newton, R. y Kreamer, W. (202-203);
Cometti, G. (65); Bosco, C. (27-32); Hoffman, R. (141), entre otros, que
retomaron las bases de la metodologia del entrenamiento soviética y
alemana oriental, que tantos logros dio a estos paises, hasta la desaparicion
del campo socialista, creada y validada en la practica por Matveev, L. (177)
y otros importantes investigadores de dichos paises.
Cappa, D. (41, 102) entiende por periodizacion: “la division del tiempo de
entrenamiento en fases que poseen diferentes caracteristicas y que logran el
objetivo de incrementar el rendimiento deportivo en general o para un
determinado momento”. Mientras que Bompa, T. (23, 12) valora, como “la
periodizacion de la fuerza es el medio de estructurar el entrenamiento de la
fuerza y maximizar su eficacia para satisfacer las necesidades de cada
deporte especifico”. Para elaborar un plan de preparacion de fuerza con
vista a incrementar y mantener la velocidad del remate, es necesario que
los ejercicios seleccionados respondan al principio de la especificidad, a
partir de cumplir con dos requisitos basicos, Verjoshansky, Y. (264): a)
Movilizar los sustratos energéticos de los ejercicios de competencia y b)
Que realicen el mismo tipo de contraccion del ejercicio competitivo. Como se
plantea al inicio de este capitulo y es reafirmado por Bompa, el objetivo del
entrenamiento de fuerza en la actualidad no es incrementar la fuerza en si,
sino incrementar la potencia muscular y la resistencia muscular general y
especial.
I.7.1 Fases que integran la periodizacion de laf uerza. Bompa, T (23).

1. Primera fase: adaptacion anatémica.

2. Segunda fase: hipertrofia.

3. Tercera fase: fuerza maxima.
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4. Cuarta fase: conversién en potencia.

5. Quinta fase conversién en resistencia muscular.

6. Sexta fase: mantenimiento.

7. Séptima fase: transicion.
[.7.1.1 Fase de adaptacién anatomica.
Es una fase de caracter profilactico, donde se trabajan todos los grupos
musculares, ademas de los ligamentos y tendones, desde una orientacion
geneérica para preparar al deportista para las siguientes fases del proceso del
entrenamiento Tous, en 1999. Para Baez, D. (12) esta fase cumple con la
responsabilidad de ensefiar la ejecucidn correcta de los ejercicios a utilizar
dentro del macrociclo de trabajo donde ocupan un lugar importante los
ejercicios del levantamiento de pesas.
Bompa, T. (23) y Mirallas, J. (186, 1) valoran como “los objetivos de esta
fase son: conseguir un equilibrio entre la musculatura agonista y antagonista,
fortalecer la musculatura estabilizadora y evitar descompensaciones
laterales sobre todo en hombros y brazos (mediante ejercicios

compensatorios)”.
Tabla 10. Distribucién de las cargas por autores en la fase de adaptacién anatomica.

Autores Intensidad Tandas/ | Pausas No. Ritmo | Frecuencia | Duracion

series de semanal de fase
rep.

Bompa, 40%-60% 3-5 1-2 min. 3-4 3-5
(2000) semanas
Gregg 30% -50% 1-3 60- 12-15 2-3 6

Fuhrman, 90 seg. semanas
(2004)

Roberto 30- 60% 2-4 1-2 min. | 12-15 | Medio 3 -
Peidro, a
Nelio lento
Bazan,

(2009)

[.7.1. 2 Fase de hipertrofia.
Segun el criterio de Bompa, T. (23), la mejor forma de obtener un aumento

del tamafio de los musculos motores primarios especificos es la fase de
hipertrofia, que incrementa la masa muscular, lo que influye en el
rendimiento del deportista. Mirallas, J. (186, 1) valora como “contrariamente
al entrenamiento tradicional de los deportes de origen oriental, la hipertrofia

muscular debe contemplarse sin lugar a dudas en la planificacion deportiva,
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si se quiere aumentar el rendimiento. No se pueden entrenar las distintas
manifestaciones de fuerza sin antes haber consolidado una base suficiente
como para que la cargas puedan ser asimiladas por el deportista sin riesgo
de lesién”.

Para Baez, D. (12, 1) “el objetivo de esta fase es buscar un incremento de
la cantidad de las mitocondrias, mejoras en la coordinacion intermuscular e
intramuscular y se estimulen fundamentalmente las fibras de contraccion
rapidas de tipo A”.

Tala 11. Distribuciéon de las cargas por autores en la fase de hipertrofia.

Autores

Intensida d

Tandas
[series

Pausas

Ritmo

N° de
rep.

Frec.
sem.

Stone et al.,
(1981)

Baja

3-5

8-20

Grosser, M.
Y
colaboradores
(1992)

40-60%

5y8

15y2
min.

Media

12-8

Groser y Muller
(1992)

60-85%

6-10

2-4 min.

Lentoy
sin pausa

5-10

Manso, Gy
colaboradores
(1996)

70-85%

4-6 (8)

2-5 min.

Lenta

6-12

Fleck y
Kraemer (1997)

Baja

8-20

Vicente Ortiz
Cervera,(1999)

Baja

3-10

8-12

3-4

Bompa, (2000)

70-80%

4-6 (8)

3-5 min.

6-12

2-4

Gerard Moras
(2000)

60-85%

6-10

2-4 min.

Lentoy
sin pausa

5-10

Mel C. Siff, Yuri
Verkhoshansky

60-80%

4-15

2-5

8-15

5-7

Bosco, C (1992)
modificada por
Naclerio (2001 )

65 al 75-
80%

2ab6

1a2min.

7 al2

Rodrigo
Villamagna
(2003).

70-80%

3-5

2-5 min.

Media o
alta.

6-12

Gregg
Fuhrman,
(2004)

70%-85%

60-120
segundos

8-12

Alfonso
Jiménez
Gutiérrez
José Antonio
De Paz
Fernandez,
(2004)

Baja

3-5

l15a2
minutos

8-20

Victor De Lucio,
Pedro E.
Gomez

70%-80%

3-6

30-120
segundos

6-12

3-4
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Castafieda(
2004)
Barbolax, 40%-60% 3-5 1,5-2 min. Lento 8-12
(2004)

|.7.1.3 Fase de fuerza maxima.

Bompa, T. (23, 127-128) plantea que: “el entrenamiento de la fuerza maxima
mejora los vinculos con el SNC y estos favorecen la coordinaciéon y
sincronizacion muscular. La elevada activacion del SNC también provoca
una adecuada inhibicién de los musculos antagonistas, lo que significa que
cuando se aplica fuerza maxima, estos musculos se coordinan de tal modo
que no se contraen para oponerse al movimiento. Uno de los objetivos
principales del entrenamiento de fuerza maxima es aprender a eliminar la
inhibicion del SNC. La reduccién de la inhibicién del SNC, acompafiada por
un aumento de la fuerza, genera el mayor aumento del potencial de fuerza.”.
Al respeto Baez, D. (12, 1) considera que: “el objetivo de la fase de fuerza
méxima es el incremento de la coordinacién intermuscular e intramuscular,
aumento del reclutamiento de todos los tipos de fibras reiteradamente de los
pesos superiores, aunque se debe tener en cuenta, el no utilizar
reiteradamente los pesos superiores al 90 % para evitar lesiones, pues
estos deportistas aunque estan fisioldgicamente capacitados para este
trabajo, no tienen una formacién correcta del habito motor con estos pesos,

lo que puede provocar movimientos inadecuados”.

Tabla 12. Distribucion de las cargas por autores en la fase de fuerza maxima.

Autores Intensidad Tandas Pausas Ritmo N°de Frec.
/series rep. sem.
Stone et al., Alta 3-5 - 2-6
(1981)
Groser y Muller 75-100% 5-8 1-2 min. Alta 1-6
(1992)
Manfred Grosser 74-90% 5-8 1-2 min. Lento 5-1
y colaboradores
(1992)
Beraldo, S. y 80-100%
Polletti, C.
(1995)
Manso, G 85-100% 6-10 (12) | 3-6 min. Maxima 1-4 2-3
y colaboradores, 4)
(1996)
Fleck y Kraemer Alta 3-5 2-6
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(1997)

Michael Pradet , 90-110% 1min 30 s

(2999) y 3 min.

Gerard Moras 75-100% 5-8 1-2 min. Alta 1-6

(2000)

Bompa, T.(2000) 85-100% 6-10 (12) | 3-6 1-4 2-3
minutos (4)

Carmelo Bosco 75al100% | 2a4-5 |3ab laé6

(1992) min.

modificada por

Naclerio

(2001)

Moreno, E. (2002) | 90-100% Lenta 1-2

Mirallas, J.(2002) 90-100% 6-12 3-6 min. Rapido 1-4 2-3

Rodrigo 90-100% 6-10 3-5 min. 1-3

Villamagna

(2003).

Fuhrman, G. 80-100% 5 60-120 4-6

(2004) seg.

Gutiérrez, A Alta 3-5 lalb 2-6

(2004) min.

Barbolax, 75%-100% | 5-8 1-2 min. Lento- 1-5

(2004) rapido

Baez, D. (2006) + 90 Medio-lento | 1-3

Peidro, Ry 75-90% 2-5 3-5 min. Medio — 1-6 3

Bazan, N.(2009) lento

[.7.1. 4 Fase de conversion en potencia o fuerza ex plosiva.

Bompa, T. (23, 145-146) plantea que: “los deportistas pueden ser muy
fuertes, poseer una masa muscular grande, pero aun asi no ser capaces de
desarrollar potencia por la incapacidad para contraer sus poderosos
musculos en muy poco tiempo. Para vencer esta deficiencia, los deportistas
deben someterse a un entrenamiento de la potencia que provocara una
mejora del ritmo de producciéon de fuerza”. Por eso el objetivo de esta fase
es transformar el aumento de la fuerza maxima en potencia, y “cuando los
musculos implicados en el entrenamiento de la potencia son mas
especificos, la coordinacion intramuscular se vuelve mas eficaz y la técnica
deviene mas precisa, uniforme y rapida”

Mirallas, J. (186) considera que esta fase se sitla al final de la etapa general
y al inicio de la etapa especifica. El objetivo fundamental es aprovechar los
niveles logrados de fuerza maxima y convertirlos en fuerza explosiva,

primero general y seguidamente especifica (con métodos especificos de
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cada deporte). La conversion de fuerza maxima a potencia necesita no mas

de 4-5 microciclos, debido a que los métodos para desarrollar una y otra se

basa en una sincronizacion adecuada de los diferentes grupos musculares

implicados y en el reclutamiento de unidades motoras rapidas.

Segun Baez, D. (12, 1), “el objetivo de esta fase es el incremento de la

potencia, a partir del incremento de la velocidad de movimientos con pesos

medios (55 - 75 %), lo que garantiza

un aumento de la velocidad de

contraccion de los musculos, y logran un estimular fundamentalmente las

fibras de contraccion rapida tipo Il AB 'y B”.

Tabla 13. Distribucién de las cargas por autores en la fase de conversion en potencia.

Autores

Stone et al.
(1981)

Grosser, M.y
colaboradores
(1992)

Heraldo, S. y
Polletti, C(1995)
Garcia, M. y
colaboradores,(1996)
Fleck y Kraemer
(1997)

Ortiz, V.(1999)
Pradet, M. (1999)

Bompa, T (2000)
Moras, G. (2000)

Siff, M. y
Verjoshansky, Y
(2000)

Mirallas, J. (2002)
Gonzélez, J(2002)

Moreno, E. (2002)

Jiménez, Ay
colaboradores,(2004)
Blandon, J.A.(2004)
Baez, D. (2006)

Peidro, N. Bazan,
(2009)

[.7.1. 5 Conversion

Intensidad

Alta

40-65%
60-75%
Alta

Alta
30-50%

50-80%
20-60%

70-100%

30-40%

55-80%
Alta

60 y 85%
60-89%

55 a 75%

Tandas
[series
3-5

6-10

3-5

3-5
5 a6

3-5

3-5

4-8

3-5

2-3

2a6

Pausas

2 min.

25-3
min.
2-5 min.

1 min. 30

sy 5 min.

2-3
minutos
2 min.

2-6 min.

2-4 min.
3-5 min.

30seg. 1
min.
2-3 min.

2 a5 min.

en resistencia muscular.
Bompa, T. (23, 169-170) plantea que: “todo programa de entrenamiento de

Ritmo

Explosivo

Maxima

Alta

Explosivo

Maxima
velocidad

Explosivo
Maxima
posible
Maxima
velocidad

Rapido
Réapido

Maxima
velocidad

N°de
rep.
2-3

6-10

4-6
10-6

2-3

10-20

6-10

1-5

3-5
laé.

2-3

8y 12
1-5

lab.

Frec.
sem.

3-5

2-3

3-6

1-2

la fuerza requiere una carga que equivalga en gran medida a la oposicién
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que deba superarse durante la competicién, con una tensiébn muscular
relativamente baja y un numero elevado de repeticiones que se acerque o
supere la duracion de la prueba. Esto prepara a los deportistas para resistir
la fatiga especifica del deporte en cuestidon y utiliza estimulos simultaneos
para la fuerza y la resistencia especificas. La adaptacién a este tipo de
entrenamiento serd muy parecida a los requisitos fisiolégicos de la
competicion. Afortunadamente, el sistema neuromuscular es capaz de
adaptarse a cualquier tipo de entrenamiento y se adaptara a cualquier
elemento al que se vea expuesto.

La mejor forma de aumentar la resistencia muscular es mediante un
programa de entrenamiento de fuerza que haga hincapié en un ndmero
elevado de repeticiones. Los ejercicios seleccionados y el numero de
repeticiones tienen que producir la adaptacién deseada a los requisitos
fisiol6gicos del deporte o prueba. ”

Mirallas, J. (186, 1) considera que “esta fase se realiza simultaneamente
con la fase de fuerza explosiva y se realizan ejercicios generales de fuerza,
manteniendo la explosividad en su ejecucion durante todas las repeticiones y
series. La cantidad de repeticiones por serie vendra dada por el nUmero de
repeticiones realizadas sin disminuir la maxima rapidez de ejecucion”.
Gettman, L. & Pollock, M. (1981), citado por Cervera, V, (47,77-78) plantean
que “es acostumbrar al musculo a trabajar y esforzarse ante altos niveles de
lactato en el torrente sanguineo generado en la glucélisis anaerdbica lactica,
adaptando al musculo cardiaco a este tipo de esfuerzo, mejorando sobre
todo la pared cardiaca y el ventriculo izquierdo. Al mismo tiempo se trata de

retardar al maximo la fatiga muscular especifica”.

Tabla 14. Distribucion de las cargas por autores de la fase de conversion de potencia en

resistencia muscular especial.

Autores Intensidad Tandas Pausas Ritmo N° de Frec.
/series rep. sem.

Grosser , M.y 20-50% 4y 10 1 min. 10y

colaboradores(1992) mas

Garcia, J. M. vy 50-60% 3-6 60-90 Media- 30-60 2-3

colaboradores(1996) seg. fuerte seg.

Bompa, T(2000) 50-60% 3-6 60-90 Mediaa | 10-20 2-3
seg. rapida

Mirallas, J (2002) 40-80% 3-6 30-90 Medioa | 12-18 2-3
seg. rapido
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Moreno, E. (2002) 35-55%, 304 10 a 15

Villamagna, R 60-80% 6-8 la3 15-8

(2003). min.

Fuhrman, G. (2004) | 50-80% 4-6 30-60 20-30 2
seg.

Lucio, V y Gbémez, 50-50% 8-12 30-50 15-50 3-5

P. (2004) seg.

Blandon, J.(2004) 25-40% 3-5 1 min. 25

Barbolax, J(2004) 20%-50% 4-10 1 min. +10

Béaez, D. (2006) Hasta el Medio- +6

60% rapido

Heyward (2006) 70% 12y 15

Chulvi, I. y Masia, L. 70% 12y 15

(2009)

Peidro, R. y Bazan, 65-75% 3-6 la3 Media 7-10 3

N (2009) min.

[.7.1.6 Fase de mantenimiento o resistenciaalaf uerza explosiva.

Si importante es adquirir la potencia en movimientos generales y especiales,
en el caso especifico del Voleibol, mantener durante varios microciclos la
potencia adquirida resulta de gran importancia, o que debe constituir la base
fundamental de la adquisicién de la velocidad de diferentes movimientos
competitivos.

Newton, R y Kreamer, W. (202) valora la importancia de lograr un adecuado
proceso de mantenimiento de la potencia después de alcanzada ésta, que
se debe lograr a partir de estabilizar el conjunto de ejercicios que se
utilizaron en la fase de conversion en potencia. Con esto coincide Bompa,
T. (23), Kramer, J. y Stone, M. (152) Siff, M. y Verjoshansky, Y. (244).

En el caso especifico del Voleibol, se trata durante el mesociclo
precompetitivo y competitivo de mantener durante los partidos un nivel
parejo de la potencia en los saltos, en el golpeo del balon durante el remate
y el bloqueo, en las arrancadas rapidas para la defensa.

Valadés, D. (259) cita en varios momentos en su tesis doctoral el papel que
juega la resistencia muscular especial y como es necesario mantener el nivel
fisico alcanzado durante el juego. Herrera, G. (136, 26), sefiala: “que en el
Voleibol donde es basico el caracter de la resistencia a la fuerza rapida
fundamentado en una buena capacidad de fuerza maxima, rapida y de
fuerza explosiva se hace necesaria mantener un equilibrio entre estos tipos

de fuerza, unido a una alta capacidad de coordinacién motriz y flexibilidad,
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qgue en definitiva va a cooperar con la ejecucion de la técnica elegida. Se
puede notar que cuando el equilibrio se rompe en los voleibolistas que no
han tenido un adecuado entrenamiento de las capacidades de fuerza, los
movimientos resultan lentos y la destreza técnica requerida es torpe, burda y

fuera de ritmo, viéndose perjudicada la accion tactica a emprender.”
Tala 15. Distribucién de las cargas por autores de la fase de mantenimiento de la

resistencia muscular especial o resistencia a la fuerza explosiva.

Autores Intensidad Tandas/ Pausa N° de Ritmo Frec.
series rep. /
sem.
Moras, G. 75-95% 6-12 10
(2000)
Bosco, C 25-50% 2a6 las3 5a10
(1992) + 55-75% min.
modificada
por Naclerio
(2001)
Mirallas , J. A. 30-50% 2-4 8-10 15-30 Muy 2-3
(2002) min. dinamico
(sin pausas)
Gonzélez, A. 40-60% la4 4a10 rapido
(2005)

[.7.1. 7 Fase de transicion.

Tradicionalmente, la dltima fase del plan anual es la llamada erroneamente
“fuerza de temporada’, cuando en realidad representa la transicion de un
plan anual a otro. Bompa, T. (23), la meta principal de esta fase (a través de
la disminucién del volumen, y especialmente de la intensidad), es la de
eliminar la fatiga adquirida durante el plan anual, y también la de repletar las
reservas de energia agotadas. Ademas, durante muchos meses de
entrenamiento y competiciones los atletas fueron expuestos a muchos
factores psicoldgicos y sociales “estresantes”, los cuales agotan la energia
mental de la mayoria de los deportistas. Consecuentemente, durante la fase
de transicion los atletas deben tener tiempo de relajarse psicolégicamente, al
involucrarse en actividades fisicas y sociales variadas, las cuales son para
disfrutar y divertirse.

Para los atletas de nivel, la duracion de esta fase no deberia ser larga (4-6
semanas) de otra forma, muchos beneficios del nivel de aptitud
desapareceran. Un deportista trabaja duro para lograr la mejoria de los
gestos técnicos, de su aptitud fisica general, y de su fuerza. Si se

implementa un periodo “fuerza de temporada” por un tiempo mayor, se
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experimentara un proceso de desentrenamiento, o la pérdida de la mayoria
de los beneficios del entrenamiento, y deterioran la mayoria de los aumentos
en fuerza alcanzados. Por lo tanto, el deportista y el entrenador no deben
olvidar que la fuerza “es dificil de obtener y facil de perder”.

Si durante la fase de transicion los atletas no realizan ningin tipo de
entrenamiento de fuerza, y especialmente si ellos realmente estan pasando
por un periodo de “fuerza de temporada”, los musculos pueden perder
tamafo, junto a una considerable pérdida de potencia (Wlimore y Costill,
1988).Y dado que la potencia y la velocidad son interdependientes, también
se experimentara una pérdida de velocidad.

Aunque, durante la transicion, la actividad fisica se reduce en un 60-70%, se
deberia encontrar el tiempo para trabajar los musculos antagonistas, los
estabilizadores, y otros musculos que, eventualmente, no se vean
involucrados en la desempeiio de un esfuerzo. De forma similar los
ejercicios de compensacion deben planificarse para los deportes donde hay
desbalance entre las partes o total del cuerpo.

1.8 Caracteristicas de los voleibolistas juveniles.

1.8.1 Caracterizacion general de los voleibolistas juveni les.

“En esta categoria reviste una gran importancia la utilizacion y analisis de
los test pedagdgicos para mantener una personalizacion maxima de la
preparacion deportiva. Debido al esfuerzo de la FIVB por convertir al deporte
del voleibol en espectaculo de alta categoria, se han introducido importantes
cambios en las reglas de juego que provocan una actividad competitiva
mucho mas dinamica, precisa y, sobre todo, exigente.

La forma de juego de esta categoria se asemeja mucho a la del Voleibol élite
mundial, por lo que los parametros vigentes en ese mundo son aplicables a
este nivel en todos los elementos de la preparacion. El principio que rige
esta etapa es la especializacion, teniendo como soporte la universalidad en
las funciones de los jugadores. Dentro de este proceso se debe manifestar el
aprovechamiento al maximo de las potencialidades de cada uno de los
integrantes del colectivo, por lo que cobra un alto valor el trabajo

independiente de los atletas.
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Es claro que, al concluir este ciclo de trabajo, los integrantes de cada
colectivo deben tener una funcién de juego claramente determinada, acorde
con las necesidades del desarrollo ulterior del Voleibol, por tanto, deben
estar preparados para las exigencias y requerimientos que nos sitia el gran
Voleibol”.(59, 32)

1.8.2 Perfil psicoldgico de la edad Juvenil.

Aunque no se manifiesta la madurez igual en ambos sexos, pues las féminas
la alcanzan primero desde edades anteriores, podemos decir que estamos
tratando con personas muy cercanas a la adultez, por lo que el tratamiento
fundamental debe dirigirse hacia el desarrollo de la voluntad y el
colectivismo, por la necesidad de frenar tendencias individualistas que
todavia se observan en estas edades. Téngase presente que la motricidad
en los varones es mucho mas fuerte, contradictoriamente con las hembras,
gue en ocasiones se manifiestan algo torpes.

Esta etapa sigue siendo provechosa para el perfeccionamiento de habitos y
costumbres de vida del jugador dentro del marco del colectivo del equipo. Es
la edad favorable para la actuacion consciente y su decisién de lograr
buenos resultados deportivos. (59, 32)

1.8.3 Fundamentos bioldgicos.

En la edad juvenil se pueden observar algunas particularidades
anatomofisiolégicas como son: continla el crecimiento corporal y 0seo,
aumenta la musculatura y la fuerza, continGa el proceso de dosificacion del
esqueleto, se normaliza la relacion masa del corazén vasos sanguineos, se
estabiliza la presion arterial y frecuencia del pulso, concluye el desarrollo del
sistema nervioso central mejorando la actividad analitica - sintética del
cerebro, aumenta la masa encefalica, haciendo mas compleja la estructura
de la misma, propiciando un perfeccionamiento de los procesos de inhibicién
y excitacion, mejora de la estabilidad analitico sintética. (214, 2)
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CONCLUSIONES PARCIALES.

Los fundamentos tedricos ofrecidos en el Capitulo | acerca del tema
respaldan la posicion de que: el desarrollo de la fuerza general y especial,
constituyen una via para el incremento y la mantencién de la velocidad del
remate en el golpeo al balén en el Voleibol, y mantiene como una premisa
basica, que ésta se realice de forma gradual, ascendente, continua,
progresiva, coherente y sistematica, mediante la ejecucion coordinada de la
utilizacion de medios y meétodos, que respondan a los objetivos propuestos
para cada etapa, y se compruebe su cumplimiento por un sistema de
control, que responda a dichas exigencias.
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CAPITULO Il. METODOLOGIA PARA EL DESARROLLO DE LA F UERZA
GENERAL Y ESPECIAL EN FUNCION DEL INCREMENTO Y
MANTENCION DE LA VELOCIDAD DEL REMATE EN LOS
VOLEIBOLISTAS DE LA CATEGORIA JUVENIL.

[I.1 Particularidades de la conformacion de la meto dologia para el
desarrollo de la fuerza general y especial en funci  6n del incremento y
mantencion de la velocidad del remate en los volei bolistas de la
categoria juvenil.
La forma de estructurar y organizar la metodologia se sustenta a partir de
los criterios utilizados en varias tesis doctorales en Ciencias de la Cultura
Fisica, y en el campo de la Ciencias Pedagdgicas. Entre los investigadores
gue han utilizado esta propuesta como base de sus tesis doctorales se
destacan, el Dr.C. Manuel Soto Diaz, 2004; Dr.C. Alberto D. Garcia
Gutiérrez 2005; Dra. Felicia Lara Pérez, 2006; Dr.C Edmundo Claudio, 2009;
Dr.C Islay Martinez, 2009; Dr.C Félix Moya Vazquez entre otros, quienes
reconocen para su conformacion los siguientes elementos:

A. Objetivo que se pretende alcanzar.

B. Fundamentacion teédrica de la metodologia.

C. Representacion grafica para la construccion de la metodologia.

D. Etapas que componen la construccion de la metodologia.

E. Procedimientos a seguir para la construccion de la metodologia en

cada etapa.
F. Evaluacidon que permita comprobar si la metodologia garantiza el logro
de los objetivos propuestos.

G.Recomendaciones para su instrumentacion.
A). Objetivo de la metodologia propuesta.
Desarrollar la fuerza general y especial en funcién del incremento vy
mantencion de la velocidad del remate en los voleibolistas de la categoria
juvenil
B) Fundamentacion.
En la busqueda de informacién previa a la investigacion y por las

respuestas del cuestionario inicial a los especialistas consultados, se hace

51



evidente la ausencia de una via expedita en la Teoria del Entrenamiento
Deportivo que de manera particular permita el incremento y la mantencién
de la velocidad durante la ejecucion del remate en el Voleibol.

Para la elaboracion de la metodologia se tienen en cuenta los programas de
preparacion del deportista expuestos anteriormente, asi como la consulta de
una gama variada de materiales vinculados con el campo de accion
investigado, dentro de los que se destacan los criterios de investigadores
como son: Kuznetsov, A. (153-154); Ivoilov, A. (145); Roman, |. (227-231);
Herrera, G. (136); Bompa, T. (23-25); Siff, M. y Verjoshansky, Y. (244);
Santana, J. (237); Valadés, D. (259); Newton, R. (202-204); Becali, A. (17)
entre otros y las orientaciones y recomendaciones del Dr .C Andux. C. y el
entrenador tricampeodn olimpico y mejor entrenador de Voleibol del siglo
XX George, E. en 2010.

En el plano conceptual se asume que “...El rendimiento en los deportes de
alto nivel esta basado en la necesidad de desarrollar la potencia (el producto
de la fuerza por la velocidad).La base para la generacion de la potencia en
muchos contextos deportivos es el ciclo de estiramiento acortamiento (o
respuesta pliométrica)...Si se desea lograr resistencia a la potencia especial,
las repeticiones deberan ser similares o superiores a los ejercicios de la
competencia. Esto solo se logrard a partir de utilizar el método de
modelacién, creando las premisas biolégicas que acerquen el organismo
del deportista, al modelo deseado, paso a paso, sin violentar etapas...”
Newton, R. y Kreamer, W. (202).

Al valorar las caracteristicas de la Escuela Cubana del Voleibol el Lic.
Eugenio George, sefala: “Nos dimos cuenta que teniamos caracteristicas
especiales, que si desarrollabamos a los atletas limitadamente en cuanto a
su preparacion fisica muy relacionada con la técnica, lograriamos
rendimientos con mucha mas celeridad, ya que el 50 por ciento de las
acciones se ejecutaban por medio de saltos, y adecuamos al mismo tiempo
en un porcentaje grande de la preparacion el desarrollo de la saltabilidad, a
la inclinacién de nuestros atletas por el juego ofensivo, para adaptar estas
escuelas que existian a nivel mundial a una concepcion muy tipica que

caracteriza al Voleibol cubano, un desarrollo técnico con un poder mayor al
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de los asiaticos y que ese juego moderno se pareciera a la escuela europea,
hacer del nuestro un juego mas combinado, mas complejo, aunque sin llegar
al extremo del asiatico, que también tenian que depender para su éxito de
ese tipo de situaciones tacticas...En este sentido, Cuba hace aportes a la
sublimacién de una preparacion fisica extraordinaria de sus atletas. La
fuerza, como capacidad motriz distintiva de nuestro modelo de voleibolista,
se traduce en un atague mas fuerte y alto que el de nuestros contrarios y un
juego basado en la resistencia especial a ultranza de todas las capacidades
del rendimiento”. (54,3).

Otro elemento que sirve como basamento tedrico es un planteamiento que
constituye el soporte tedrico de la Tesis Doctoral de Valadés, D. (259)
quien sefala dentro de su fundamentacién una vinculacion con la eficiencia
mecanica del remate de la relacion que se establece entre la altura que
alcanza durante el salto el jugador, con la velocidad que se le imprime a
éste, y el logro de una trayectoria del balon que permita burlar la defensa
contraria. Pero, como se analiza en la introduccion por las propias
caracteristicas del Voleibol moderno, donde un juego se extiende entre una
a dos horas, con la ejecucién de multiples saltos, arrancadas a altas
velocidades, carreras, golpeos del balén con una alta potencia, investigar un
solo salto, o la velocidad de un solo remate resulta inoperante, por lo que
este trabajo, se propuso crear una metodologia que permita incursionar,
ademas de la saltabilidad y la velocidad de un remate, en: ¢como lograr el
desarrollo de la resistencia del salto en voleibolistas conjuntamente con el
incremento y la estabilidad de la velocidad alcanzada durante varios
remates continuos a partir de una adecuada dosificacion y utilizacion de los
ejercicios de fuerza general y especial?.

En la metodologia propuesta se retoman las experiencias de la tesis doctoral
del Herrera, G. (136) en el test de los 50 saltos continuos, la tesis de
Valadés, D. (259) con sus aportes teoricos la validacion de la pistola
radar, como medio para el control de la velocidad de los remates, la mesa
para el control de equilibrio muscular de Cortegaza, L. en 2010, los medios
para elevar la saltabilidad denominados “Saltador Expansivo” en 1977, y el

simulador de remates en 2003 , conjuntamente con la “T” Modificado en
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2009 para el desarrollo de la fuerza y el equilibrio de los musculos de los
hombros (“manguito rotador”) elaborados por el propio investigador y su
grupo de trabajo. Ademas se utiliza la propuesta de Santana, J. para el
trabajo de “remates continuos” o “seguidillas” que son enriquecidas por las
sugerencias del George, E. en el 2010.

La metodologia se caracteriza por la integracion a través de diferentes vias
de los métodos y ejercicios de conversion de la fuerza general y especial
en la denominada “fuerza util’, que la diferencian sustancialmente de
investigaciones ejecutadas anteriormente, como las que aparecen las tablas
ocho y nueve que constituyen por lo general propuestas teéricas o
investigaciones practicas, donde solo se utilizan e introducen una o dos
variables.

Para la presente investigacion se elabora una estrategia de la preparacion
de fuerza general y especial, y se eligieron para ello variantes de la
programacion y estructuracion de este proceso que aparecen reflejadas en
diferentes investigaciones, refrendadas por meétodos empiricos y teoricos
empleados en la preparacion de atletas de diferentes modalidades
deportivas que son enriquecidas por los aportes y reflexiones tedricas que
establece el autor.

En este trabajo se propone una metodologia de la preparacion general y
especial de fuerza, como soporte de la preparacion técnica del remate,
donde se valora por el autor que independientemente que el campo de
accion de la presente investigacion abarque el incremento y la mantencién
de la velocidad del remate, los niveles funcionales alcanzados, por cada
deportista, como mecanismo de adaptacion a mediano y a largo plazo,
producto de la introduccion de la nueva metodologia, influiran
simultdaneamente en los niveles individuales de fuerza maxima, explosiva,
fuerza — resistencia, resistencia a la saltabilidad que constituyen la base
organica para lograr perfeccionar el blogueo y los saques con saltos, al igual
que todos los demas fundamentos técnicos del Voleibol. En ese orden de
ideas, se puede valorar, como esta metodologia profundiza en el

desarrollo del potencial motor de los jugadores de Voleibol, y propicia vias
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para un incremento y perfeccionamiento constante, de la base funcional y
organica de la elevacion de la maestria técnico deportiva.

La metodologia esta a tono con lo planteado por Avila R. en 2006, vinculado
con las direcciones de la preparacion de deportistas juveniles y de altos
rendimientos, donde como colofébn de cada ciclo competitivo, resultan
criterios de medidas, de la eficiencia del proceso: la elevaciéon de la
potencia, la explosividad y el retraso de la fatiga especifica, o que redunda
en un incremento de la resistencia de la potencia especial.

De lo antes planteado se infiere que el plan de fuerza propuesto para un
macrociclo determinado, sea un Unico plan, como base de toda la
preparacion, independientemente que el campo de accion de esta
investigacion se concrete al desarrollo de la fuerza general y especial en
funcidén del incremento y la mantencion de la velocidad del remate en el
Voleibol de la categoria Juvenil.

¢ Por qué hablar de una metodologia?

Se asume el criterio de Armas, N, y col (9), sobre metodologia en su
acepcién mas especifica, la cual apunta que es “un conjunto de métodos,
procedimientos, técnicas que regulados por determinados requerimientos
nos permiten ordenar mejor nuestro pensamiento y nuestro modo de
actuacion para obtener, descubrir, nuevos conocimientos en el estudio de la
teoria o0 en la solucion de problemas de la préactica”.

Esta metodologia, establece un conjunto de métodos y procedimientos,
utilizando técnicas de la programaciéon del proceso de la preparacion de
fuerza general y especial en funcion de incrementar y mantener la velocidad
del remate en voleibolistas juveniles, que garantizan sistematizar los
contenidos del proceso de entrenamiento, siguiendo objetivos bien definidos,
de la preparacion del deportista y de los principios especificos del
entrenamiento, que determina la forma racional de organizacion de las
cargas de entrenamiento en un periodo de tiempo bien definido, a partir de
respetar la interconexion y distribucion de las cargas, en diferentes
estructuras ciclicas que integran cada macrociclo de preparacion.

Pero es obvio que estos conceptos son solo un punto de partida en la toma

de decisiones sobre la magnitud de la metodologia propuesta, por lo que
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fue necesario estudiar y analizar varias investigaciones y metodologias
propuestas como se plante6 en la fundamentacién tedrica de esta
investigacion, donde se analizaron sus fortalezas y debilidades, lo que
permiti6 elaborar, segun consideraciones del autor y de los expertos

consultados, una metodologia superior a las que la anteceden.

C) Representacion gréficas para la construccién de la metodologia.

OBJETIVO

¥

FUNDAMENTOS GENERALES

ETAPAS

<4

—
ETAPA 1 ETAPA 2

Entrada Diagnéstico — Modelacién y Aplicacion —

COMPONENTES DE LA METODOLOGIA

S N\

Evaluacién Indicadores de

inicial de los Control y
voleibolistas. evaluacion
final.

+ v

Metodologia para el desarrollo de la fuerza
general y especial en funcién del incrementoy —
la mantencion de la a velocidad del remate en

los voleibolistas de la categoria Juvenil

Figura 4: Referencia grafica para la construccién de la metodologia propuesta para el
desarrollo de la fuerza general y especial como via para el incremento y la mantencion de

la velocidad del remate en el Voleibol de la categoria juvenil.

D) Etapas que componen la construccion de la metodo  logia.

D.1) Etapa I: Diagnoéstico. Esta constituido por el criterio de los
especialistas que se controla por medio de una entrevista (ver anexo 3) y
el analisis de documentos, (ver capitulo 1), ambos métodos aplicados
forman la fase denominada por Andréu, N. (6) como fase “constatacion
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previa’. Estos dos procedimientos utilizados permiten conocer el nivel de
conocimientos y la importancia que le otorgan a la investigacion ejecutada
los entrenadores entrevistados, ademas con el andlisis de los documentos
se valoran los aspectos positivos y negativos que presenta el macrociclo
anterior ( o sea el del ciclo 2008-2009) del equipo juvenil de voleibol de la
EIDE provincial de Matanzas, que fue con el que se realizé el pre-
experimento, también esta fase de diagndstico comprende el trabajo de
mesa para preparar el equipo de trabajo y toda la documentacion que
comprende la planificacion y el control del proceso de la preparacion.

D.2) Etapa Il: Modelacion y aplicacion . Se disefia la metodologia, y toda
la programacion de sistema de control, que se aplica en diferentes
momentos de la preparacion, conjuntamente con la distribucion de las
cargas de fuerza general y especial, con una adecuada interconexién de
éstas, distribuidas por: mesociclos, microciclos y unidades de
entrenamiento, con la seleccion y utilizacion de métodos que respondan a
los objetivos previstos para cada momento, teniendo como soporte los
medios de ensefianza tradicionales y novedosos.

Se realiza la puesta en practica de la metodologia a partir de los datos del
diagnostico inicial, incluyendo controles iniciales, intermedios Yy finales de
la preparacion.

D.3) Etapa lll: Evaluacién de la metodologia propu esta. Se utilizan para
ello los datos que ofrece la aplicacion del método de medicion, ejecutados
como una de las vias para comprobar los resultados de la realizacion del
pre-experimento, el criterio de expertos, donde se utilizé la comparacion
por pares y la revision del plan de preparacion del macrociclo del 2009-

2010 del equipo de Voleibol juvenil masculino de la provincia Matanzas.

E) Procedimientos a seguir para la construccion de la metodologia en
cada etapa.

E.1) Etapa I: Diagnostico.

Para elaborar la metodologia del desarrollo de la fuerza general y especial
en funcion del incremento y mantencién de la velocidad del remate en los

voleibolistas de la categoria juvenil ,en el primer paso se ejecuta una
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profunda revision de documentos normativos del deporte de Voleibol, como
son: la guia metodoldgica para planes de entrenamiento de las Areas
Deportivas Especiales, INDER 1978; los programas de preparacion del
deportista de Voleibol elaborados por la Federacion Cubana de Voleibol en
el 2002, y en 2009, y los estudios e investigaciones anteriores vinculadas
con el tema (ver tablas 8 y 9 del capitulo 1 de la tesis), como segundo paso
del diagndstico se realizé una entrevista a 30 especialistas (ver anexo 3)
con una adecuada experiencia como pedagogos en el alto rendimiento o en
la docencia de nivel superior, que como promedio fue de 26 afnos; el 30%
son Licenciados, el 43,33 % Master en Ciencias de la Cultura Fisica,
mientras que el 26,66 % son Doctores en Ciencias de la Cultura Fisica.
Se entrevistaron 13 especialistas de las EIDE y ESPA de la provincia
Matanzas, ocho especialistas de equipos nacionales de Voleibol, de la
Ciudad de la Habana. Ademés de nueve Doctores de la Universidad de las
Ciencias de la Cultura Fisica y el Deporte de Ciudad de La Habanay de la
Facultad de Cultura Fisica de Matanzas. El modelo de la entrevista aparece
en el anexo 3.
En los resultados de la entrevista los especialistas consideran que la
cualidad especial para incrementar y mantener la velocidad del remate en
el Voleibol es la:
- Resistencia a la fuerza. (18 especialistas), (60%), (P>0,05, no
significativa).
- Resistencia a la fuerza velocidad (cinco especialistas), (16%),
(P>0,05, no significativa).
- Resistencia de la velocidad. (cuatro especialistas), (13%), (P>0,05, no
significativa).
- Resistencia a la fuerza explosiva. (tres especialistas), (10%), (P>0,05,
no significativa).
Con la excepcion de dos especialistas, los restantes plantean que la
capacidad de mantener la velocidad del remate se denomina como
resistencia a la velocidad del remate. Ademas ellos consideran que si
realizan cotidianamente ejercicios para desarrollar la capacidad para

mantener la velocidad del remate en el Voleibol.
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En la pregunta numero tres, los entrevistados razonan como muy importante
darle una gran prioridad a esta capacidad en esta categoria, dado que es
necesario mantener la altura de saltos y la fuerza del golpeo al baldn,
durante todo el set y el partido.
En la pregunta nidmero cuatro, se manifiesta por parte del 100% de los
entrevistados que desarrollan esta capacidad dentro de la etapa general con
ejercicios de la resistencia aerdbica, los juegos deportes auxiliares como:
futbol, baloncesto y balonmano y en la preparacion especial se trabajan los
ejercicios de seguidillas y juegos reales del Voleibol.
En la pregunta nimero cinco, se manifiesta que la utilizacién de las pesas
se dosifica por etapas y unidades de entrenamiento. Los especialistas
aplican las pesas de dos a tres frecuencias por semana en la etapa general
y especial, y dos frecuencias en la etapa competitiva.
Ocho especialistas (26%), (P>0,05, no significativa) plantearon que la:
- En la etapa general se trabaja con el método de poco peso y muchas
repeticiones.
- En la etapa especial se trabaja con el método de pesos medios y
repeticiones medias.
- En la etapa competitiva se trabaja con el método de mucho peso y
pocas repeticiones.
13 especialistas (43%), (P>0,05, no significativa) consideran que la:
- Enla etapa general se trabaja con el método de poco peso y muchas
repeticiones.
- En la etapa especial se trabaja con el método de mucho peso y pocas
repeticiones.
- En la etapa competitiva se trabaja el método de pesos medios y
repeticiones medias.
Siete especialistas (23%), (P>0,05, no significativa) utilizan:
- En la etapa general se trabaja con el método de pesos medios y
repeticiones medias.
- En la etapa especial se trabaja con el método de mucho peso y pocas

repeticiones.
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- En la etapa competitiva se trabaja el método de poco peso y muchas
repeticiones.
Dos especialistas (6%), (P>0,05, no significativa) utilizan:
- En la etapa general se trabaja con el método de mucho peso y pocas
repeticiones.
- En la etapa especial se trabaja con el método de pesos medios y
repeticiones medias.
- En la etapa competitiva se trabaja con el método de poco peso y
muchas repeticiones.
En cuanto a la utilizacion de la capacidad motora fuerza para el logro de
resultados adecuados en el desarrollo de la resistencia a la velocidad del
remate en el Voleibol, los especialistas trabajan con la utilizacion de
ejercicios con pesas, los ejercicios de lanzamientos de balones medicinales
y saltos.
La pregunta numero siete refleja que ninguno de los especialistas conoce la
manera de controlar el incremento y mantencion de la velocidad del remate
en el Voleibol al igual que en la pregunta nimero ocho, se expresa que los
especialistas no conocen de investigaciones que se hayan realizado al
respecto en Cuba.
Conjuntamente con la entrevista que se realiza como parte de la fase de
constatacion previa, se ejecutd una valoracion cualitativa del macrociclo
de preparacion anterior (Curso 2008 — 2009) del Equipo juvenil de Voleibol,
sexo masculino, ESPA Provincial Matanzas. Para darle cumplimiento a este
aspecto se utiliza la guia (ver anexo 4) confeccionada por el autor para el
analisis de los macrociclos de entrenamiento y que se propone para que sea
utilizada en el futuro para tales funciones. A partir de la utilizacion de esta
guia se pudo observar que se presentan un conjunto de insuficiencias que
dan el traste con la baja calidad fisica y técnico tactica del equipo
investigado.
Que se resumen en:
* En el analisis del macrociclo anterior se observa que no aparecen
valoraciones metodoldgicas, solamente se ejecutan andlisis de tipo

administrativo, como son: cuéntas unidades de entrenamiento se
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dejaron de realizar, las causas que lo originany si se cumplieron las
metas competitivas, los aspectos positivos y negativos de la
preparacion.

Se observan errores en la determinacion y formulacion de los
objetivos parciales y finales del nuevo macrociclo, fundamentalmente
en los criterios de medidas y con la proyeccion de dichos objetivos.
Ademas, no se manifiesta una diferenciacion de los ejercicios, medios
y métodos propuestos, atendiendo a los objetivos de cada mesociclo.

En el plan no aparecen programadas actividades para el
ordenamiento metodoldgico de los ejercicios de desarrollo de la
resistencia a la saltabilidad y para el incremento y mantencion de la
velocidad del remate.

No se observa una adecuada dosificacion y distribucién de las cargas
y el descanso, se denota un excesivo tiempo dedicado a la
preparacion técnico - tactico, sin tener en cuenta el componente
fisico, al igual que no se valora el parametro descanso con una
proporcién acorde al tiempo de trabajo propuesto.

El sistema de control presenta algunas imprecisiones en cuanto a su
frecuencia, periodicidad y objetividad de los test seleccionados, al
igual que los criterios de evaluacion e interpretacion de los
resultados que no resultan objetivos.

Por ultimo se valora el respaldo material con que se cuenta para
alcanzar los objetivos propuestos y se evallda de mal, ya que no
poseen el tiempo necesario para el uso del tabloncillo, los balones
requeridos, ni los medios para la musculacibn como son pesas,
balones medicinales, dumbells, ligas, entre otros, incluyendo las

limitaciones de la vestimenta de los atletas.

E .2) Etapa 2: Modelacion y aplicacion.

En esta etapa se refleja el cuerpo instrumental de la metodologia del

desarrollo de la fuerza general y especial en funciéon del incremento y la

mantencion de la velocidad del remate en los voleibolistas de la categoria

juvenil, que la integran tres elementos:

Indicadores del diagndstico inicial del proceso.
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* Indicadores para la aplicacion de la metodologia.

» Sistema para el control y evaluacion del proceso de preparacion.

Indicadores para
el diagnostico
inicial del
proceso.

=/

-Breve analisis del macrociclo
anterior.

-Caracterizacion de los deportistas.

-Aplicar los test iniciales.

Planificacion de las
diferentes estructuras de la
preparacion.

1

B

Periodizacion de la fuerza.

J

Combinacion de métodos.

|

e

Macrociclo Disefiar macrociclo,
seleccionando el modelo
de planificacién mas

adecuado.

Medios novedosos para el

desarrollo de la fuerza.

Medios y métodos para el trabajo

con diferentes planos musculares.

Trabajo de resistencia especial.

Elaborar indicaciones

metodoldgicas parciales y finales.

~

Sistema para
el control y
evaluacion
del proceso.

=

e —

Aplicacion vy
evaluacidn de los test
segun el plan de la
preparacion.
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Disefiar los mesociclos a
partir del modelo de
planificacion
seleccionado.

Mesociclos

Disefiar los microciclos
teniendo en cuenta los
objetivos de cada
mesociclos.

Microciclos

Disefiar las unidades de
entrenamiento, teniendo
en cuenta los objetivos de

los microciclos.

Sesiones

|

e

Metodologia para el desarrollo de la fuerza
general y especial en funcion del incremento
y la mantencion de la a velocidad del remate
en los voleibolistas de la categoria Juvenil.

Figura 5. La metodologia para el desarrollo de la fuerza general y especial en funcion del

incremento y la mantencién de la velocidad del remate en los voleibolistas de la categoria

juvenil.

En este grafico de forma resumida aparecen expresados

los elementos

basicos y novedosos que integran la metodologia y que fue aplicada como

parte del pre — experimento que se desarroll6 con el objetivo de validar la

metodologia propuesta.

E .2.1) Indicadores del diagnéstico inicial del

proceso.

E .2.1.1) Evaluacion inicial de los voleibolistas.

Caracterizacion de los atletas.

Tabla 16: Caracterizaciéon general de los voleibolistas juveniles de la provincia de

Matanzas.
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No. Edad | Talla | Munici pio | Posicién Afos de
experiencia

1 17 1,83 | Céardenas | Opuesto 4

2 17 1,87 | Jovellanos | Opuesto 4

3 18 1,92 | Varadero | Central 5

4 18 1,88 | Matanzas | Central 5

5 18 | 1,86 | Cérdenas | Auxiliar 5

6 17 1,84 | Matanzas | Auxiliar 4

7 17 1,87 | Jaguey Pasador 4

8 18 1,81 Perico Pasador 5

9 17 1,79 | Jaguey Libero 4

Promedios | 17,44 | 1,85 4,44

Caracterizacion general de los voleibolistas juveni les de la provincia de
Matanzas:

La edad promedio es de 17 afos con cuatro afios de experiencia en la
practica del deporte Voleibol, el promedio de la talla es de 1,85 m. La
muestra es de nueve atletas que es el 100% de la poblacion de voleibolistas
de la categoria juvenil de la provincia Matanzas, entre ellos se ubican dos
jugadores opuestos, dos centrales, dos auxiliares, dos pasadores y un
libero. Obtuvieron el octavo lugar en la competencia juvenil en el afio
anterior (2008-2009).

Andlisis individual de los integrantes del equipo

Atleta 1: atleta de primera categoria con buena saltabilidad, potencia y
buena técnica en el ataque, aunque la talla no lo acompafa para aspirar a
integrar la seleccion nacional.

Atleta 2: atleta que debe mejorar su motivacion por el desarrollo de la
preparacion. Comienza el trabajo en esta categoria, se hace necesario un
trabajo intensivo en pos de mejorar su rendimiento en la defensa, presenta
limitaciones en su vision periférica.

Atleta 3: es un atleta en su segundo afio en la categoria con buena estatura
y grandes posibilidades de integrar las filas del equipo nacional, aunque
presenta falta de concentracion durante la actividad competitiva.

Atleta 4: es su primer afio en la categoria, presenta un positivo dominio de
cada uno de los fundamentos técnico tacticos de juego, pero no tiene la

estatura recomendable para cumplir su funcién como atacador central.

63



Atleta 5: atleta en su segundo afio en la categoria estudiada, con buena
estatura y buena técnica, con posibilidad de ser atleta de alto rendimiento
competitivo, aunque también debe trabajar extra y aumentar mas su masa
corporal activa.
Atleta 6: atleta de primera categoria con resultados técnicos positivos,
aunque no cumple con los indicadores recomendables en relacion a su
estatura, debe mejorar su estado de concentracion durante el entrenamiento.
Atleta 7: atleta que se inicia en la categoria juvenil, presenta una correcta
estatura, se hace necesario aumentar el trabajo con objetivos técnicos pues
debe eliminar los errores que presenta en la ejecucion del fundamento
pase, aunque reune los requisitos necesarios para cumplir su funcion como
pasador.
Atleta 8: atleta que cumple su segundo afio de trabajo en la categoria, por
sus resultados deportivos tiene la funcion del pasador regular del equipo, a
pesar de no presentar una positiva estatura.
Atleta 9: atleta en su primer afio en la categoria, se inicia en su
entrenamiento en funcion de libero dado sus buenos resultados en los
indicadores de defensa en la categoria precedente, presenta una correcta
toma de decisidn en su ubicacion en la defensa.
E .2.1.2) Aplicacion de los test iniciales.
Para el desarrollo de la fuerza general y especial en funcion del incremento
y la mantencion de la velocidad del remate en los voleibolistas de la
categoria juvenil, se utilizan 26 test para el control, dentro ellos 15 test que
aparecen consignados como obligatorios dentro del programa de
preparacion del deportista de Voleibol cubano (2009) y son muy utilizados
en Vietnam, como son:
» Seis test para la determinacién del 1RM con pesas, para brazos y
piernas (envion, arranque, biceps, triceps, pron y semicuclilla).
e Cuatro test de fuerza explosiva como son Test:
Lanzamiento del baléon medicinal en la posicién parado por frente
(LBPF), lanzamiento del balén medicinal en la posicién parado por

espalda (LBPE) y los test de salto longitud sin impulso y salto vertical.
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« Tres test de velocidad especial: (9-3-6-3-9, Zig —zag, 10 contactos) y

un test de velocidad general (60 metros).

e Un test de resistencia general (2000 metros).

Se introducen ocho test para el control de la fuerza isométrica (ver anexo

10) disefiado por Cortegaza L. en el 2009 vy el colectivo de especialistas del

Centro de Estudios de Ciencias Aplicadas al Deporte, la Educacién Fisica y

la Recreacion de la Facultad de Cultura Fisica de Matanzas, esta mesa ha

sido utilizada y validada en el control de fuerza isométrica en distintos

deportes en la provincia de Matanzas (Beisbol, Pesas, Judo, Lucha y

Atletismo). En este banco se realizan en total las siguientes mediciones:

Test

Imagen gréfica

Test

Imagen gréfica

Mesa de

control isométrica

Triceps con la mano

izquierda.

Biceps con la

mano derecha.

Biceps con la

mano izquierda.

Triceps con las dos

manos.

Fuerza

abdominal

Fuerza de los

Triceps con la flexores
mano derecha. de la cadera
Fuerza de

los extensores

de la cadera

Figura 6. Ejemplos de los test de fuerza isométrica.

Ademas de los test mencionados anteriormente, se introducen tres nuevos

test de resistencia especial dentro de la metodologia, dichos test parten de

modificar y ajustar a las necesidades de esta investigacion los test

elaborados por Herrera, G. (136) y Valadés, D. (259) para el control de la

resistencia al salto y de la velocidad del remate.




Se selecciona 50 repeticiones, tomando como referencia el test propuesto y
validado por Herrera, G. (136) en su tesis doctoral, donde se recomienda
como control de la resistencia al salto esa cantidad de repeticiones
utilizando un Ergojump de Bosco, por lo que el autor, al no contar con el
Ergojump, utiliza el método tradicional de medir la resistencia al salto y le
incorpora la cantidad de repeticiones propuestas por G. Herrera; siguiendo
ese orden de ideas, se retoma la metodologia para el control de la velocidad
de unremate de Urefia, A. y Valadés, D. (258) y los vincula con el test de
50 saltos para el control de la saltabilidad como via para controlar la
mantencion de la velocidad durante 50 remates.

E .2.1.2.1) Test resistencia especial No.1:

Nombre del test: 50 remates continuos con carrera de impulso.

Figura 7. Ejemplo de test 50 remates continuos con carrera de impulso.

Cualidades examinadas: Resistencia de la fuerza explosiva de piernas y
brazos.

Unidad de medida: MPH

Materiales: Pistola radar, cronémetro, cadmara de video, porteria de
balonmano, bal6n de Voleibol y la red de Voleibol.

Forma de realizaciéon: Se sitla la pistola radar a cinco metros de la red,
orientandose hacia la posiciéon ideal en la que se realizarian los golpeos,
protegiéndose con una porteria de balonmano. El entrenador colocara dos
varillas en uno de los laterales de la red, separadas a 1,5 metros. El sujeto
gue va a lanzar el bal6n se ubica en la zona 3- 2 de la cancha y lanzara el
balon a la zona 4 de la cancha en una altura no mayor de 5 metros, entre las
dos varillas y con una separacion maxima de 1 metro de la red. Se realiza el
test por tres jugadores, uno atras de otro, en forma de remate; 50 balones
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continuos por cada jugador que remate los balones hacia la porteria de
balonmano. Conjuntamente con este test se utiliza un controlador que
colocan detras de la porteria de balonmano, para medir la velocidad del
remate con la pistola, acompafa al controlador un anotador para escribir la
velocidad que realizan los jugadores durante 50 remates. Ademas se utiliza
una cadmara de video que se ubica al lateral de los jugadores, a una
distancia adecuada, para firmar los movimientos del remate y el control del
tiempo desde el toque del golpeo del balon hasta que haga contacto con el
piso.

Sistema de evaluacion: Ver anexo 11.

E .2.1.2.2) Test resistencia especial No. 2:

Nombre del test: 50 remates continuos sin carrera de impulso.

Figura 8. Ejemplo de test 50 remates continuos sin carrera de impulso.

Cualidades examinadas: Resistencia de la fuerza explosiva de brazos.
Unidad de medida: MPH

Materiales: Pistola radar, crondémetro, camara de video, porteria de
balonmano, balén de Voleibol.

Forma de realizacién: Este test es muy parecido al test de 50 remates
continuos con carrera de impulso. Los atletas se colocan al frente de la
porteria de balonmano a una distancia de cuatro metros, también se realiza
el test por tres jugadores, uno atras de otro, se efectian 50 remates sin
saltos, hacia la porteria de balonmano, detras de la cual estara el sujeto con
la pistola de radar para medir velocidad del balén. Conjuntamente con este
test se utiliza un controlador que se coloca detras de la porteria de

balonmano para medir la velocidad de remate con la pistola, acompafia al
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controlador un anotador para escribir la velocidad que realizan los jugadores
durante 50 remates. Ademas se utiliza una cdmara de video que se ubica al
lateral de los jugadores, con una distancia adecuada para filmar los
movimientos del remate y el control del tiempo desde el toque del golpeo del
bal6n hasta que haga contacto con el piso.

Sistema de evaluacion: Ver anexo 11.

E .2.1.2.3) Test resistencia especial No.3:

Nombre de test: 50 saltos continuos.

Figura 9 . Ejemplo de test 50 saltos continuos.

Cualidades examinadas: resistencia a la fuerza explosiva de piernas.
Unidad de medida: centimetros.

Materiales: cinta métrica, tiza y un tablero de baloncesto.

Forma de realizacion: Los atletas realizan este test igual que hicieron el del
remate con carrera de impulso, pero se realizan mediante la cantidad de 50
saltos en la forma continua, en trios para medir las alturas de saltos que los
atletas pueden alcanzar y mantener la altura del salto. Cada atleta posee
una marca maxima a alcanzar.

Sistema de evaluacion: Ver anexo 12.

E.2.1.3) Andlisis e interpretaciébn de los resultado s del proceso de
validaciéon de los nuevos test propuestos.

Una de las vias para determinar la validez l6gica o sea de los contenidos de
los nuevos test utilizados segun la Dra.C. Magda Mesa Anoceto (S.F) esta
determinado por los datos que arrojan el criterio de expertos. En este caso
el autor valora los datos que ofrece la pregunta 4.5 que forma parte de la
encuesta utilizada dentro de la validacion de la metodologia por el método
de expertos, donde se valora *“que la calidad del sistema de control vy

evaluacion de la metodologia propuesta, es muy adecuada” .El resultado de
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este proceso confirmé que los nuevos test que la conforman, son eficientes
desde el punto de vista de su contenido.

Otra via para demostrar la validez se efectué a partir de una comparaciéon
de los datos que arrojan la medicién de los 50 remates con saltos y sin
saltos utilizando la pistola radar contra las mediciones obtenidas utilizando
un sistema de analisis de movimientos denominado HUM-AN de
procedencia canadiense a partir de filmaciones ejecutadas con tres camaras
de video, el cual presenta un alto nivel de confiabilidad.

Desde el punto de vista estadistico se aplicé la Prueba de correlacion
bivariadas de Pearson incluida dentro del paquete estadistico SPSS 12. 0
para demostrar el grado de interrelacion de ambos equipos.

Al aplicar la prueba t para dos muestras relacionadas se detecta una
diferencia significativa entre los valores medios, de igual forma ocurre con la
prueba de Wilconxon (se aplicé porque la normalidad para la medicién de
HUM - AN no estd muy clara). Quiere decir, los valores medios de ambos
meétodos son significativamente diferentes. No obstante, existe una alta
correlacion directa, que resulta muy significativa, entre ambas mediciones,
lo cual valida el método de la pistola.

Se ajusté un modelo de regresion lineal tomando como dependiente HUM -
AN en funcidbn de la pistola, el ajuste tiene un alto coeficiente de
determinacion (hay muy buen ajuste), la relacion es altamente significativa y
se obtiene la ecuacion de regresion

Human;= 3,084 + 0,934 Pistola , 10 cual permite dar el valor estimado de HUM -

AN dada la medicion con pistola radar (ver anexo 13).

Para comprobar el grado de objetividad y la fiabilidad se determina el nivel
de concordancia inter- investigadores donde se miden los mismos
deportistas de forma simultanea con tres pistolas radar previamente
calibradas a 61 millas, para la medicion de la velocidad del remate con salto
y sin salto, mientras que para el caso de los 50 saltos continuos, se realizan
con la participacion de 3 entrenadores que miden de forman simultanea los
50 saltos.

Para el andlisis estadistico se propone utilizar la prueba de correlacion

bivariadas de Pearson incluida dentro del paquete estadistico SPSS 12. 0
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para demostrar el grado interrelacion entre las 50 mediciones efectuadas
por cada investigador.
En los dos primeros test analizados o sea en los 50 remates continuos
con saltos y sin saltos se demostrd que existe un coeficiente de correlacion
= 0.90 que constituye segun la tabla propuesta por Zatsiorki (1989) como
una Interrelaciéon estadistica fuerte, que es significativa al nivel 0,01.
Ademas se utilizé la prueba ANOVA de un factor para hacer una
comparacion entre los resultados obtenidos con las tres pistolas donde
demostré que no existe diferencia significativa p> 0,05 entre las
mediciones efectuadas con las tres pistolas, otro analisis estadistico que se
aplico es la prueba no paramétrica de dos muestras relacionadas (prueba de
los rangos con signo de Wilcoxon) para comparar los test en dos momentos,
test y retest realizada por el mismo investigador. En este caso se demostro
gue no existe diferencia significativa p> 0,05 entre el promedio de las dos
mediciones efectuadas.
En el caso de los 50 saltos continuos ocurre de forma similar, se denota
que existe un coeficiente de correlaciéon en cada uno de las 5 sub fases
controlados(los 50 saltos se controlan en 5 momentos, 0-10, 11-20, 21-30,
31-40, 41-50) por encima de 0.98 que constituye segun la tabla propuesta
por Zatsiorki, V. (279) como una Interrelacién estadistica fuerte, que es
significativa para un nivel de 0,01.
E.2.1.4) Recomendaciones metodologicas para el con trol de la fuerza
dinamica con pesas y la fuerza isométrica.
Segun Roman, I. (229) en la determinacion de los pesos gque debe levantar
la persona para su entrenamiento existen tres criterios fundamentales:

1. Através del peso corporal de la persona.

2. A partir del nimero de repeticiones a realizar con un peso.

3. A partir del resultado maximo del ejercicio el cual se le considere

como 100 %(1RM)

¢, Qué es el test de 1IRM?
El método que se propone para la determinacion de los pesos dentro de la
metodologia propuesta, es la cantidad de pesos que se pueden vencer de

forma concéntrica una sola vez, que es determinado un 1RM como plantean
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Heredia, J. y Ramoén, M. (134). Al respecto Roman, I. (229) recomienda
que para realizar las pruebas de repeticiones maximas, éstas se realicen
después de una semana de adaptacion muscular, con el fin de evitar
lesiones y el organismo del atleta se encuentre acondicionado a las
sobrecargas musculares.

E.2.1.5) Recomendaciones metodologicas para la prep aracion y
ejecucion de los controles.

Sin el animo de colocar reglas rigidas ni dogmaticas, se proponen algunas
recomendaciones metodolégicas que constituyen una guia para la accién
durante la fase de preparacion y ejecuciéon de los controles.

* Los primeros controles se efectuaran luego de concluida la etapa de
adaptacion, que se ubican entre tres a cuatro microciclos, mientras
que los segundos controles se efectuaran al concluir la etapa general,
los terceros al terminar la etapa especial y los cuartos controles al
concluir el mesociclo precompetitivo, donde solamente se ejecutaran
los controles de la mantencion de la velocidad del remate y al salto.

e Se ejecutard el control médico deportivo, antes de que los
voleibolistas pasen por la primera bateria de test fisicos.

e Los entrenadores que realicen los test deben dominar
adecuadamente la aplicacion y evaluacion del sistema de control
propuesto.

* Antes de comenzar las mediciones, se debe localizar y organizar la
instalacion (marcadas las distancias, las alturas, colocada la net para
los remates continuos, entre otros.) y los implementos, que se
utilizaran en las mediciones programadas.

» Se debera realizar un calentamiento general previo a la ejecucion de
los test, el mismo se extenderda de 20 a 25 minutos, donde se
incluyen: como minimo 10 minutos de ejercicios de estiramientos,
con el objetivo de preparar de forma O6ptima el estado fisico de los
deportistas y asi evitar lesiones durante la ejecucion de los test.

» Posteriormente se realiza un calentamiento especial, o que permite

reactivar huellas y lograr una estimulacién neuromuscular previa.
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* El dia intermedio (miércoles), después de realizar el calentamiento
general, se aplican los test velocidad especial. Cuando terminen las
pruebas se continta con el calentamiento especifico 10 minutos con
bal6on y cinco minutos de remates en la zona cuatro y dos, para
garantizar la aplicacion del test de 50 remates continuos con saltos
y sin saltos.

e Cuando terminen las pruebas del dia se realiza de 10 a 15 minutos
de estiramientos, y se recomienda aplicar la crioterapia (trabajo con
hielo) y el masaje después de realizar las pruebas con grandes
cargas.

* EIl evaluador debe instruir al evaluado sobre los procedimientos y
técnicas de ejecucion correctas de la bateria de test, para la mejor
obtencion de resultados.

» Se tomaran medidas de proteccion para evitar accidentes durante la
ejecucion de los ejercicios.

E.2.1.6) Propuesta para la organizacion y ejecucio n de los controles
durante un microciclo.

En el anexo 1 se detalla la programacion y organizaciéon para cada dia de la
semana de un microciclo donde se realizan los controles que forman parte
de la metodologia.

E. 2.2) Indicadores de la metodologia propuesta en su aplicacion para
el desarrollo de la mantencién de la velocidad del remate.
La metodologia para el desarrollo de la fuerza general y especial en funcion

del incremento y la mantencion de la velocidad del remate en los
voleibolistas de la categoria juvenil, se disefia en dos direcciones:

La primera direccion comprende los pasos previos del disefio de un plan
de preparacion de forma global , que en este caso responde al pre-
experimento propuesto y que es el recomendado por el autor si se desea
introducir en la practica esta metodologia. Aqui se ubican por lo tanto,
todos los pasos para elaborar las diferentes estructuras de un macrociclo de
preparacion donde se siguen los patrones del modelo de planificacion
seleccionado como puede ser: la periodizacion, blogue, ATR, entre otros. En

los anexos 14-25 aparece una propuesta de distribucién de las cargas que
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siguen el modelo de periodizacion — ciclicidad que fue utilizada en el pre -
experimento, que sirve de guia para introducir en la practica la
metodologia propuesta.

La segunda direccion es donde se desglosa la distribucion atendiendo a
los tipos, métodos y medios utilizados. Se distribuyen las cargas de fuerza,
se siguen patrones de distribucion e interrelacion de las cargas, como son:
la relacion entre musculos pequefios, el tejido conectivo y los musculos
grandes, la interrelacion entre los métodos concéntricos, exceéntricos,
pliométricos isométricos y el de influencia variable, y un control adecuado
del equilibrio artromuscular. Ademas de la utilizacién, de forma articulada,
de ejercicios especiales del remate como son: los remates continuos o
“seguidillas”, el Método Maxex Especial para la fuerza explosiva de brazos
y piernas y la utilizacion de una metodologia para el fortalecimiento del
manguito rotador y del tejido conectivo.
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Resumen de los indicadores de la metodologia
remate.

Periodizacién de la fuerza
(Interrelacion vy distribucién
de las cargas de fuerza)

-Adaptacion

-Hipertrofia.

-F Méxima.

-R. ala fuerza.

-Conversion en potencia.
-Mantenimiento de la potencia.
-Resistencia muscular especial.
-Mantenimiento de la
resistencia muscular especial.

para desarrollo del incremento y la mantencion de |

Combinaciéon de los métodos:

-Concéntricos
-Pliométricos
-Isométricos
-Excéntricos
-Maxex especial.
-Influencia variable

Utilizacion de 26 test para el
control general v especial
(introduccién de nuevos test).

-Mesa de control dinamométrico
-Test de los 50 remates con
salto con control de la pistola
radar.

-Test de los 50 remates sin salto
con control de la pistola radar.

Indicadores de
la metodologia
propuesta en
su aplicacion

Control vy reajuste sistematico
del equilibrio artromuscular:

-Utilizacién de los métodos de
influencia variables y de contraste:
-Utilizacién de medios y métodos
para el fortalecimiento de los
musculos pequefios, los tendones,
ligamentos y el mantenimiento del
equilibrio artromuscular.

Introduccion en la preparacion
de medios novedosos para el

K__,

Trabajo de resistencia esp _ecial :
-Remates continuos (seguidilla)
-Resistencia a los saltos.

-Juegos de resistencia.

Figura 10. Los indicadores de la metodologia en su aplicacion para desarrollo del incremento y la mantencién de la velocidad del remate.
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E.2.2.1.) Explicacion de la primera direccion.

Para la programacion del trabajo de fuerza se parte del sistema de
periodizacion de la fuerza de Bompa, T. (23-24), y otros investigadores que
han trabajo el tema de la fuerza como son: Garcia, D. y Navarro, F.(103);
Becerra, H. y Caceres, Z. (18); Cometti, G. (64); Bompa, T. (25); Bosco, C.
(27-32); Cappa, D. (41); Cervera, V. (47); Hakkinen, K. (122); Herrera, G.
(136); Moras, G. (191-193); Newton, R. y Kreamer, W. (202); Siff, M. y
Verkhoshansky, Y. (244); Stone, M., Stone, M. y Lamont. H. (248); Valadés,
D. (259), Verjoshanski, Y. (262); Becali, A. (17), Roman, |. (227-231), entre
otros autores. El autor de la presente investigacion, utiliza como soporte
tedrico basico, las bases estructurales del periodizacion y los aportes de
diferentes investigadores, elaborando una propuesta de programacion de la
preparacion de fuerza, con el objetivo no solo de incrementar y mantener la
velocidad del remate en voleibolistas juveniles de la provincia de Matanzas,
sino que ademas sirva de base para el desarrollo de todos los fundamentos
técnicos Yy las capacidades motoras de los voleibolistas.

E.2.2.1.1) Propuesta de esquema de periodizacion de la fuerza del
macrociclo de preparacion del pre-experimento. Bomp a,T.(23); Mirallas,
J. (187); Bé4ez, D (12), modificado por Luong, D.y  Cortegaza, L. (166).

Tabla 17. Propuesta de distribucion e interrelacion de las fases de la fuerza dentro

macrociclo de preparacion.

Fases Variantes Mesociclos
1 2
MIC % MIC %
Adaptacion anatémica. 3 9 4 12 Introductorio
Hipertrofia 1. 4 12 5 15 Basico desarrollador 1
Hipertrofia 2.+ F. maxima 4 12 4 12 Basico estabilizador 1
Fuerza maxima 5 15 3 9 Basico desarrollador 2
Conversion en potencia 4 12 5 15 Basico estabilizador 2
Mantenimiento de la potencia. 4 12 4 12 Control preparatorio.
Conversion de la potencia en 5 15 4 12 Precompetitivo
resistencia muscular especial.
Mantenimiento de la 5 15 5 15 Competitivo
resistencia muscular especial
TOTALES 34 100 34 100 -
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Fase de adaptacion anatdmica.
Objetivos de esta fase

« Adaptar el organismo a las diferentes cargas de fuerza.

« Balancear la fuerza entre flexores y extensores.

+ Preparar la musculatura estabilizadora de la pelvis y columna

vertebral (faja abdominal y musculatura dorsal).

- Fortalecer los ligamentos, tendones y articulaciones.

« Compensar los musculos antagonistas o inespecificos del deporte.

« Adaptar sistema cardiovascular.

« Prevenir lesiones.
El autor considera que para comenzar un programa de entrenamiento de la
fuerza o luego de la fase de pérdida o transicion, es indispensable comenzar
un periodo dirigido a adaptar el organismo del deportista a un futuro
programa de fuerza. En esta fase lo importante es preparar los musculos,
ligamentos, tendones Yy articulaciones para las proximas fases del
entrenamiento, donde las cargas se intensificaran o se adaptaran, desde el
punto de vista muscular, un trabajo volumétrico de la fuerza consolida la
técnica de ejecucidon de los ejercicios clasicos de fuerza con pesas como
son: el arranque y el envion. Ademas de que el organismo se adapte a
recibir cargas, se utilizan métodos variados, con regimenes de trabajo
diferentes, como son el isotonico y el isométrico.
Fase de Hipertrofia
Objetivos de esta fase:

« Aumentar el volumen de las mitocondrias en las células.

« Incrementar la masa muscular y la fuerza maxima.

+ Fortalecer los ligamentos, tendones y articulaciones.

« Desarrollar todos los masculos del cuerpo.

« Desarrollar el sistema cardiovascular y el respiratorio.

« Evitar lesiones.

« Elevar la capacidad de trabajo general del organismo.
El autor, propone utilizar en esta fase los ejercicios clasicos y auxiliares
con: pesas, ademas de las ligas, dumbells y pelotas medicinales, con los

ejercicios de muchas repeticiones y poco peso de los implementos
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utilizados. Segun Bompa, T. (23) el mejor método que se utiliza en esta fase
son ejercicios con bajos pesos y muchas repeticiones, conjuntamente con
la combinacion de ejercicios con dumbells, balones medicinales, ligas,
gomas. Se trabaja en esta etapa en la combinacion de la variabilidad de los

meétodos, como son: los concéntricos e isomeétricos. (Ver anexos 26 y 44).

Tabla 18. Distribucién de los ejercicios con pesas en la fase de hipertrofia.

Métodos Medios Dosificacién de carga

- Poco peso y Barras y Carga 70-80 %

Egzgi;sones. di;;g;);s(‘je Cantidad de ejercicios 6-9

-Piramidal. Cantidad de repeticiones 6-12 R
Tiempo total 40-50°
Descanso entre tandas 60-90”
Cantidad de series por 4-8
sesion
Intervalos de descanso 3-5
Frecuencia por semana 2-4

Fase de fuerza maxima
Objetivos de esta fase:

+ Elevar al maximo los niveles de fuerza.

« Incrementar la coordinacién intra e intermuscular.

- Fortalecer los ligamentos, tendones y articulaciones.

- Transferir la fuerza general hacia el movimiento especifico del

Voleibol.

- Elevar el desarrollo del sistema cardiovascular y la respiracion.

+ Evitar lesiones.
El objetivo del trabajo de fuerza maxima en la categoria juvenil no es solo
trabajar el incremento de la coordinacion intermuscular e intramuscular, sino
también fortalecer los musculos pequefios y grandes del tren superior,
inferior y tronco, tendones, conjuntamente con el fortalecimiento de los
ligamentos y las articulaciones para evitar lesiones (siete leyes basicas para
el desarrollo de la fuerza). Ademas de “aprender” a inhibir la musculatura
antagonica.
Los ejercicios fundamentales para esta fase son los ejercicios con pesas,
donde el ritmo de ejecucion del movimiento es medio y lento, lo que implica

gue se priorice el desarrollo de las fibras del tipo Il (fibra lenta), es
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necesario después del trabajo con pesas, ejecutar ejercicios de velocidad,
como son: los tramos de 30 y 50 metros y lanzamientos de balones
pequefios con el movimiento rapido, ademas de realizar ejercicios
especificos del Voleibol, con el objetivo de “transformar”, “convertir’ la
capacidad en cualidad, incrementando la “fuerza util”.

Conjuntamente con el trabajo de pesas se continda con ejercicios generales
y especiales de fuerza, como son: los ejercicios isométricos, balas, dumbells,
ligas, balones medicinales, saltos generales y especiales de baja y media

intensidad. (Ver anexos 26-48).

Tabla 19. Distribucién de los ejercicios en la fase de fuerza maxima.

Métodos Medios Dosificacién de carga
Carga - Barras y discos de | Carga 90-100 %
méaxima pesas. Cantidad de ejercicios 3-5
-Maquina para el Cantidad de repeticiones 1-4R
entrenamiento de la | Cantidad de series por sesion 6-12
fuerza. Intervalo de descanso 3-6°
Tiempo total 40-50
Descanso entre tandas 60-90”
Frecuencia por semana 2-4
Isométrica | -Barras y discos de | Carga 70-100 %
pesas. Cantidad de ejercicios 4-6
- Propio peso Duracién por series 6-10”
corporal. Duracién por sesion 10-15
-Apoyo de otro Cantidad de series por sesion 6-9
compairiero. Tiempo total 20-30°
-Estructuras Intervalo de descanso entre repeticiones | 5-10”
solidas (paredes, Frecuencia por semana 2-3
puertas y otros)

Fase de conversion en potencia o fuerza explosiva.
Objetivos de esta fase:
« Desarrollar la contraccion muscular en el minimo del tiempo (200-300
milisegundos).
« Incrementar la coordinacion de las acciones musculares.
« Acumular fuerza elastica.
« Transferir la fuerza adquirida hacia el movimiento especifico del
Voleibol.
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« Continuar incrementando el desarrollo del sistema cardiovascular y la
respiracion.
« Evitar las lesiones.
Para el autor de esta metodologia, ésta es una fase muy importante para
los jugadores de Voleibol que necesitan fuerza explosiva (potencia) y
resistencia muscular mucho mas que la fuerza "pura" (aumento de la fuerza
contractii maxima)”. El entrenamiento de la potencia es utilizado para
incrementar la velocidad de movimiento y la velocidad de los musculos para
generar fuerza; por lo tanto, en este tipo de entrenamiento es necesario
hacer énfasis en la fuerza y la velocidad. Los ejercicios para el desarrollo de
la potencia ayudan a mejorar la parte nerviosa y a incrementar la
coordinacion de las acciones musculares, para que el atleta se vuelva mas
rapido y preciso. Hay varias maneras de entrenar la potencia al utilizar
ejercicios con acciones concéntricas y excéntricas, ejercicios pliométricos
(ejercicios donde el musculo realiza una accion excéntrica seguida por una
accion concéntrica inmediata, lo que es conocido como ciclo de estiramiento
acortamiento) y ejercicios isocinéticos que implican cambios en la velocidad
de movimiento a lo largo del rango de movimiento con una carga constante.
El entrenamiento de la potencia caracteristicamente, implica la realizacion de
ejercicios que involucran multiples movimientos articulares: correr, saltar,
pesas, tales como el arranque, trabajo en la maquina Smith, métodos
Maxex, pullover, todos ejecutados con movimientos a la maxima velocidad
posible, para lo que es necesarios utilizar medios auxiliares: balon medicinal,
balas y balones de pesos grandes, medios y ligeros.
Para darle cumplimiento a esta fase, el autor elabora las siguientes
indicaciones metodolégicas:
1. Incluir ejercicios de aceleracién para el desarrollo de la potencia.
2. Alterar la cinética de algunos de los ejercicios de fuerza para
incrementar la fuerza rapida o la produccién de potencia.
Utilizar entrenamientos o ejercicios de contrastes o complejos.
Sistematizar los ejercicios de potencia y de las cargas maximas.
Utilizar pocas repeticiones cuando se maximiza la produccion de

potencia.
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6. Utilizar repeticiones agrupadas, descanso-pausa o series divididas

para algunos ejercicios de fuerza o potencia.

Tabla 20. Distribucion de los ejercicios en la fase de conversion a potencia o (fuerza

explosiva).
Métodos | Medios Dosificacién de carga
Isoténico | -Pesas Carga 50-80 %
- Barras y discos de | Cantidad de ejercicios 2-4 (5)
pesas. Cantidad de repeticiones | 4-10 R
-Méaquinas para el Cantidad de series por 3-6
entrenamiento de la | sesign
fuerza. Tiempo total 40 - 50
Intervalo de descanso 60-90”
(micro pausa)
Intervalos de descanso 2-6
(macro pausa)
Velocidad de ejecucion Dinamica/ rapida
Frecuencia por semana | 2-3
Cantidad de ejercicios 2-5
Balistico | -Ligas Carga Estandar
-Mancuernas. Cantidad de ejercicios 2-5
-Balones Cantidad de repeticiones | 10-20
Medicinales. por series
-Balas Cantidad de series por 35
-Gomas de carros sesion
-Barras y discos de | Intervalo de descanso 2-3".
pesas. Velocidad de ejecucion Explosivo
-Bancos. Frecuencia por semana | 2-4
-Vallas.
Fase de mantenimiento de potencia o (resistencia de la fuerza

explosiva)

Objetivos de esta fase:

« Conservar el

musculares.

« Mantener el desarrollo de

incremento de

la contraccién muscular en un minimo de

tiempo (200-300 milisegundos).

« Transferir la potencia adquirida a movimientos especificos del Voleibol,

la coordinacion de

y lograr estabilizar la efectividad durante un tiempo prolongado.
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« Ejecutar ejercicios especificos del remate y alcanzar la estabilidad
en la saltabilidad vy velocidad en los remates durante 40 a 50
acciones.

« Mantener el desarrollo del sistema cardiovascular y respiratorio.

Para esto se recomienda trabajar de forma combinada los ejercicios de
fuerza explosiva y fuerza méxima, en forma de tonificacion de Ila
musculatura, sin provocar un elevado cansancio. En este caso las unidades
de entrenamiento no se excederan 25 a 30 minutos, con dos frecuencias
semanales del trabajo de pesas, uno dedicado a la fuerza maxima y el otro
con un acento fundamental a la fuerza explosiva.

Aqui se deben trabajar en gran medida ejercicios de conversion de fuerza

general con los de fuerza especifica, y buscar ganancias de fuerza util, por lo

gue se recomienda incrementar los ejercicios de golpeo de balones de
diferentes pesos, trabajo en el rematador y ejercicios especiales del Voleibol

como son las diferentes variantes de “seguidillas” con balones de Voleibol y

pelotas de tenis de campo.

Tabla 21. Distribucién de las cargas en la fase de mantenimiento de la potencia o

resistencia de la fuerza explosiva.

Métodos Medios Dosificacion de carga
Mucho peso | -Pesas Carga 90 — 100 %
y pocas - Barras y discos No. de ejercicios 4-6
repeticiones de pesas. Cantidad de repeticiones 1-5R
Cantidad de series por 3-6
sesion
Tiempo total 25-30°
Intervalos de descanso 60-90"
Velocidad de ejecucion Lenta- media
Frecuencia por semana 1
-Pesos -Ligas Carga Estandar
medios -Mancuernas. Cantidad de ejercicios 2-5
repeticiones -Balones Cantidad de repeticiones >10 R
medias Medicinales. Cantidad de series por 3-5
-Balas sesion
-Gomas de carros | Intervalos de descanso 2-3
-Balisticos -Barras y discos de | velocidad de ejecucion Explosivo
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pesas. Frecuencia por semana 1
-Bancos.
-Vallas.
-Maquina
Smith

Conversion de la potencia en resistencia muscular especial.

Objetivos de esta fase:

Incrementar la resistencia muscular especial y especifica a partir del
nivel de la potencia general y especial adquirida en la fase anterior.
Disminuir el tiempo de contacto y de ejecucion de la contraccion
muscular de las extremidades superiores e inferiores en un tiempo
menor de 200-300 milisegundos, a partir de la utilizacion de métodos
pliométricos de alta intensidad y Maxex especial.

Continuar transfiriendo la potencia adquirida a movimientos
especificos del Voleibol, que se mantengan con similar efectividad
durante un tiempo prolongado.

Incrementar la ejecucién de ejercicios para el remate con el método de
influencia variable con balones de mayor y menor peso que el balén
oficial.

Desarrollar el sistema cardiovascular y el respiratorio mediante los
ejercicios con el tiempo de duracion real del Voleibol.

Incrementar la utilizacion de ejercicios para el manguito rotador como
via de evitar lesiones.

Desarrollar la coordinacion de las acciones musculares en los
movimientos especificos.

A partir de esfuerzos de influencia local, incrementar las vias de
expulsion del lactato y de oxigenacion con ejercicios de resistencia

muscular local.

El autor considera que en esta fase se deben plantear cargas de fuerza

muy similares a las cargas de competencias, con el objetivo de que los

deportistas sean capaces de adaptarse a cualquier tipo de entrenamiento y

resistir la fatiga, por lo que se debe resaltar que los ejercicios estan

encaminados al desarrollo de la capacidad fisica con el movimiento de la
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técnica del Voleibol, ejemplo el métodos Maxex especial, métodos influencia

variable y el trabajo de seguidillas. (Ver anexos 47 y 49-52).

Tabla 22. Distribucion de los ejercicios en la fase de conversibn de la potencia en

resistencia muscular especial.

Métodos Medios Dosificacion de carga
- Pliométrico Propio peso del cuerpo. Carga 50-60%
- Maxex - Ligas. Cantidad de 3-6
-Contraste -Objetos ligeros. ejercicios
- Influencia - Vallas. Duracion de la 30-60"
variable -Mancuernas. actividad
-Pelotas medicinales de Cantidad de series 3-6
diferentes pesos. por sesion
-Barras de pesas y pesas. ||ntervalos de 60-90”
-Simuladores para el descanso
entrenamiento de la Velocidad de Media a
fuerza general y especial. ejecucion rapida
- Ejercicios isométricos. Frecuencia por 2.3
- Rematador. semana

Fase de mantenimiento de la resistencia muscular especial

Objetivos de esta fase:

Conservar la resistencia muscular especial y especifica alcanzada en
la fase anterior.

Estabilizar el trabajo de transferencia de la potencia adquirida a
movimientos especificos del Voleibol, que se mantengan con similar
efectividad durante un tiempo prolongado en condiciones de juego y
competencia.

Mantener el trabajo de la ejecucion de ejercicios para el remate con
el método de influencia variable con balones de mayor y menor peso
gue el baldn oficial y en condiciones de competencia, con balones de
diferentes pesos y con el uso de simuladores.

Mantener el desarrollo del sistema cardiovascular y el respiratorio.
Continuar incrementando la utilizacion de ejercicios para el manguito
rotador, como una via para evitar lesiones en las competiciones

preparatorias y fundamentales programadas.
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« Potenciar la mantencién de la fuerza maxima y explosiva adquirida,
con acciones que mantengan similitud a la estructura técnica del
remate.

El autor considera que esta fase debe organizarse con una duracion entre
tres a cuatro microciclos y que en ella se realicen ejercicios de competicion
bajo condiciones de un alto grado de dificultad, con gran volumen de
trabajo especifico.

Por la importancia de la preparacion de fuerza, en los voleibolistas, para
esta fase, el autor propone que el tiempo de trabajo y el descanso en los
ejercicios fisicos generales y especiales se modelen con el tiempo real del
juego; es decir, que los ejercicios sean de corta duracion, cercana a los 20
segundos y el tiempo de recuperacion no sea superior a los 45 segundos.
En esta fase se recomienda utilizar en el trabajo con pesas, el método de
pesos medios y repeticiones medias, pero con ejercicios que mantengan
cierta similitud con los ejercicios de competencias y a la mayor velocidad.
George, E. (2010) (conversacion personal).

Debido a que la fuerza maxima es la cualidad fisica que mas parece
“apuntalar” la potencia maxima, es aconsejable que los atletas que desean
alcanzar altos niveles de potencia méaxima, desarrollen y mantengan niveles
muy altos de fuerza maxima en los grupos musculares, tanto agonistas como

antagonistas, que son importantes para el remate en el Voleibol.
Tabla 23. Distribucion de los ejercicios en la Fase de mantenimiento de la resistencia

muscular especial.

Métodos Medios Dosificacién de carga
-Repeticion - Barras y discos de Duracion de la fase 3-4 microciclos.
-Circuitos pesas. Carga 30-50%
-Maxex -Aparato de remate Cantidad de ejercicios 2-3
especial -Saltador Expansivo | Cantidad de series 6-10
- Influencia | -Balones grandes Cantidad de repeticiones. | 20 - 30
variable -Balones pequefios. | Ritmo de ejecucion Explosiva
-Balones de Voleibol [ Tiempo de trabajo de 20-40"
-Balas cada ejercicio
-Balon medicinal. Intervalos de descanso 45"-1
- Vallas Frecuencia por semana 2-3
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Fase transicion
Objetivo:

* Recuperar al atleta de los esfuerzos realizados en los periodos

anteriores.

* Eliminar la fatiga adquirida durante el plan anual.

* Repletar las reservas de energia agotadas.

» Facilitar un reposo psicoldgico, relajacion y regeneracion bioldgica.
En esta fase se mantienen el trabajo de la flexibilidad para todas las
semanas Y la fuerza en dos frecuencias por semana con 50-70 % de 1 RM,
la cantidad de ejercicios oscilan entre cuatro a seis por sesion, las
repeticiones de cada ejercicio se deben planificar entre cuatro y 10, el
tiempo de recuperacion de cada ejercicio entre tres y cinco minutos, la
duracion del trabajo entre 30 a 45 minutos y para mantener la resistencia
general se pueden utilizar entre otros medios, deportes auxiliares como son:
Futbol, Baloncesto y Balonmano, con el mismo tiempo del desarrollo de la
fuerza.
E.2.2.2.) La segunda direccion de los elementos par a el desarrollo del
incremento y la mantencion de la velocidad del rem  ate.
E.2.2.2.1) Aplicacion combinada de los métodos y me dios de
entrenamiento de la fuerza.
El primer aspecto que caracteriza esta direccion del proceso, es la
interrelacion de ejercicios que comprenden diferentes tensiones o regimenes
de trabajo muscular, dentro de los que se encuentran: los ejercicios de tipo
isométrico e isotonico, partiendo de la propuesta de Platonov, V. ( 217)
quien valora cémo en la practica deportiva, presenta gran interés el
mecanismo de interaccion de los efectos logrados del entrenamiento de
fuerza con la aplicacion de distintos métodos en programas mixtos.
La aplicacion combinada de diversos métodos de preparacién de fuerza,
equilibra el efecto polifacético y nos permiten sumar los efectos de los
distintos métodos. Ello significa que la utilizacion paralela de los métodos
concéntricos, exceéntricos, pliométricos e isométricos puedan provocar un
aumento importante que va desde un 0.2 a un 2% en cada unidad de

entrenamiento de la fuerza registrada en cualquier régimen de trabajo.

85



Tabla 24. Distribucién en % por mesociclos de los métodos fundamentales a utilizar como parte de la propuesta de la metodologia sefialada.

Etapas General Especial Competitivo

Fases Adaptaciéon | Hipertrofia | Hipertrofia + Fuerza Fuerza Resistencia Resistencia | Mantenimiento
fuerza maxima explosiva ala fuerza -especial. - resistencia
maxima explosiva Especial.

Met./Mesociclos Introd. Basico. Basico Basico. Basico. Control Pre Competitivo
Des. 1 Est.1 Des 2 Est. 2 preparatorio. | competitivo

Concéntrico 48% 46% 44% 42% 40% 37% 36% 35%

Maxex especial - - - - - 14% 16% 18%

Pliométrico 22% 23% 24% 25% 27% 22% 20% 21%

Isométricos 8% 8% 7% 7% 6% 5% 5% 5%

Inf. variable 22% 23% 25% 26% 27% 22% 21% 21%

Total 100% 100% 100% 100% 100% 100% 100% 100%
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E.2.2.2.2) Control y desarrollo del equilibrio artr ~ omuscular .

Un segundo elemento que sirve de soporte a la metodologia, es el
control y reajuste sistematico  del equilibrio artromuscular. Al respecto
Lehmann, F. (155), valora cdmo una tarea basica del trabajo del entrenador
actual se ubica en un desarrollo muscular simétrico, y velar por un
adecuado equilibrio artromuscular.

Becali, A. (17, 57), en su tesis doctoral, valora que: “Es sumamente
importante el equilibrio de la fuerza entre los flexores y extensores que
rodean las articulaciones, realizar un trabajo compensatorio entre los
musculos antagonistas y los estabilizadores”.

A partir de los datos que arrojan los test de tipos dindmicos y estéaticos
aplicados en la fase de diagnéstico se establece la dosificacion de las
cargas y se tiene en cuenta el nivel de equilibrio artromuscular individual los
planos musculares antagénicos, como la relacion biceps — triceps, tronco -
abdomen, y fuerza de flexores de la cadera - extensores de la cadera. Este
es otro de los postulados que distingue esta metodologia de otras que la
anteceden, o sea, el estricto control del equilibrio artromuscular y las
correcciones sisteméticas y pertinentes.

A continuacién se ofrecen los datos de la relacion entre los planos
musculares antagonicos que se proponen como referencia para aplicar la
metodologia propuesta. Segun Lenhmann F. (155); Bompa, T. (23);
Heyward, V. (140); Chulvi, I. y Masia, L. (49).

Tabla 25. Relacién de equilibrio muscular. Tomado de Heyward, V. (140).

Grupos musculares Relacion de equilibrio muscular
Extensores y flexores de cadera 1:1
Extensores y flexores de codo 1:1
Extensores y flexores del tronco 1:1
Inversores y extensores de tobillo 1:1
Flexores y extensores del hombro 2:3
Extensores y flexores de la rodilla 3:2
Rotadores internos y externos del hombro 3:2
Flexores plantares y dorsiflexores del tobillo 3:1
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Para darle cumplimiento a la busqueda de un adecuad o equilibrio

muscular, el autor propone las siguientes indicacio nes metodoldgicas

Determine el nivel de desarrollo de la fuerza isométrica y dinamica de
los mdadsculos antagonicos. (Con la utilizacion de la mesa
dinamomeétrica y los test de fuerza dinamica).

Identifiqgue los grupos musculares mas débiles. (Nunca debe olvidar
las tres grandes zonas musculares que requieren gran esfuerzo
muscular y multiples movimientos articulares).

Los grandes grupos musculares deben ser entrenados en primer
lugar, ya que si se entrena primero un grupo de musculos pequefios,
pueden fatigarse los musculos adyacentes que se involucran en los
ejercicios multiarticulares, e impide un esfuerzo maximo. (Puede
gue se tengan dos musculos para una prioridad muscular y estos
sean uno grande y uno pequefio, el musculo que exige movimientos
multiarticulares , el mas grande, se debe entrenar primero).

Para el desarrollo del equilibrio artromuscular se recomienda utilizar
el denominado “ sistema de entrenamiento de la prioridad muscular”
gue consiste en entrenar el grupo muscular mas débil al comienzo
del entrenamiento de fuerza, que es el momento en el cual se
dispone de mas energia, l6gicamente dentro de los grupos de
musculos grandes.

Aunque el condicionamiento genético determina el desarrollo
muscular de las diferentes zonas musculares del cuerpo, un
programa de entrenamiento planificado inteligentemente puede
llevar a zonas desproporcionadas a un equilibrio muscular simétrico.

Se deben entrenar los musculos antagonicos en la misma sesion y

con una proporcion adecuada al nivel del equilibrio muscular de cada

par de musculos antagonicos deseados, a partir de las relaciones que
se establecen en investigaciones en este campo. Como los que

aparecen consignados en la tabla 17 de Heyward, V. (140).
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E.2.2.2.3) Combinacion del trabajo de musculos gra ndes, pequefios y

el tejido conectivo.

Un tercer elemento que caracteriza a la metodologia propuesta es la
organizacion del proceso de fortalecimiento de los musculos grandes,
pequefios y el tejido conectivo, lo que implica una adecuada dosificacion de
las cargas, de forma tal que se garantice la interrelacion o interconexién
combinada del trabajo de dichos planos musculares.

Segun House, T. (143), adaptado por Bliztblan, A (1998) expone cémo, a
partir de sus investigaciones como analista de Bio-kinetics, empresa
norteamericana de estudios de Biomecanica Deportiva, llegdb a la
conclusion, después de 10 afios de investigaciones, que el cuerpo, como
una cadena, es solo tan fuerte como su eslabon mas débil. Las
investigaciones de Bio-kinetics han demostrado que mas importante que un
deportista levante un nuamero elevado de kilogramos es que exista un
balance de la fuerza de los grandes, medianos y pequefios musculos. Sus
investigaciones al respecto revelan que un deportista puede levantar mas
peso que los demas, pero el problema esta en los musculos pequefios, al
no ser lo suficientemente fuertes como para manejar el poder explosivo y la
energia del cuerpo, tienden a lesionarse y restar potencia en la ejecucion de
los movimientos.

La finalidad del acondicionamiento de resistencia muscular - fuerza muscular
es que el cuerpo tenga balanceada la fuerza para poder manejar la demanda
de eficiencia creada por el nUumero de acciones que deba realizar. Las vias
mas recomendadas para el trabajo de los musculos pequefios, el tejido
conectivo y ligamentos, ademas del trabajo de fuerza con pocos pesos a
partir del uso de las pesas, estdn en el trabajo con cuerdas elésticas o
ligas, dumbells, balones medicinales, entre otros. Estos medios resultan
basicos para el desarrollo del tejido conectivo y los grupos de musculos
pequefios, debido a que ninguno de estos ejercicios ni tampoco la
combinacion de ellos lleva al deportista hasta el fallo muscular, por lo que
pueden hacerse diariamente, ya sea en las etapas de la preparacion o en la

temporada competitiva.
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En esta metodologia se propone con especial énfasis, un trabajo especifico
para el denominado “manguito rotador”, que es el término anatémico dado al
conjunto de musculos y tendones que proporciona estabilidad al hombro.

A partir del estudio de los cuatro musculos que integran el manguito rotador
y sus posibilidades de movimientos basicos, se organiza, como parte de la
metodologia, todo un sistema de trabajo dindmico y estético, que lleve como
objetivo eliminar posibles lesiones e incrementar la capacidad de trabajo de
esa area muscular.

Conjuntamente con una propuesta de ejercicios fisicos para esta area
muscular, donde se utilizan : dumbells, ligas, barras paralelas y ejercicios
con el propio peso corporal, se utiliza la denominada “T Modificada”,
disefiada por Cortegaza, L. y Cortegaza, P. (2009) que ha sido utilizada en la
rehabilitacion de lanzadores de Béisbol de la provincia de Matanzas que
presentaban entre otras lesiones un sub.-luxacion del manguito rotador,
donde se han obtenido excelentes resultados, ademéas de utilizarse como
una via de preparacion de ese sector corporal con lanzadores y jugadores
de Voleibol deportistas sanos. (Ver anexo 45).

Figura 11. Ejemplo “T” modificada. Trabajo de los rotadores
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Tabla 26. Propuesta de combinacion del trabajo de

musculos grandes, pequefios y el tejido conectivo,

con diferentes métodos y medios

Influencia Ejercicios/medios principales

sobre el

dEe Pesas Ligas Dumbells Lanz. de pesos Pliométria Circuitos Isométricos

muscular

Local Ejercicios con | Ejercicios generales y | De 12 a 15 | Pesos grandes, ejercicios para Ejercicios de baja - Ejercicios individuales
poco y mucho | especiales con | repeticiones, 5 a 7 | planos musculares | intensidad. Ejemplo y en parejas. Tiempo
peso con equipos | movimientos tandas, con poco o | seleccionados. Ej. Rotacion del ABC de saltos de trabajo 8 a 10 seg.
de musculacion y | monoarticulares ningun descanso | antebrazo con balas de 6 — 8 Por repeticion.
pesos libres entre cada ejercicio. | kg.
Con dumbells desde
2a5ksg.

Ejercicios con | Ejercicios generales vy | Ejercicios generales | Lanzamientos con pesos | Ejercicios para el Estaciones con | Mantenidos de brazos,
pesos libres para | especiales de mayor | para brazos, tronco | pequefios y medios, con | desarrollo de la | ejercicios para | tronco y pierna en
el tronco, piernas | amplitud en | ypiernas acentos fundamentales en el | fuerza explosiva de | piernas, tronco y | tiempos de 8 a 10 seg.
y brazos. movimientos Con dumbells desde | tronco y brazos. Peso de las | brazosy piernas con | brazos. por repeticion

Regional pluriarticulares 2a5kg balas de 6-8 kg. y sin implementos.
Ejercicios - - Lanzamientos de pesos | Utilizacion del | Estaciones con -
combinados  de utilizando el método de | método Maxex | ejercicios para
fuerza con pesas. influencia variable. Diferentes | donde se combina | todo el cuerpo.

General Ej. fuerza por combinaciones, la fuerza explosiva y
detras y preferiblemente la | lafuerza maxima
reverencia  con combinaciéon 1:2:1
flexion 1 pesado, 2 medio, 1lligero
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E.2.2.2.4) Utilizacion del método de influencia var iable adaptado al
deporte de Voleibol.

Conjuntamente con el trabajo de las diferentes manifestaciones de fuerza
con los medios y métodos utilizados en la metodologia propuesta, se trabaja
en la busqueda de la transferencia de esa fuerza en la ejecucién de la
técnica, (fuerza util), con el ejercicio del remate del balon con diferentes
pesos (ligero-normal-pesado), como en la tabla 26, se observan las posibles

combinaciones de remates con balones de diferentes pesos.

Métodos de influencia variable. Etapa general
Lanzamientos del balén Lanzamientos de la bala Remates del balén
medicinal normal

Remates con pelotas de Remates con balones de
tenis de campo voleibol futbol

Figura 12. Método de influencia variable (Kuznetsov, V. (154), adaptado por Luong, D. y
Cortegaza, L. (2009).
Tabla 27. La dosificacion y combinacion de los medios (ligero, normal y pesado) en las

fases para el desarrollo de la fuerza, citado por Kusnetsov, V. (154).

Combinaciones de medios Dosificacion
FASES Pausas
Ligero Normal Pesado Rep. Series
Hipertrofia 1. 1 1 1 30 3 1-2 min.
Hipertrofia 2.+ F. maxima 1 1 2 12 10 1-2 min.
Fuerza maxima 1 1 2 15 6 1-2 min.
Conversion en potencia 1 2 2 32 3 2-3 min.
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Mantenimiento de la

1 2 1 40 2 2-3 min.
potencia.
Conversion de la potencia en

2 1 1 20 5 1-2 min.
resistencia muscular especial.
Mantenimiento de la

2 2 1 50 2 2-3 min.
resistencia muscular especial

E.2.2.2.5) Propuesta de ejercicios utilizando el

en el Voleibol.

método Maxex especial

Salto con pesas

Figura 13. Los ejercicios Maxex especial en el Voleibol.

Saltos sobre vallas

Indicaciones del método Maxex especial.

Remate del balén

Remate del balén

Maxex
No.1

Maxex
No. 2

Se recomienda utilizar los ejercicios Maxex especial en la etapa especial y

el periodo competitivo.

» Frecuencias por semana: 2-3 veces.

» Trabajar con cargas entre: 30- 40 % de 1 RM de semicuclilla para el

ejercicio de salto con pesas y 40-50% de 1 RM de pron para el

ejercicio empuje de fuerza.

» Altura de las vallas: de 60 centimetros a un metro.

+ Distancia entre vallas: un metro.

» Distancia entre la ultima valla y el aparato de remate es de 3-4

metros.
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e La altura del balén colocado en el aparato de remate oscila a partir del
promedio obtenido en los resultados en el test de saltos vertical con
carrera de impulso.

» La dosificacion de los ejercicios propuesta aparece en el anexo 47.

E.2.2.2.6) Utilizacion del ejercicio de segui dillas o remates continuos
en la cancha de Voleibol.

Dentro de las variantes de los ejercicios de seguidillas en la cancha de
Voleibol se presentan dos formas de ejecucién: individual y en trios.

- Ejercicios de seguidillas, individual, son ejercicios de remate en forma
continua, en las diferentes zonas de la cancha (La dosificacion y
organizacion de los ejercicios aparecen descritas en los anexos 49 y
51).

- Ejercicios de seguidillas en trios, son ejercicios de remate en forma
continua, en las zonas 4 y 2 de la cancha. (La dosificacion y
organizacion de los ejercicios aparecen descritas en los anexos 49-
50).

Utilizacién del ejercicio de seguidillas mediante el aparato de remate
(Cortegaza, L y Labrada, J en 2005).

Figura 14. Ejemplo de trabajo con el aparato de remate.
Los ejercicios de seguidillas en el aparato de Voleibol, también pueden
realizarse de dos formas: individual o en trios.
- Los ejercicios de seguidilla individual, se pueden realizar con
diferentes variantes: el trabajo donde se utilice solamente el aparato
de remate 0 con entrenamientos con otros medios como son: vallas,

pesas, saltador expansivo y otros.
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- Los ejercicios de seguidillas en trios, donde se realizan los remates
de forma continua. (La dosificacion y organizacién de los ejercicios

aparecen descritas en el anexo 49-52).

E.2.2.2.7) Propuesta del ejercicio con el saltador  expansivo.

Figura 15. Ejemplo de utilizacién del “saltador expansivo”. (Ver anexo 46).
Indicaciones metodologicas para la utilizacion del saltador
expansivo.

1. Se realizard un calentamiento de las extremidades, previo a la sesién de
saltos en el saltador expansivo.

2. Coloque el saltador en un lugar plano, puede ser un tabloncillo, césped,
pista u otro lugar.

3. El atleta se ubicara en el centro del saltador, se colocara el cinturén en
la cintura, se observard& que las ligas estén distribuidas
proporcionalmente y que mantengan la tensién adecuada.

4. El entrenador tiene que garantizar que los saltos se realicen y caigan
con la planta del pie, y se cumpla con los requisitos del método con
saltos pliométricos.

5. Trabajar siempre por propiciar que la fase de amortiguacion sea
minima, (menor de 200 -300 milésimas de segundos) para lograr que
gran parte de la energia cinética se transforme durante la fase de
amortiguacién en energia elastica, lo cual se emplea en el trabajo
concéntrico subsiguiente, segun de los autores Verjoshanky, Y.y Siff, M.
(244); Cappa, D. (41).

6. El saltador se utilizara en los mesociclos precompetitivo y competitivo,
con tres frecuencias semanales en el mesociclo precompetitivo y dos

en el mesociclo competitivo.
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7. Se organizaré el trabajo en trios, en forma de circuitos, y se ofrecera
otras tareas a los atletas antes de incorporarse de nuevo al saltador,
como pueden ser: atleta No.1 ejecuta remates en simulador de remates,
el atleta No.2 trabaja en el saltador expansivo y un tercero realiza

seguidillas con el método de influencia variable.

E.2.2.2.8) Propuesta del ejercicio de pron lanzado en la maquina
Smith.

Figural6é. Ejemplo de trabajo con el pron lanzado en la maquina Smith.

Indicaciones metodologicas del uso del pron lanz ado en la maquina
Smith:

1. Trabajar con cargas entre el 40 al 60 de 1RM del ejercicio de fuerza
acostada.

2. Incrementar semanalmente entre 1.5 a 2 kg. de peso.

3. Realizar pruebas de pron cada 21 dias y un mes para variar las
cargas, teniendo como limite el 85 % del 1RM.

4. Este ejercicio se utilizara a partir de la fase de conversion de la fuerza
maxima en potencia.

5. Se exigira a los deportistas realizar rapido el paso de la fase
excéntrica a la concéntrica, o sea, disminuir lo mas posible el paso de
la fase de amortiguacion del lanzamiento, lo que permite acortar la
fase isométrica.

6. Se realizaran entre 4 y 6 repeticiones y de 3 a 5 series, con una
pausa de 3 a 5 minutos

7. Se recomiendan dos frecuencias en cada microciclo.
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E.2.2.2.9) Recomendaciones metodoldgicas para dar  cumplimiento a la

fase de modelacion y aplicacion de la metodologia.

La aplicacion de la metodologia se inserta dentro de todo el proceso
de preparacion, participando dentro del balance normal de las cargas,
y no constituye un complemento, ni carga adicional de trabajo.

Para su puesta en practica, se requiere, como requisito basico, que
los jugadores presenten los niveles de preparacion fisica y técnico —
tactico, acorde a las exigencias que se norman en el Programa de
Preparacion del Deportista del 2009 de Voleibol para deportistas de
la categoria juvenil.

Como base para el plan de fuerza con pesas, se utilizaran los
ejercicios descritos dentro de la primera parte de la metodologia
propuesta y se determina el 1RM, como elemento de partida para
dosificar las intensidades de las cargas.

La planificacion de los ejercicios para desarrollar la fuerza general y
especial, se ejecutan individualmente en funcién de los factores
siguientes: a) objetivo preferencial de la sesion; b) etapa y periodo de
entrenamiento, c¢) edad y calificacion del deportista, d) nivel de
desarrollo de las cualidades de la fuerza maxima, e) aptitud y
disposicion para resistir los ejercicios.

Solo se puede asegurar un crecimiento regular de las cualidades de
fuerza diversificando constantemente el proceso de entrenamiento, lo
cual se obtiene de diversas maneras, como son: a) Vvariar, en los
limites posibles, la magnitud de las cargas, el nUumero de repeticiones
y el ritmo de ejecucion de los ejercicios, b) modificar los ejercicios
aplicados para desarrollar la fuerza de los mismos grupos de
musculos, c) diversificar los aparatos de entrenamiento y las cargas,
d) modificar el orden de los ejercicios en dependencia de los
diferentes grupos de musculos.

El ordenamiento del trabajo de la saltabilidad, sigue la propuesta de
Verjoshanky, Y. (264, 95) para el trabajo de la pliometria o0 sea: a)
saltos generales, b) pesas, c) salto con pesos, d) saltos de alta

intensidad.
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» Para el trabajo de brazos se recomienda ordenarlos de la forma
siguiente: a) hipertrofia de los miembros superiores + ejercicios de
seqguidillas de bajos volumenes (repeticiones); b) hipertrofia +fuerza
méxima + ejercicios de seguidillas de volimenes medios
(repeticiones), c) fuerza maxima + ejercicios de fuerza especial
(conversion) + seguidillas de maximos volumenes (repeticiones); d)
resistencia de la potencia especial + F. maxima + seguidillas de
volumenes medios (repeticiones + seguidillas de intensidades
medios. (repeticiones).

E.2.3) Control y evaluacion final.

Es la aplicacion y evaluacion de los test segun el plan de la preparacion.

F) Evaluacion de la metodologia

Para ejecutar la validaciéon de la metodologia se utiliza el criterio de
expertos, y el analisis del plan de preparacion del equipo juvenil de la EIDE
de Matanzas del curso 2009-2010, su analisis aparece consignado en el
Capitulo Il de esta tesis dada la importancia que se le otorga, dentro de
esta investigacion.

G) Recomendaciones finales para la instrumentacion de la
metodologia.

1. Los objetivos a alcanzar en cada unidad de entrenamiento, tienen
gue estar determinados, formulados y orientados con claridad, vy
tener presente la proyeccion futura y las condiciones reales
existentes. Ademas tienen que elaborarse acorde al nivel de
accesibilidad y potencialidades reales de cada deportista.

2. Se decidira por parte del entrenador, el tamafio del grupo vy los
deportistas que participaran en cada ejercicio. Se asignaran los roles
individuales, grupales y colectivos a desempefiar.

3. Los entrenadores y deportistas prepararan y acondicionaran las
areas de trabajo, planean, localizan y ubican los medios de
ensefianza necesarios.

4. Al inicio de la unidad se explicaran las tareas individuales, grupales

y colectivas, se determinaran las metas que deben ser vencidas, se
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10.

11.

12.

pasara a ejecutar en la practica los ejercicios seleccionados,
monitoreara sistematicamente la conducta de los deportistas.

La metodologia propuesta esta dirigida a perfeccionar el componente
fisico especial, por lo que los ejercicios que la integran dentro de la
unidad de entrenamiento deben ejecutarse después de la
preparacion técnico — tactica, asi como velar por la adecuada
densidad del estimulo e interrelacion de las cargas especiales y
generales.

Los ejercicios para la mantenciéon de la velocidad del remate,
constituyen una base organica para los saltos y el golpeo en los
saques, bloqueos y en sentido general para todos las acciones
técnicas y tacticas del deporte de Voleibol.

La ejecucion de controles previos, intermedios y finales se
realizaran evaluando los 26 test que contempla el sistema de control
propuesto dentro de la metodologia.

Se propone la utilizacion del modelo de periodizacion de T. Bompa
(modificado por el autor) en la dosificacion de las cargas de fuerza a
partir del siguiente esquema: adaptacion + hipertrofia + f. maxima +
resistencia ala fuerza + conversidon en potencia o fuerza explosiva +
mantenimiento de la potencia + resistencia muscular especial +
mantenimiento de la resistencia muscular especial.

Siempre al terminar las unidades de fuerza con pesas se utilizaran los
ejercicios de conversién de fuerza general en fuerza util.

La ejecucion del trabajo de resistencia especial como son: los
ejercicios de resistencia a los saltos, remates continuos (seguidilla) y
ataque y defensa, constituyen las vias mas importantes de los
ejercicios de conversién de la fuerza general en “ fuerza util”

En dependencia de los objetivos de cada mesociclo se propone una
combinacion proporcional de los métodos conceéntricos, pliométricos,
isométricos y Maxex especial.

Como parte de la metodologia propuesta se utilizan los métodos de:
influencia variable general y especial. Para el primero se proponen

los lanzamientos con balones medicinales y balas de pequefios,
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medianos y grandes pesos y para el segundo se maneja la
combinacion de remates con pelotas pequefias, normales y grandes.

13. Utilizacion de los medios como son: la “T” modificada, balas, balones
medicinales, ligas, dumbells para el desarrollo de los musculos
pequeiios y el fortalecimiento de tendones, ligamentos y la
mantencion del equilibrio artromuscular.

14.En la busqueda del desarrollo de la fuerza especial se proponen la
utilizacion de nuevos medios para su desarrollo estos son: rematador
modificado, el saltador expansivo y los ejercicios de pron lanzado
en la maquina Smith.

15. Al terminar los saltos, los remates continuos y los actividades con
grandes cargas, se utilizara la crioterapia o trabajo con hielo, los
ejercicios de estiramientos pasivos, PNF, y otras actividades de
relajacibn como parte de la sostenibilidad del deporte de alto
rendimiento defendida por el Dr.C. J. L. Santana en su Tesis
Doctoral, como una medida profilactica de la calidad de vida del
atleta.

CONCLUSION PARCIAL DEL CAPITULO II.

En este capitulo se modela la metodologia a partir de la propuesta del
Centro de Estudios en Ciencias Pedagodgicas (CECIP) del Instituto
Superior Pedagogico “Félix Varela” (46) de Villa Clara, que ha sido utilizada
en tesis doctorales del campo de la Ciencias Pedagdgicas y de la Cultura
Fisica en los ultimos afios. En ella se ubican las etapas que la integran, las
que son explicadas, utilizando para ello: tablas, graficos e imagenes del
desarrollo de cada uno de los elementos que componen dicha metodologia.
Este capitulo permite integrar los elementos béasicos de la tesis, donde
aparecen reflejadas las etapas que la integran o sea: diagndstico,
modelacion y aplicacion y la evaluacion, con el soporte de un conjunto de
indicaciones metodologicas, que hacen mas factible la introduccion de ella
en la practica. Estas indicaciones se convierten en postulados tedricos, que
sirven de guia, al posible usuario de esta herramienta de trabajo.
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CAPITULO IIl. VALORACION DE LA PROPUESTA EN PRACTICA DE

LA METODOLOGIA PARA EL DESARROLLO DE LA FUERZA GENE RAL
Y ESPECIAL EN FUNCION DEL INCREMENTO Y MANTENIMIE NTO DE
LA VELOCIDAD DEL REMATE EN LOS VOLEIBOLISTAS DE LA

CATEGORIA JUVENIL.

En el presente capitulo se exponen los resultados de validacion de esta
metodologia a partir del criterio de expertos y el analisis estadistico de los
datos obtenidos en el pre-test y en el pos-test en relacion con el pre-
experimento realizado.

[lI.1 Resultados sobre el criterio de los expertos referente a la
metodologia para el desarrollo de la fuerza general y especial en

funcion del incremento y mantenimiento de la velo cidad del remate en

los voleibolistas de la categoria juvenil.

Una vez confeccionada la metodologia se someti6 al criterio de 19 expertos
como parte del proceso de validacion de metodologia. Para ello se
confeccion6 una encuesta de validacion, se seleccionaron los expertos y se
utilizé el cuestionario que aparece en el anexo 6.

Los datos de los expertos que participaron en la validacion de la metodologia
se muestran en el anexo 7, mientras que la encuesta utilizada para su
validacion aparece en el anexo 8 .Se valord la propuesta utilizando como
procedimiento la metodologia de comparacion por pares referida por
Ramirez, L en 1999, los resultados obtenidos en dicho procedimiento se
muestran a anexo 9y la tabla 28.

Tabla 28. Resultados de la opinién de los expertos respecto a la metodologia.

No. | Pasos Elementos valorados Valoracién de

los expertos

1 P-1 La fundamentacién de la de la metodologia es: | Muy adecuada
2 p-2 El objetivo de la metodologia es: Muy adecuada
3 P-3 La novedad y actualidad de los elementos que | Muy adecuada

caracterizan la metodologia es.

4 P-4.1 | Sobre el contenido de la metodologia: Muy adecuada
La estructuracion e interconexion  de las
cargas son:
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5 P-4.2 | La dosificacion de las cargas con respecto al | Muy adecuada
objetivo propuesto es:

6 P-4.3 | La propuesta de aplicacion de los métodos | Muy adecuada
combinados para el entrenamiento de la fuerza
general y especial es:

7 P-4.4 | El tratamiento al desarrollo del equilibrio | Muy adecuada
artromuscular es:

8 P-4.5 | La combinacion del trabajo de musculos | Muy adecuada
grandes, pequefios y el tejido conectivo es:

9 P-4.6 | El esquema de periodizacion de la fuerza de un | Muy adecuada
macrociclo de preparacion propuesto por el
autor es:

10 P-4.7 | La utilizacion del método de influencia variable | Muy adecuada
adaptado al deporte de Voleibol es:

11 P-4.8 | La dosificacion y utilizacion de las diferentes | Muy adecuada
variantes del método de seguidillas son:

12 P-4.9 |La novedad y utilidad de los medios de | Muy adecuada
entrenamiento y control son:

13 P-45 | El sistema de control y evaluacién de la | Muy adecuada
metodologia propuesto, es:

14 | P-4.6.1 | Sobre las orientaciones metodoldgicas: Muy adecuada
Las precisiones sobre los sistemas de tareas
son:

15 P-5 Las posibilidades de trasferilo a otras | Muy adecuada
categorias y sexo son:

16 P-6 La bibliografia utilizada es: Muy adecuada

Como se representa en la tabla anterior, tanto los 16 aspectos como la

metodologia en general resultaron valoradas por los expertos como muy

adecuadas, y se comprobd de esta manera su validez tedrica.
[11.2. Analisis estadistico de los resultados de la

metodologia en el pre-experimento.

aplicacion de la

Tomando como punto de partida los nuevos requerimientos del plan de

preparacion propuesto para el curso 2009 — 2010 que tiene como base la

“Metodologia para el desarrollo de la fuerza general

funcion del incremento y mantenimiento de la velo
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los voleibolistas de la categoria juvenil

, se utilizé el método del pre-

experimento pedagdgico con control minimo y disefio pretest — postest, y se

realizan los controles generales después de cada mesociclo para controlar la

carga del entrenamiento, pero especificamente se aplicaron en tres

momentos.

Pretest ( después de dos semanas de entrenamiento, en el microciclo
ordinario de la fase adaptacion se aplican los test con el objeto de
diagnosticar el nivel actual de los atletas)

Test intermedio ( después de 11 micros se aplica un pretest al final
de la etapa general, en el mesociclo basico estabilizador 1, con el
objetivo de controlar la carga del entrenamiento y medir el porciento
del incremento de las capacidades)

Postest (después de 23 micros se aplico test intermedio y final de
etapa especial, en microciclo recuperatorio, de un mesociclo de
control preparatorio, con el objetivo de controlar la carga del

entrenamiento y medir porciento del incremento de las capacidades).

Los test realizados en cada control fueron:

Tabla 29. Test fisico aplicado en la metodologia propuesta.

Capacidad No. Tipo de ejercicio Unidad de
controlada medida
Velocidad general 1 9-3-6-3-9 S
y especial 2 Zig -zag S
3 10 contactos S
4 60 metros S
5 Envion kg
6 Arranque kg
7 Biceps kg
Fuerza dinamica 8 Triceps kg
9 Pron kg
10 Semicuclilla kg
11 Biceps derecha kg
12 Biceps izquierda kg
13 Triceps derecha kg
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14 Triceps izquierda kg

Fuerza estatica 15 Espalda kg

16 Tronco kg

17 PDS kg

18 PDP kg

19 LBPE cm

20 LBPF cm

21 Salto longitud sin impulso cm

Fuerza explosiva 22 Salto vertical cm
Resistencia 23 50 remates continuos sin salto MPH
especial 24 | 50 remates continuos con salto MPH

25 50 saltos continuos cm

Resistencia 26 2000 metros min

general

Para procesar los resultados obtenidos en la aplicacion de los 26 test se
utilizaron procedimientos estadisticos que a continuacién se relacionan:
* La prueba no paramétrica de dos muestras relacionadas (prueba de
los rangos con signo de Wilcoxon) en todas las pruebas.
e La prueba ANOVA de un factor solo para los tres test de resistencia
especial:
1. 50 remates continuos sin salto.
2. 50 remates continuos con salto.
3. 50 saltos continuos.
» Se aplicdé escalas de valores (1- 4 puntos) creadas para cada division
en cada test, a partir de la formula planteada por Folgueria, R. en
2003 y que se encuentran validadas por el departamento de
Metrologia del INDER.

Estas escalas de valores utilizan la Desviacion Standard en todas las test.

Tabla 30. Resumen de la significacion y el incremento de los test.
1 2 3 4

Excelente Bien Regular Mal
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RESULTADOS DE LAS PRUEBAS.

Test de fuerza dinamica.

Tabla 31. Resultados de las pruebas de Wilcoxon de los test de pesas para el control de la fuerza

dindmica
No. | Test Significacion ten kg % INC
Pretest - Intermedio - | Pretest -

Intermedio Postest Postest
1 Envion P=0,005 P=0,007 P=0,006 18 kg. 54,54
2 Arranque P=0,004 P=0,004 P=0,003 20 kg. 60,60
3 Biceps P=0,006 P=0,006 P=0,007 13 kg. 31,70
4 Triceps P=0,005 P=0,006 P=0,006 18 kg. 50
5 Pron P=0,005 P=0,003 P=0,005 11 Kkg. 21,15
6 Semicuclilla P=0,006 P=0,005 P=0,007 24 kg. 20,33

Leyenda: P> 0,05 no significativa; P<0,05 significativa; P<0,01** muy significativa.

Después de analizar los resultados obtenidos con los test para el control
de la fuerza dindmica con pesas, se aplican las pruebas no paramétricas de
dos muestras relacionadas ( prueba de los rangos con signo de Wilcoxon),
donde los resultados de estas pruebas demostraron un incremento muy
significativo (P < 0,01) entre el pretest —intermedio — postest. Ademas esta
tabla demostré que en el caso del test de semicuclilla fue el de mayor
incremento en kg (24 kg), y el test arranque fue el de mejor % de incremento
(60,60%) vy el test de menor incremento resulté ser el pron (11kg).

El autor considera que el mayor incremento en kg en la prueba de
semicuclilla, se debe a que el equipo juvenil de Matanzas ademas de
trabajar los ejercicios con pesas en el gimnasio, también realizé6 muchos
ejercicios de saltos con pesas, dentro del método Maxex, saltos
pliométricos, saltos con el aparato de remate y con el saltador expansivo y
los saltos de remate. Estos ejercicios poseen caracteristicas especiales
semejantes al ejercicio de semicuclilla, como son el trabajo del mismo tramo
acentuado del movimiento (movimiento y angulo de flexion de la rodilla, 130°
-170°) y similar tipo de contraccion muscular, conjuntamente con la
movilizacion de similar sustrato energético.

En el caso de test Arranque (60,60%) y Envion (54,54%) fueron los que

lograron el mayor incremento en porciento, porque los atletas casi no
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entrenaron estos movimientos en macrociclo anterior y en él no se
obtuvieron resultados adecuados de la fuerza maxima (1RM) por el bajo
nivel técnico y de coordinacion intramuscular y en la medida que mejoraron
la fuerza y la técnica del movimiento. Se denotd un alto incremento, lo que
coincide con lo planteado por Verjoshanky, Y. (264) y Bompa, T. (23),
quienes valoran que un atleta de menos nivel y menos desarrollo fisico es
mas facil que logre el mayor incremento % de la fuerza, que los atletas de
altos rendimiento después de un tiempo del entrenamiento.

Test de fuerza estatica.

Tabla 32 Resultados de las pruebas de Wilcoxon de los test de pesas para el control de la fuerza

estatica.

No. Test % Significacion del incremento ten %
Pretest - Intermedio Pretest - kg INC.
Intermedio -Postest Postest
1 Biceps derecho P=0,009** P=0,007** | P=0,006** | 11 kg | 46,56
2 Biceps izquierdo P=0,004** | P=0,005** | P=0,006** | 12 kg | 48,86
3 Espalda P=0,007** P=0,005** | P=0,007** | 14 kg 100
4 PDP P=0,006** | P=0,006** | P=0,007** | 16 kg | 131,83
5 PDS P=0,005** | P=0,008** | P=0,007** | 12kg | 36,18
6 Tronco P=0,317 P=0,016** | P=0,011** | 9 kg 30,19
7 Triceps derecho P=0,009** | P=0,009** | P=0,007** | 7kg | 53,71
8 Triceps izquierdo | P=0,006** | P=0,005** | P=0,006** | 14kg | 65,79

Leyenda: P> 0,05 no significativa; P<0,05" significativa; P<0,01** muy significativa.
Para el andlisis estadistico de los test de fuerza estéatica el autor manejé el
mismo procedimiento de los test de fuerza dinamica, por lo que se utilizé la
prueba no paramétrica de dos muestras relacionadas (prueba de los rangos
con signo de Wilcoxon). En la tabla se puede observar que en casi todas
las pruebas de fuerza estética habian un incremento muy significativo (P <
0,01) entre pretest —intermedio- postest, menos en el test de tronco entre
pretest —intermedio. Ademas esta tabla demostr6 que en el caso test de
PDP que fue el de mayor incremento en kg (16 kg) lo que significa el mayor
% de

podemos decir que el

incremento (131%). En los casos de los test de biceps y triceps

test que se realiza con la mano izquierda,

presentaron un mayor % de incremento que el ejecutado con la mano
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derecha. Los test isométricos buscan determinar y mejorar el equilibrio
artromuscular, por lo que después de ejecutado el pretest, durante el
proceso del entrenamiento (pre- experimento) se aplican los ejercicios de
lanzamiento del balon medicinal, balas, ejercicios con ligas y dumbells en
dos manos( no es solo el trabajo con la mano que realiza en el remate sino
trabajar alternamente las dos manos: derecha e izquierda ), mas el trabajo
con la fuerza isométrica, y se le da prioridad al sector corporal antagonico,
con menor desarrollo, por eso, cuando aplica postest se ve un mayor
incremento de los test en el sector izquierdo que en el derecho,
teniéndose en cuenta que 8 de los 9 deportistas evaluados son derechos.

Test de lanzamiento balén medicinal.

Tabla 33. Resultados de las pruebas de Wilcoxon de los test de lanzamiento balén medicinal.

No. | Test % Significacion del incremento ten metros % INC.
Pretest- [Intermedio -| Pretest-
Intermedio Postest Postest
1 LBMPE | P=0,008** | P=0,008** P=0,008** 8,02 m 92,34
2 LBMPF | P=0,008** | P=0,008** P=0,008** 5,27 m 81,01

Leyenda: P> 0,05 no significativa; P<0,05 significativa; P<0,01** muy significativa.

Los resultados de las pruebas del lanzamiento del balon medicinal
demostraron que habia un incremento muy significativo (P < 0,01) entre
pretest intermedio- postest, dentro de ellos el test LBMPE fue el de mayor
incremento con metros (8,02 m) y un % de incremento de 92,34. El autor
considera que el incremento de test LBMPE, estd determinado porque este
test utiliza la fuerza de todo el cuerpo (brazos, tronco y piernas) y sobre todo
de la musculatura de la espalda, mientras que en el otro solo pueden utilizar
la fuerza de brazos.

Test de saltos.

Tabla 34. Resultados de las pruebas de Wilcoxon de los test de saltos.

No. | Test % Significacion del incremento ten cm %
Pretest- [ Intermedio - | Pretest - INC.
Intermedio Postest Postest
1 Salto de longitud | P=0,005** [ P=0,008* [P=0,008**( 17 cm | 6,40
sin impulso
2 Salto vertical P=0,007** [ P=0,007** [P=0,007**| 10cm | 3,08
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Leyenda: P> 0,05 no significativa; P<0,05* significativa; P<0,01** muy significativa.

En la tabla 34 se puede observar que entre los dos test de saltos, el de
mayor incremento fue el test de salto de longitud sin impulso (17 cm) entre
el pretest - postest con un % del incremento (6,40 %), mientras que el test
de salto vertical se logré un incremento de (10 cm) y mejoro (3,08 %), si
analizamos la significacion del incremento de las dos pruebas fueron (P <
0,01) estos resultados demostraron que habia una diferencia muy
significativa entre el pretest —intermedio- postest.

Como se planteé anteriormente, en este pre — experimento se trabajo un
alto volumen los ejercicios para ir desarrollando la saltablidad con ejercicios
de saltos pliométricos, saltos en el aparato de remate, saltos con el saltador
expansivo, saltos con pesas Yy los remates del bal6n, asi como otros, por
eso logré incrementar (10 cm) en el caso del test de salto de longitud sin
impulso, a pesar de aplicarse un numero mas reducido de ejercicios
vinculados con este test, donde se destacan el ABC de saltos generales y
especiales, se logré un incremento mayor que en el salto vertical, por la
razon que en el macrociclo anterior se trabajaron muy poco estos ejercicios
de saltos y tampoco trabajaron las pesas sistematicamente. En esta
metodologia se aplicaron muchos ejercicios de pesas en tres frecuencias por
semana, después de trabajar con pesas siempre realizaron los saltos de la
escalera o saltos con vallas, y trabajaron dos frecuencias semanales. Los
ejercicios de pliometria, contribuyen al fortalecimiento y desarrollo de la
fuerza de los muasculos de las piernas, lo que favorecié el incremento
alcanzado.

Test de velocidad y resistencia aerobica.

Tabla 35. Resultados de las pruebas de Wilcoxon de los test de velocidad y resistencia aerébica.

No. Test % Significacién del incremento len %

Pretest - Intermedio - Pretest - tiempo INC.
intermedio postest postest

1 9-3-6-3-9 P=0,008** P=0,011** | P=0,008** 0,55 s 7,19

2 Zigzag P=0,008** P=0,038** P=0,008** 0,79 s 13,54

3 10 contactos P=0,008** P=0,008** | P=0,008** 1,07 s 9,35

4 60 metros P=0,007** P=0,008** | P=0,008** 0,44s 5,46

5 2000 metros P=0,008** P=0,008** | P=0,008** | 1,28 min. | 14,57

Leyenda: P> 0,05 no significativa; P<0,05 significativa; P<0,01** muy significativa.
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Los resultados de los test de velocidad y resistencia aerébica demostraron
que existia diferencia muy significativa (P < 0,01), entre los test (pretest —
intermedio - postest), el menor % del incremento fue el test de 60 metros
(5,46%) y el mayor % de incremento de los test de velocidad lo alcanzé el
test de zigzag (13,54 %), y (14,57) en el test de resistencia aerébica de 2000
metros, la disminucién del tiempo general, no es muy elevado, mientras
que en test de 10 contactos mejor0 el tiempo, al disminuir en 1,07
segundos. Se debe analizar que desde el punto de vista deportivo, las
diferencias alcanzadas entre el post test y pretest son aceptables porque
en todos los test de velocidad las distancias son muy cortas, con la
excepcion del test que mide la resistencia aerdbica, por eso, siempre se
observa en la pruebas de velocidad una disminucién muy pequeifia, lo que
hace que estadisticamente no se detecten grandes diferencias entre los test
comparados.

En la fase del pre- experimento se trabajé la capacidad fisica velocidad,
primero fuera de la cancha y después trabajaron en la cancha. Los ejercicios
de la velocidad especial como 9-3-6-3-9, zigzag y 10 contactos, con una
frecuencia diaria, de 10 a 15 minutos. Se debe resaltar que cuando se
hacia después del trabajo de pesas se hacia cumpliendo la funcién de

ejercicios de conversion.
Test de la velocidad de 50 remates continuos con saltos (velocidad en

millas)

50
48
46

j;' _4.\4!?2#\_. —o—Pretest
v "'*-’

40 —li—Intermedio

38

36 Postest

Remates 01 Remates 11 Remates 21 aRemates 31 aRemates40a
alo a0 30 40 50

Figura 17. Resultados de test de la velocidad de 50 remates continuos con saltos en

pretest, test intermedia y postest.
Los resultados del test de 50 remates continuos con saltos se pueden

apreciar en la tabla siguiente:

Tabla 36. Resultado de test 50 remates continuos con saltos en pretest, test intermedia y postest.
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Remates 01- 10 11-20 21- 30 31- 40 41-50 | Vel Max.
Vel. medio 43,29 41,69 43,71 43,87 41,2 47 mph
% de | 7,9 % 113 % 7% 6,66 % 12,35 %
ldelaVel. | 3,7lmph. | 5,31 mph | 3,29 mph 3,13 mph | 5,8 mph
V. medio 44 43,54 43,29 43,35 44,14 46,16 mph
% de | 6,39 % 5,58 % 6,22 % 6,09 % 4,38 %
ldelaVel. | 2,16 mph | 2,62 mph | 2,87 mph 2,81 mph 2m

Postest
V. medio 47,97 46,92 46,88 45,82 47,45 49,79 mph
% de | 3,66 % 5,76 5,85 % 7,98 % 4,7 %
ldelaVvel. | 1,82 mph | 2,87 mph | 2,91 mph 3,97 mph | 2,34 mph

Después de analizar los 50 remates continuos en la prueba de ANOVA de
un factor demostré que la significacién (a) entre de los remates P > 0,05,
por lo que no existe una diferencia significativa entre los 50 remates. Estos
datos expresan que los remates continuos se mantienen con valores muy
similares y estables de velocidad, durante los tres controles; pero si
analizamos el % de disminucion de la velocidad en tres momentos (pretest-
test intermedio- postest), se observa que la velocidad del remate del
pretest disminuy6 hasta 5,8 millas (12,35 % de velocidad maxima) en los
altimos remates (41 a 50), mientras el test intermedio disminuy6 solo 2,87
millas en los remates de 21 a 30, después volvieron a recuperarse y superar
los primeros en los Ultimos remates, lo que se demostré en la figura 17, en
el caso de postest sucede igual que en el test intermedio, donde disminuy6
la velocidad en los remates hasta 3,97 millas (7,98 % de la velocidad
maxima ) en los remates de 31 a 40, volvieron a estabilizar la velocidad en
los ultimos remates y llegé casi al mismo nivel de la velocidad en los
primeros remates que se observan en la figura 17. Ademas, en esta gréafica
podemos valorar que es en el test intermedio donde se logra la mayor
estabilidad en la velocidad de los remates; pero en el postest es donde se
alcanzan los mayores incrementos de la velocidad promedio de los remates.
Estos resultados se repiten en las pruebas no paramétricas de dos

muestras relacionadas (prueba de los rangos con signo de Wilcoxon), donde
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no existe diferencia significativa entre pretest-intermedio (P= 0,092); pero
se manifiesta una diferencia muy significativa entre los test intermedio-
postest y pretest-postest con la significacion P=0,001. La diferencia de estos
resultados desde punto del vista del autor estan dados, porque en la etapa
de preparaciéon general se desarrollaron fundamentalmente con el método de
muchas repeticiones y poca intensidad para lograr la hipertrofia muscular,
por lo que se desarrolla la capacidad de resistencia; pero cuando llegé en
la etapa especial se desarrollo la fuerza maxima, fuerza explosiva y la
resistencia a la fuerza. Esa razén logr6 mantener el incremento de la
velocidad en el remate y también de la velocidad de los remates.

Test de velocidad de 50 remates continuos sin salt  os (velocidad en millas )

54
52
50
48
46
44
42
40
38 T T T T 1

W o Pretest

== ntermedio

Postest

Remate Remate Remate Remate Remate
01..10 11..20 21..30 31..40 41..50

Figura 18. Resultados de test de la velocidad de 50 remates continuos sin saltos en pretest, test

intermedia y postest.
Los resultados del test de 50 remates continuos sin saltos se pueden

apreciar en la tabla siguiente:

Tabla 37. Resultados del test 50 remates continuos sin saltos en pretest, test intermedia y postest.

Remates 01- 10 11-20 21- 30 31- 40 41 -50 | Vel. Max.
Vel. medio 46,14 46,54 46,42 47,53 43,25 51,16 mph
% de | 9,82 % 9,04 % 9,27 % 7,1% 15,47 %
| de la Vel. 5,02 mph | 4,62 mph 4,74 mph | 3,63 mph | 7,91 mph
V. medio 47,19 46,29 45,8 45,63 47,14 49,25 mph
**% de | 4,19% | 6,02% 701% | 7,36% | 429%
| dela Vel. 2,06 mph | 2,96 mph 3,45 mph | 3,62 mph | 2,11 mph

Postest
V. medio 51,69 51,56 51,43 51,38 51,56 52,11 mph
% de | 0,81% | 1,06% 1,31 1,41 1,06
| dela Vel. 0,42 mph | 0,55 mph 0,68 mph | 0,73 mph | 0,55 mph
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En este test se utiliza el mismo procedimiento estadistico que el utilizado en
el test para el control de la velocidad de 50 remates continuos con saltos, ,
por lo que se utilizé la prueba de ANOVA de un factor, los resultados
manifestaron que en el pretest la velocidad del balén disminuyé desde los
30 remates y en este momento ya comenz0 la diferencia muy significativa
con los primeros remates P=0,006, mientras que los dos test intermedios y
postest no habia diferencia significativa entre los remate P> 0,05, si
observamos que en cuanto al porciento si se observd un descenso
gradual de la velocidad si se compara el pretest con el postest. En las
tablas anteriores se aclard que la velocidad del remate de pretest disminuyo
hasta 7,91 millas (15,45 % de velocidad maxima) que presentd en los
altimos remates, mientras en el test intermedio la disminucibn méxima solo
fue 3,62 millas (7,36 % de la velocidad méxima ) en los remates de 31 a 40,
rapidamente volvieron de restaurar la velocidad en los ultimos remates y
llegd al casi mismo nivel de la velocidad en los primeros remates, el postest
ocurrié igual que el test intermedio, se disminuyd la velocidad en los 31 a 40
de los remates con la disminucién de 0,73 millas ( 1,41 % de la velocidad
méxima ), los cambios de la velocidad entre los test, pueden ser observados
en la figura 18, donde no existe una diferencia de la velocidad entre pretest y
el test intermedio, donde se manifestd que la linea de velocidad del balén
del test intermedio no varia mucho con respecto al pretest. También se
observa que en el test intermedio se incrementd la capacidad de mantener
la velocidad, siendo en el postest, donde mejor se comportd, al aumentar
y mantener la velocidad del balén en este test de 50 remates continuos sin
saltos.

El autor considera que desde el punto vista del entrenamiento, el test
intermedio solo logr6 mantener la velocidad, lo que se justifica por las
mismas razones esgrimidas para justificar lo ocurrido en el test de 50
remates continuos con saltos, en la etapa general se utilizaron ejercicios
con pesas, lanzamientos de: balébn medicinal, balas , ligas , dumbells y
remate del balon de diferentes pesos con muchas repeticiones y poca

intensidad para lograr la hipertrofia muscular de los atletas, por eso se
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desarrollan

la capacidad de resistencia, cuando se arriba a la etapa

especial, se ejecutan los mismos ejercicios; pero aumentan los pesos de

los medios auxiliares y menos repeticiones para el desarrollo de la fuerza

maxima, que se conjugan con la fuerza explosiva. Esa combinacion logro el

incremento de la velocidad en el remate y también la capacidad de mantener

la velocidad de los mismos, lo que queda evidenciado en los resultados de

los test.
Test de los 50 saltos continuos. (Medidos en centi  metros)
3,25
32 T A—— & %
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Figura 19. Resultados de test de 50 saltos continuos en pretest, test intermedia y postest.

Los resultados del test de 50 saltos continuos se pueden apreciar en la tabla

siguiente:

Tabla 38. Resultados del test 50 saltos continuos en pretest, test intermedia y postest.

Saltos 01- 10 11-20 21- 30 31- 40 41 - 50 H. Max.
H. medio 3,11 3,08 3,07 3,069 3,05 3,13
% de | 0,64 % 1,6 % 1,92 % 1,95 % 2,56 %
ldela H 2cm 5cm 6 cm 6 cm 7cm

Intermedio
H. medio 3,167 3,161 3,146 3,143 3,144 3,17
% de | 0,1 % 0,29 % 0,76 % 0,86 % 0,83 %
JdelaH 0,3cm 0,9cm 2,4cm 2,7cm 2,6 cm

Postest

H. medio 3,209 3,199 3,193 3,190 3,190 3,22
% de | 0,35% | 0,66 % 0,84 % 0,94 % 0,94 %
JdelaH 1,1 cm 2,1cm 2,7cm 3cm 3cm
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En este test se aplic la prueba de ANOVA de un factor, los resultados
demuestran que habian diferencias significativas (P> 0,05) durante los 50
saltos en los pretest-intermedio-postest. Esta diferencia que podemos
observar en la tabla anterior demuestra que en los saltos efectuados como
parte del pretest bajé el nivel de la saltabilidad hasta 7 cm. ( 2,56 % de la
altura de saltos maximo ) en los dltimos saltos y en el test intermedio la
disminucién de la altura del salto fue solo de 2,7 cm. (0,86 % de la altura
salto maxima ), cuando arribé alos 30 a 40 saltos, en el caso del postest,
se disminuy6 en 3 cm. ( 0,94 % de la altura del salto maximo) desde los 30
saltos a los ultimos. La diferencia de la altura de los saltos podemos
compararla en la figura 19, lo que se demostré en la prueba de los rangos
con signos de Wilcoxon que la diferencia es muy significativa> 0,001 entre
los test de 50 saltos continuos.

A través de los datos en las tablas anteriores se manifestd que el test
intermedio fue mejor en la estabilidad de la altura de los saltos y el postest
fue el mejor incremento en la altura alcanzada.

El autor considera que estos incrementos y el mantenimiento de los saltos
obtenidos se deben al trabajo realizado durante el proceso del
entrenamiento donde se aplican los ejercicios con pesas, pliometria de
diferentes intensidades, los ejercicios con aparato de remate y saltador
expansivo, en todas las preparaciones; pero la distribucién de la carga fue
diferente para cada mesociclo, dependiendo de los objetivos y los acentos
de trabajo, establecidos y cumplidos, lo que se justifica de forma similar a los
argumentos expuestos por la medicidon de la velocidad del remate con salto y
sin salto.

[11.3. Valoracién cualitativa del macrociclo de preparacion. Curso
2009 — 2010. Equipo juvenil de Voleibol. Sexo mascu lino. ESPA
Provincial Matanzas. (Ver anexo 5).

En la evaluacion de la planificacion del macrociclo del curso 2009 al 2010
se puede observar que se eliminaron un conjunto de aspectos negativos

reflejados en el analisis del anterior macrociclo donde se destacan que:
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« La valoracidon de la caracterizacion individual y colectiva de los
atletas (edad, talla, peso, caracterizacion psico — biologica y otros),
continta siendo adecuada.

* Se perfecciona la determinacion y formulacion de los objetivos
parciales y finales del nuevo macrociclo de acuerdo con las
competencias, aunque se sefalan algunas limitaciones en su
integracion en forma de sistema.

 El % del incremento de las cargas de trabajo con relacion al afio
anterior resulta adecuada.

* Se establece una légica diferenciacion de los ejercicios, medios y
métodos, propuestos atendiendo a los objetivos de cada mesociclo,
de forma positiva.

e En el plan se observan programadas actividades para el
ordenamiento metodoldgico de los ejercicios del desarrollo de la
resistencia a la saltabilidad y la mantencién de la velocidad del
remate, que responden a esta capacidad y a los objetivos de la
investigacion.

 La valoracion de la dosificacion y distribucion de las cargas y el
descanso se puede manifestar que esta correctamente formulada,
buscandole un equilibrio adecuado, segun la estructura de cada
mesociclo.

* El sistema de control propuesto esta4 acorde con las exigencias y
necesidades de cada mesociclo, donde se disefian criterios de
evaluacion e interpretacién de los resultados que respondan a las
necesidades del equipo. Se utiliza la pistola radar de la comision de
Béisbol para el control de la velocidad del remate y la mesa
dinamomeétrica para el control de la fuerza isométrica.

* Se soluciona parcialmente el respaldo material con que se cuenta
para alcanzar los objetivos propuestos, en cuanto a la cantidad de
balones, ligas, dumbells, balas y se utiliza el gimnasio del estadio
“Victoria del Girén” para el trabajo de las pesas. Se mantiene con
dificultades el problema de la vestimenta y el calzado.

I11.4. Anélisis de la observacién a unidades de ent  renamiento.
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La observacion se ejecutd de forma participante, abierta a 38 unidades de
entrenamiento (18 en la etapa de preparacién general, 12 en la etapa de
preparacion especial y 8 en el mesociclo precompetitivo) del Equipo juvenil
de Voleibol de la ESPA provincial de Matanzas en el curso 2009- 2010, con
el objetivo de constatar el cumplimento del plan y el tratamiento
metodoldgico que se le otorga al trabajo con el incremento y mantencion de
la velocidad del remate en diferentes mesociclos de la preparacion, para
esto se utiliza la guia de observacion que aparece consignada en el anexo 5
.De esta guia se pueden resumir los siguientes aspectos:

* En el cumplimiento de los objetivos propuestos se puede valorar que
en la etapa de preparacion general se cumplié alrededor del 95% de
los objetivos, se trabajé con efectividad en los componentes de dicha
preparacion mientras que solo cumplié el 85% de los objetivos en la
preparacion especial y en el mesociclo precompetitivo, motivado
porque el tiempo a disposicion del equipo para trabajar en la cancha,
no es el adecuado.

e En cuanto a la ubicacion de ejercicios para el incremento y
mantencion de la velocidad del remate, las observaciones arrojan
gue se utilizaban ejercicios para tales funciones en todas las etapas
y fases del entrenamiento con dos frecuencias por semana en la
preparacion, de igual forma se observa que se planifican y aplican
ejercicios para la resistencia a la saltabilidad donde se realizan
ejercicios para esta funcién con tres frecuencias semanales en la
etapa general y con dos frecuencias en la etapa especial y en el
periodo competitivo.

» El otro aspecto valorado es, si existe una relacion de las cargas de
fuerza con los deméas componentes de la preparacion, y se observo
una utilizacion adecuada de este componente de la preparacion ya
gue se realiza en orden orientado, o sea, después de la velocidad y
en ocasiones después de la preparacién técnico - téctica,
manteniendo un ordenamiento y dosificacion apropiada.

« Delinciso que aborda el aspecto de la novedad y creatividad de los
ejercicios seleccionados para la preparacién general y especial de
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fuerza, se puede sefalar, que para el autor las unidades observadas
en sentido general son novedosas y creativas, lo que es ilustrado por
la utilizacion de los ejercicios con el saltador expansivo, aparato de
rematador, la maquina Smith con el pron lanzado, ademas de los
ejercicios de las seguidillas y otros.

Sobre la aplicacion de métodos combinados para el entrenamiento de
la fuerza general y especial se puede sefialar que no se observa el
equilibrio adecuado que aparece en la planificacion, ya que
practicamente no se utilizan los métodos excéntricos, por el poco nivel
de fuerza maxima que poseen los deportistas, y se utilizaron de forma
adecuada los métodos: concéntricos, isométricos y pliométricos y de
influencia variable.

El entrenador en su planificacion trata en todo momento de lograr
una atencion individualizada al desarrollo y mantenimiento del
equilibrio artromuscular, pero es criterio de los observadores y del
autor que esto se logra parcialmente, ya que se hace muy dificil
trabajar en un colectivo de nueve atletas las dificultades con el
equilibrio artromuscular, como por ejemplo, para el trabajo de las
pesas se agrupan en tres subgrupos, lo mas homogéneos posibles,
(aunque en la practica no resulta asi) y en trabajo de los ejercicios
especiales como las seguidillas es practicamente imposible trabajar
con el equilibrio muscular por la mismas estructuras de la técnica de
los movimientos ejecutados.

Se perfecciona el trabajo con la interrelacion de los musculos
grandes, pequefios y el tejido conectivo, mediante la utilizacion de
ejercicios de pesas con el método de poco peso y muchas
repeticiones, balones medicinales, balas, ligas, “T” modificada y los
dumbells.

En las unidades de entrenamiento donde se utiliza el trabajo con
pesas se observa que cada equipo de tres atletas posee su plan de
trabajo con una adecuada dosificacion dividida en repeticiones, series
y el peso a partir del 1RM. Los atletas dominan el trabajo que deben

realizar y los ejecutan con mucha disciplina. Se observo que se
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realizan tres frecuencias en la etapa general y especial, dos
frecuencias en el periodo competitivo.

e Se utiliza en todas la etapas un trabajo de resistencia al salto y a la
velocidad del remate a partir de una dosificacion y utilizacién de las
diferentes variantes del método de segquidillas, que se realiza en todas
etapas y fases del entrenamiento, en diferentes formas (individual y
grupos de tres deportistas).

* Se logra de forma novedosa la planificacion y utilizacion de medios
para mejorar y controlar la resistencia a la saltabilidad y a la
velocidad del remate, como es la pistola radar, los ejercicios de
saltablidad y se utiliza el método propuesto por Herrera, G. (136).
Ademas del uso de la mesa isométrica esto permite mantener la
motivacion de los deportistas en todas las unidades de entrenamiento
observadas.

e Al terminar cada unidad se debe evaluar la calidad del cumplimiento

de los objetivos, y valorar el funcionamiento del grupo

CONCLUSIONES PARCIALES DEL CAPITULO IlI.

En este capitulo se demuestra el grado de factibilidad de la metodologia
propuesta a partir del analisis estadistico de las mediciones efectuadas
como parte del pre experimento y con el complemento que ofrece el estudio
del macrociclo del curso 2009 -. 2010 y la observacion de 38 unidades de

entrenamiento.
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CONCLUSIONES

Se logro obtener una metodologia para el perfeccionamiento de la
mantencion de la velocidad del remate en el Voleibol a través del
desarrollo de la fuerza general y especial en la categoria juvenil, en la
que se destacan, la interrelacion de los métodos y medios para el
trabajo de la fuerza general y especial, la llamada periodizacion de la
fuerza, desarrollo de la resistencia a la fuerza especial a través de la
utilizacién de remates continuos y nuevos medios para el desarrollo y
control de la fuerza isométrica, resistencia a la saltabilidad y la
mantencion de la velocidad del remate. Lo que confirma la hipotesis
declarada en el informe de la investigacion.

Con la metodologia presentada se ha logrado una mejor efectividad
de la planificacion, organizacion, aplicacion y control de las cargas
para el incremento y la mantencién de la saltabilidad y la velocidad
del remate en el Voleibol, lo que incidi6 en el mejoramiento de los
resultados de dos de los componentes que determinan la eficiencia
mecanica del remate.

La constatacion de la pertinencia de la metodologia propuesta,
mediante la consulta a expertos, la observacion a unidades de
entrenamiento y la realizacion del pre experimento permitio la
evaluacion positiva de sus elementos estructurales y de las
posibilidades para ser aplicadas en la preparacion de atletas juveniles

y de altos rendimientos.

119



RECOMENDACIONES

Ejecutar en futuras investigaciones, ajustes y adecuaciones a esta
metodologia, con el objetivo de introducirla en otras categorias, lo que
permita ampliar la calidad en la formacion de atletas escolares y de
altos rendimientos del deporte de Voleibol.

Discutir con atletas, entrenadores y dirigentes vinculados con el Voleibol,
los resultados obtenidos en el transcurso de la investigacion, con la
finalidad de perfeccionar el trabajo actual de este deporte y generalizar
los nuevos conocimientos.

Que se divulgue en la literatura especializada y en materiales de consulta
vinculados con el Voleibol, los aportes tedricos fundamentales obtenidos

en esta investigacion.
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ANEXOS

Anexo 1. Propuesta para la organizacion y ejecuci6 n de los controles

durante un microciclo.

Dias Test realizado

Lunes -Velocidad general.
* 60 metros.
-Resistencia especial.

e 50 saltos continuos

Martes -Fuerza explosiva.

e Lanzamientos del baldon medicinal (Dos
tests).

» Salto largo.

+ Salto vertical.

Miércoles | -Velocidad Especial.
e 9-3-6-3-9.
» Zig —zag.
* 10 contactos.
-Resistencia especial.
* 50 remates continuos sin salto

* 50 remates continuos con salto

Jueves -Fuerz a estatica.
» Biceps derecha e izquierda.
» Triceps derecha e izquierda.
» Espalday tronco.
« PDPyPDS

- Fuerza dinamica.
* Envidny arranque.

» Bicepsy triceps

*  Pron.
e Cuclilla.
Viernes -Resistencia general.

e 2000 metros.




Anexo 2. Guia de observacion para el andlisis de  las unidades de entrenamiento.

No. Actividades Observaciones
1 | Cumplimiento de los objetivos propuestos.
2 | Ubicacion de ejercicios para el desarrollo de la mantencién a la velocidad del remate.
3 | Ubicacion de ejercicios para el desarrollo de la resistencia a la saltabilidad.
4 | Relacion de las cargas de fuerza con los demas componentes de la preparacion.
5 | Ordenamiento de los ejercicios dentro de la unidad.
6 | Novedad y creatividad de los ejercicios seleccionados para la preparacion general y especial de fuerza.
7 | Dosificacién de las cargas con respecto al objetivo propuesto.
8 | Aplicacién de métodos combinados para el entrenamiento de la fuerza general y especial.
9 | Atencion individualizada al desarrollo y mantenimiento del equilibrio artromuscular.
10 | Interrelacion del trabajo de musculos grandes, medianos, pequefios y el tejido conectivo.
11 | Dosificacién y aplicacion del trabajo de fuerza con pesas.
12 | Utilizacion del método de influencia variable.
13 | Dosificacion y utilizacién de las diferentes variantes del método de seguidillas.
14 | Planificacion y utilizacion de medios para mejorar y controlar la resistencia a la saltabilidad y la
mantencion de la velocidad del remate.
15 | Contribucion de estos medios en la motivacion del accionar de los jugadores.
16 | Control de la resistencia a la saltabilidad y la mantencion de la velocidad del remate.
17 | Motivacidon mantenida en el transcurso de la unidad.
18 | Atencion a las diferencias individuales.
19 | Dinamismo en la actividad.




Anexo 3 . Guia para la entrevista a entrenadores y docentes vinculados
con el deporte de Voleibol.
Nos encontramos realizando una investigacion sobre la influencia de la fuerza
general y especial en el remate en el Voleibol en la categoria juvenil, por lo
qgue es de gran interés conocer algunos elementos relacionados con la misma
en la que su ayuda es de gran utilidad.
Centro:

AfRos de experiencia en la actividad:

Nivel académico y docente:

1. ¢Cbémo usted denominaria a la cualidad especial para incrementar y
mantener la velocidad del remate en el Voleibol?

2. ¢Qué es para usted el mantener la velocidad del remate en el
Voleibol?, ¢(Cémo usted denomina a esta capacidad? ¢Acostumbra
usted a trabajar dicha capacidad?

3. ¢Qué importancia usted considera que posee para el logro de
rendimientos competitivos en la categoria  juvenil trabajar dicha
capacidad?

4. Diga brevemente como dirige usted el proceso de desarrollo de esta
capacidad dentro del macrociclo de preparacion y en las unidades de
entrenamiento.

5. Para el desarrollo de la fuerza. ¢ Usted es partidario de la utilizacion de
las pesas? ¢ Como las utiliza por etapas y unidades de entrenamiento?

6. Diga como utiliza la capacidad motora fuerza para el logro de
resultados adecuados en el desarrollo de la mantencion a la velocidad
del remate en el Voleibol.

7. ¢Comprueba usted el nivel de desarrollo de la mantencién de la
velocidad del remate en el Voleibol? ¢De qué manera usted lo
controla?

8. ¢Conoce de investigaciones que se hayan realizado al respecto en Cuba

0 en extranjero?



Anexo 4. Andlisis del macrociclo de preparaci6 n. Curso 2008 — 2009.
Equipo juvenil de Voleibol. Sexo masculino. ESPA pr  ovincial Matanzas.

No. Componentes 5 4 3 2

1 | Calidad del andlisis critico del macrociclo X
anterior

2 | Valoracion de la caracterizacion individual X

y colectiva de los atletas (edad, talla, peso,
caracterizacion psico — biologica, etc.).

3 | Evaluacion de la determinacion vy X
formulacion de los objetivos parciales y
finales del nuevo macrociclo de acuerdo
con las competencias planteadas

4 | % de incremento de las cargas de trabajo X
con relacion al afo anterior.
5 | Diferenciaciéon de los ejercicios, medios y X

meétodos, propuestos atendiendo a los
objetivos de cada mesociclo.

6 | Ordenamiento  metodolégico de los X
ejercicios para el desarrollo de Ila
resistencia a la saltabilidad y la mantencion
de la velocidad del remate.

7 | Valoracion de la dosificacion y distribucion X
de las cargas y el descanso.

8 | Pertinencia de la calidad y cantidad de las X
competencias preparatorias planificadas

9 | Objetividad del sistema de control X

propuesto, en cuanto a la periodizacion de
su ejecucién, modo de realizacion, criterios
de evaluacibn e interpretacion de los

resultados.

10 | Evaluacién del respaldo material con se X
cuenta para alcanzar los objetivos
propuestos

Totales 2 3 5




Anexo 5. Andlisis del macrociclo de preparacio

provincial Matanzas.

n. Curso 2009 — 2010. Equipo juvenil de Voleibol. S

exo masculino. ESPA

1 | Calidad del andlisis critico del macrociclo anterior. X
2 | Valoracion de la caracterizacion individual y colectiva de los atletas X
(edad, talla, peso y caracterizacion psico — biologica).
3 | Evaluacion de la determinacién y formulacién de los objetivos parciales X
y finales del nuevo macrociclo de acuerdo con las competencias
planteadas.
4 | % de incremento de las cargas de trabajo en relacion con el afio
anterior.
5 | Diferenciacion de los ejercicios, medios y métodos, propuestos
atendiendo a los objetivos de cada mesociclo.
6 | Ordenamiento metodolégico de los ejercicios para el desarrollo de la
resistencia a la saltabilidad y la mantencion de la velocidad del remate.
7 | Valoracion de la dosificacion y distribucion de las cargas y el descanso. X
8 | Pertinencia de la calidad y cantidad de las competencias preparatorias
planificadas.
9 | Objetividad del sistema de control propuesto, en cuanto a la X
periodizacion de su ejecucion, modo de realizacion, criterios de
evaluacion e interpretacion de los resultados.
10 | Evaluacién del respaldo material con se cuenta para alcanzar los X
objetivos propuestos.
Totales 5 1




Anexo 6. Cuestionario de seleccion de expertos para la validacion de la

metodologia.

Estimado(a) colega:

Como Vd. conoce el Voleibol por sus caracteristicas, necesita de una
investigacion dirigida a perfeccionar el trabajo de la resistencia de las
acciones de gran potencia durante un tiempo prologado, con micro pausas
de descanso, lo que implica que el trabajo anaerdbico alactacido tenga que
ser repetido durante largos periodos de tiempo. Dentro de los fundamentos
técnicos del Voleibol, el remate supone mas del 70% de los puntos logrados
en la competicion, lo que queda evidenciado en los datos estadisticos de las
copas de Mundo y los Juegos Olimpicos de Barcelona 1992, Sydney 2000,
Atenas 2004 y Beijing 2008, donde los puntos obtenidos por la via del
remate oscilan por encima del 75% como media. Esto explica la importancia
de estudios realizados en dicho fundamento, que a pesar de ser el mas
investigado, presentan campos, que pueden y necesitan ser desarrollados,
utiizando el creciente desarrollo tecnolégico y metodologico que se
encuentra al alcance de los investigadores de hoy en dia.

Coleman, Benham y Northcott, 1993; Gutiérrez, Santos y Soto, 1992;
Gutiérrez, Urefia y soto, 1994, D. Valades,2007 valoran como desde el
punto de vista de eficiencia mecanica que el rendimiento del remate
depende de tres aspectos: 1° conseguir la maxima altura de golpeo, 2°
conseguir imprimir la maxima velocidad posible al balén rematado y 3° la
trayectoria que adquiere el balén, con lo que coincide plenamente el autor,
pero es del criterio que por ser el Voleibol un deporte que el promedio de
sus partidos oscila de 50 minutos a dos horas, donde se ejecutan entre150
y 250 saltos, resulta mucho mas importante que conocer la eficiencia de
cuanto a: ¢ Cual es el alcance de un salto de un remate? O, ¢,Cuadl es
la velocidad de un remate?, la determinaciéon de ¢Cdmo se mantiene la

resistencia al salto durante un tiempo determinado ? al igual que,

¢, COmo se mantiene la velocidad que se le imprima al balén rematado

durante un tiempo determinado?, que son aspectos qu e a criterio del

autor guardan un alto nivel de correlacion.

Al tener en cuenta el contexto descrito, el autor propone una metodologia,
gue garantice el incremento y control de la mantencion de la velocidad del
remate, a partir de una adecuada dosificacion del trabajo de fuerza general y
especial, conjuntamente con el trabajo de la resistencia a la saltabilidad,
condicion indispensable, para el que desee incrementar y mantener de la
velocidad del remate.

Es nuestro interés someter esta propuesta al criterio de expertos y utilizar el
método de comparacién por pares, por lo que atendiendo a su amplios
conocimientos de la actividad es que le solicitamos que participe como uno
de los expertos(a) a consultar.

Para ello necesitamos como un paso inicial, después de manifestada su
disposicion de colaborar en este importante empefio, una autovaloraciéon de
los niveles de informacion y argumentacién que posee sobre el tema en
cuestion (objetiva, real, sin exceso de modestia).



Datos del experto:

Nombre:

Centro laboral:

ARos de experiencia:

Grado cientifico y/o académico:

Cargo que ocupa:

I.- Margue con una cruz, en una escala creciente del 1 al 10, el valor que
corresponde con el grado de conocimiento o informacién que tiene sobre el

tema de estudio.

1 2 3 4 5 6 7 8

10

Il.- Realice una autovaloracion , segun la tabla siguiente, de sus niveles de

argumentacion o fundamentacion sobre el tema:

Grado de influencia de cada una de las fuentes

Fuentes de argumentacion

Alto

Medio

Bajo

Andlisis teorico realizado por usted.

Su experiencia obtenida.

Trabajos de autores nacionales.

Trabajos de autores internacionales.

Su propio conocimiento del estado del problema en
el extranjero.

Su intuicion.

Muchas gracias.




Anexo 7. Datos de los expertos que participaron en

la validacion de la

metodologia.
No. Titulo Profesién o cargo: Kc Ka K
1 Ms.C Preparador Fisico. 1 1 1
2 Dr. C Decano FCF Matanzas. 0,9 1 0,95
3 Dr. C Jefe de Departamento FCF 08 | 08 | 0.8
Matanzas.

4 Lic. Comisionado Provincial de Voleibol. | 0,8 1 0,9

5 Dr.C Jefe de Departamento FCF 09 | 09 | 09
Matanzas.

6 Ms.C Profesor de EF Universidad de 06 | 08 | 07
Matanzas.

Ms.C Profesor de Voleibol EIEFD. 06 | 0,8 | 0,7

8 Lic. Entrenador (Escuela NacionalL de 09 1 |095
Voleibol).

9 Ms.C Profesor de Voleibol FCF 07 | 08 |075
Matanzas.

10 Dr. C Profesor FCF Matanzas. 08 | 08 | 0,8
11 Dr.C Vicedecano FCF Matanzas. 0,8 | 08 | 0,8
12 Ms.C Profesor de Voleibol EIEFD. 0,8 1 0,9
13 Dr.C Jefe del Centro de Estudios FCF 1 1 1

Matanzas.
14 Lic. Entrenador (Escuela Nacional de 08 1 09
Voleibol).

15 Dr.C Vicedecano FCF Matanzas. 0,8 | 0,9 |0,85

16 Dr. C Coordinador Maestria FCF 07 | 08 |075
Matanzas.

17 Ms.C Profesor FCF Matanzas. 1 1 1
18 Lic. Entrenador EIDE Matanzas. 0,9 1 0,95
19 Ms. C Entrenador EIDE Matanzas. 0,8 | 0,8 | 0,8

Coeficientes promedios 0,82 10,91 | 0,86




Anexo 8. Cuestionario para la validacién de la meto  dologia a través del
criterio de experto.

Comparfiero(a):
Estimado(a) colega:

Dado a los profundos conocimientos en la tematica propuesta, no sorprendio
al autor que después de evaluada la autovaloracion solicitada a usted, los
datos arrojaran un alto nivel de competencia en dicha temética, lo que lo
hace acreedor de la condicion de experto en la materia, y se toma en
consideracion el cumplimiento exitoso de los requisitos para certificar un
experto que se propone dentro del método de comparacién por pares. Por
lo que es nuestro interés someter esta propuesta a su criterio, para cuya
evaluacion se utilizara el método de comparacion por pares.

Atendiendo a lo antes expuesto es que necesitamos que después de un
profundo estudio del material que sometemos a su consideracion, emita su
criterio sobre “La metodologia para el desarrollo de la fuerza ge  neral y
especial en funcion del incremento de la mantencio n de la velocidad
del remate en los voleibolistas de la categoria juv  enil” de la que le
adjuntamos una copia. Le pedimos que responda con el mayor rigor posible
cada una de las preguntas que aparecen a continuacién, lo que sera de un
gran valor para nosotros.

Marque con una cruz la alternativa que considere en cada uno de los
siguientes elementos:

Elementos Ci1 Cc2 C3 C4 C5
Muy Bastante Poco No
adecuado adecuado Adecuado adecuado adecuado

1.- La fundamentacion
de la metodologia es:

2.-El  objetivo de la
metodologia es:

3.- La novedad vy

actualidad de los
elementos que
caracterizan la

metodologia es.

4.- Sobre el contenido
de la metodologia:

4.1- La estructuracion
e interconexion de
las cargas son:

4.2- La dosificacion de
las cargas con
respecto al objetivo
propuesto es:

4.3.- La propuesta de
aplicacion de métodos
combinados para el
entrenamiento de la
fuerza general y




especial es:

4.4.- El tratamiento al
desarrollo del equilibrio
artromuscular es:

4.5- La combinacion
del trabajo de
musculos grandes,
medianos, pequefios y
el tejido conectivo es:

4.6 ElI esquema de
periodizacion de la
fuerza de un
macrociclo de
preparacion propuesto
por el autor es:

4.7 La utilizacion del
método de influencia
variable adaptado al
deporte de Voleibol es:

4.8 La dosificacion y

utilizacion de las
diferentes variantes
del método de

seguidillas son:

4. 9 La novedad vy
utilidad de los medios
de entrenamiento vy
control son:

5. El sistema de
control y evaluacién
de la metodologia
propuesto, es:

6. - Sobre las
orientaciones
metodoldgicas:

6.1- Las precisiones
sobre los sistemas de
tareas son:

6.2- Las precisiones
sobre los momentos
de realizacién de los
sistemas de tareas
son:

6. La bibliografia
utilizada es:




Le agradecemos cualquier sugerencia o recomendacion sobre los diferentes
elementos de la metodologia propuesta. Por favor, refiéralas a continuacion.

Sobre la fundamentacion:

Sobre el objetivo propuesto:

Sobre el contenido (ejercicios):

Sobre los métodos utilizados:

Sobre el control y la evaluacion de la metodologia:

Sobre las orientaciones metodolégicas:

Sobre la bibliografia:

Por su valiosa colaboracion. jInfinitas gracias!



Anexo 9: Los pasos para evaluar la metodologia.

Para ello seleccion6 19 expertos y les aplicé una encuesta cuyos resultados

fueron los siguientes:

Pasos para C1 c2 c3 C4 C5 Total
la Muy Bastante | Adecuado Poco No

metodologia adecuado | adecuado adecuado | adecuado
P-1 16 3 - - -- 19
P-2 15 4 -- -- -- 19
P-3 16 3 - -- -- 19
P-4,1 14 4 1 -- -- 19
P-4,2 15 3 1 - -- 19
P-4,3 13 5 1 -- -- 19
P-4,4 15 3 1 - -- 19
P-4,5 14 4 1 -- -- 19
P-4,6 17 2 - -- -- 19
P-4,7 15 4 - - -- 19
P-4,8 14 5 -- -- -- 19
P-4,9 15 4 - - -- 19
P-5 13 5 1 -- -- 19
P-6,1 13 5 1 -- -- 19
P-6,2 14 4 1 - -- 19
P-7 18 1 -- -- -- 19

Primer paso: Construir la tabla de frecuencias acumuladas:

C1 C2 C3 C4 C5
P-1 16 19 19 19 19
P-2 15 19 19 19 19
P-3 16 19 19 19 19
P-4,1 14 18 19 19 19
P-4,2 15 18 19 19 19
P-4,3 13 18 19 19 19
P-4,4 15 18 19 19 19
P-4,5 14 18 19 19 19
P-4,6 17 19 19 19 19
P-4,7 15 19 19 19 19
P-4,8 14 19 19 19 19
P-4,9 15 19 19 19 19
P-5 13 18 19 19 19
P-6,1 13 18 19 19 19
P-6,2 14 18 19 19 19
P-7 18 19 19 19 19




Segundo paso : construir la tabla de frecuencias relativas acumulativas.

Para construir esta tabla, se divide el valor de cada celda de la tabla anterior
entre el nimero de expertos consultados, en este caso 19. El cociente de
esa division debe aproximarse hasta las diez-milésimas. La ultima columna

debe eliminarse, pues como se trata de 5 categorias, estamos buscando 4

puntos de cortes.

C1 Cc2 C3 C4
P-1 0,8421 1,0000 1,0000 1,0000
P-2 0,7895 1,0000 1,0000 1,0000
P-3 0,8421 1,0000 1,0000 1,0000
P-4,1 0,7368 0,9474 1,0000 1,0000
P-4,2 0,7895 0,9474 1,0000 1,0000
P-4,3 0,6842 0,9474 1,0000 1,0000
P-4,4 0,7895 0,9474 1,0000 1,0000
P-4,5 0,7368 0,9474 1,0000 1,0000
P-4,6 0,8947 1,0000 1,0000 1,0000
P-4,7 0,7895 1,0000 1,0000 1,0000
P-4,8 0,7368 1,0000 1,0000 1,0000
P-4,9 0,7895 1,0000 1,0000 1,0000
P-5 0,6842 0,9474 1,0000 1,0000
P-6,1 0,6842 0,9474 1,0000 1,0000
P-6,2 0,7368 0,9474 1,0000 1,0000
P-7 0,9474 1,0000 1,0000 1,0000




Tercer paso : buscar la imagen de cada uno de los valores de las celdas de

la tabla de frecuencias acumulativas relativas, por la inversa de la curva

normal. Para ello debe utilizarse la tabla anexa.

Ci1 Cc2 C3 C4 Suma | Promedio N-P

P-1 1,00 3,70 3,70 3,70 12,1 3,025 -0,8526
P-2 0,80 3,70 3,70 3,70 11,9 2,975 -0,8026
P-3 1,00 3,70 3,70 3,70 12,1 3,025 -0,8526
P-4,1 0,63 1,62 3,70 3,70 9,65 2,4125 -0,2425
P-4,2 0,80 1,62 3,70 3,70 9,82 2,455 -0,2826
P-4,3 0,48 1,62 3,70 3,70 9,5 2,375 -0,2026
P-4,4 0,80 1,62 3,70 3,70 9,82 2,455 -0,2826
P-4,5 0,63 1,62 3,70 3,70 9,65 2,4125 -0,2425
P-4,6 1,25 3,70 3,70 3,70 12,35 3,0875 -0,9151
P-4,7 0,80 3,70 3,70 3,70 11,9 2,975 -0,8026
P-4,8 0,63 3,70 3,70 3,70 11,73 2,9325 -0,7601
P-4,9 0,80 3,70 3,70 3,70 11,9 2,975 -0,8026
P-5 0,48 1,62 3,70 3,70 9,5 2,375 -0,2026
P-6,1 0,48 1,62 3,70 3,70 9,5 2,375 -0,2026
P-6,2 0,63 1,62 3,70 3,70 9,65 2,4125 -0,2425
P-7 1,62 3,70 3,70 3,70 12,72 3,18 -1,0077

Puntos 3,2075 10,64 14,8 14,8 173,79

de corte

N =173,79/(5*16) = 173,79/ 80 = 2,1724

Los pasos de la metodologia creada por el investigador, tiene las siguientes

categorias.

Pasos Categorias

1 Muy Adecuado

2 Muy Adecuado

3 Muy Adecuado
4,1 Muy Adecuado
4,2 Muy Adecuado
4,3 Muy Adecuado
4,4 Muy Adecuado
4,5 Muy Adecuado
4,6 Muy Adecuado
4,7 Muy Adecuado
4,8 Muy Adecuado
4,9 Muy Adecuado

5 Muy Adecuado
6,1 Muy Adecuado
6,2 Muy Adecuado

7 Muy Adecuado




Anexo 10. Las pruebas isométricas.

Indicaciones generales de las pruebas de isométrica

Terreno: Local de medicion.

Materiales: Planillas para el registro de datos.

Lapiz.

Dinamometro.

Mesa dinamomeétrica.

Tarea o consigna de atleta: al atleta se le debera dar la indicacion de realizar su
mayor esfuerzo, asi la consigna seria: “Realizar una flexién fuerte al frente”.
Instrucciones del controlador:

El primer evaluador.

» Sera el encargado de realizar la medicion.

a) Este se colocara por el lateral derecho del sujeto investigado para ver que
se realice la ejecucion lo mas correcta posible a la hora de realizar la
flexién ventral al frente.

b) Orientara que permanezca en la posicion inicial.

c) Orientard que se realicen tres intentos durante la evaluacion.

d) Debera dar las voces de mando.

» El segundo evaluador.

» Sera el encargado de anotar los resultados.

» Este se colocara por el lateral izquierdo del sujeto investigado.

Indicaciones: antes de la medicion se deber4d realizar un calentamiento
general donde se incluya la movilidad articular y el calentamiento especifico. Los
ejercicios deben realizarse de forma lenta y evitarse los tirones musculares y el
tiempo de duracion de la misma, sera de 6 a 8 segundos aproximadamente. La
posicion del tronco siempre sera recta, la cual deberd mantenerse asi durante la
ejecucion de la medicion. Las piernas estaran extendidas y unidas en cada
ejecucion. La ejecucion de la medicion se realizara tres veces para obtener una

mayor confiabilidad.



Medicion: se mide la fuerza maxima ejercida por el atleta después de la flexion
del tronco expresada en (KG/F). Se realizaran tres intentos y se tomara el mayor
de los tres.

Indicaciones especificas para cada una de las prue  bas de isométricas.

Prueba 1. Flexion ventral maxima del tronco.

Objetivo: control de la fuerza isométrica del abdomen.

Descripcion: PI- Sentado brazos al frente flexionados a los hombros en forma de

X o brazos laterales flexionados a la nuca.

Desarrollo: flexion maxima del tronco al frente. Mantener la posicién de 6 a 8

segundos. PI. Brazos abajo.

Sistema de evaluacion:

No. | Escala de evaluacion

1 |Excelente > 40
2 |Bien 39-35
3 |Regular 34-30
4 | Mal <29

Prueba 2. Extensién del triceps derecho e izquierdo
Objetivo: control de la fuerza isométrica del triceps derecho.
Descripcion: Pl- Sentado de espalda al dinamometro, brazo (derecho e

izquierdo) arriba flexionado al hombro para sujetar la agarradera.

Desarrollo: realizar una extension del brazo al frente. Mantener la posicién. PI.
Brazos abajo. EL ejercicio se realizar4 con mantenimiento de la postura correcta

del tronco.

Sistema de evaluacion:

No. | Escala de evaluacion

1 |Excelente |> 35
2 |Bien 34-30
3 |Reqgular |29-26
4 |(Mal <25




Prueba 3. Extensién del triceps con ambas manos.
Objetivo: control de la fuerza isométrica del triceps con ambas manos.
Descripcion: Pl- Sentados de espalda al dinamémetro ambos brazos arriba

flexionados atras sujetando la agarradera (codos al frente).

Desarrollo : realizar una extension del brazo al frente y arriba. Mantener la

posicion. Pl. Brazos abajo.

Sistema de evaluacion:

No. | Escala de evaluacion

1 |Excelente |> 36
2 |Bien 35-31
3 |Regular |30-27
4 |[Mal <26

Prueba 4. Flexion del biceps derecho e izquierdo.
Objetivo: control de la fuerza isométrica del biceps derecho e izquierdo.
Descripcion: Pl — Parado brazos pegados al cuerpo, piernas unidas de frente al

dinamoémetro.

Desarrollo : sostener la agarradera con el brazo derecho abajo flexionado al
frente. Realizar flexion del brazo arriba. Mantener la posicién de 6 a 8 segundos.

Pl. EL ejercicio se realizard manteniendo la postura correcta del tronco.

Sistema de evaluacion:

No. | Escala de evaluacion

1 |Excelente |> 36
2 |Bien 35-30
3 |Regular |29-28
4 Mal <27

Prueba 5. Fuerza de las piernas en la posicién de  cubito supino (PDS).
Objetivo: control de la fuerza isométrica de los extensores de la cadera.
Descripcion:  PI- El brazo derecho sujeto a la mesa por su borde

correspondiente. El brazo izquierdo lateral a la derecha cruzando por el frente del



tronco e igualmente sujetando la mesa por el borde lateral derecho. El tronco
realiza una ligera inclinacion hacia la derecha y la cabeza continda al igual que la

cabeza. Las piernas se colocaran fuera del borde inferior de la mesa.

Desarrollo : se realiza una elevacion simultdnea de las piernas. Se mantiene la

posicion. Pl .acostado.

Sistema de evaluacion:

No. | Escala de evaluacion

1 |Excelente > 44
2 |Bien 43-40
3 |Regular 39-36
4 |Mal <35

Prueba 6. Fuerza de las piernas en la posicién de cubito prono (PDP).
Objetivo: control de la fuerza isométrica de los flexores de la cadera.
Descripcion: PI- Acostado, cabeza al frente minorando hacia la parte posterior de

la mesa, brazos apoyados a los bordes laterales de la mesa; piernas extendidas.

Desarrollo : se realiza una elevacion simultanea de las piernas extendidas. Se

mantiene la posicién. Pl. Acostado de forma total sobre la mesa.

Sistema de evaluacion:

No. | Escala de evaluacion

1 |Excelente > 27
2 Bien 26-22
3 |Reqgular 21-18
4 | Mal <17




Anexo 11. La férmula para evaluar la mantenciéon de

La férmula para evaluar la mantencion de la velocidad citado por Bosco. C (29) y

la velocidad del remate.

Herrera. G (136), modificado por Luong, D y Cortegaza, L (2009).

MV= (V.med / V.max) x 100

Leyenda:

MV: Mantencién de la velocidad.

V.med: velocidad medio

V.méx: velocidad méaximo

Alto 90-100
Medio 80-89
Bajo <79

(Test de la velocidad de 50 remates continuos con

saltos)

Remates 01- 10 11-20 21- 30 31- 40 41 - 50 | Velocidad
Maxima
Vel. medio 43,29 41,69 43,71 43,87 41,2 a7
% de | 7,9 % 11,3 % 7% 6,66 % 12,35 %
ldelavel. | 3,7lmph | 5,31 mph | 3,29 mph | 3,13 mph | 5,8 mph
MV 92% 88% 93% 93% 87%
Evaluacién Alto Medio Alto Alto Medio
= memedo 7
Vel. medio 44 43,54 43,29 43,35 44,14 46,16
% de | 6,39 % 5,58 % 6,22 % 6,09 4,38
ldelavel. | 2,16 mph | 2,62 mph | 2,87 mph | 2,81 mph 2 mph
MV 95% 94 % 93% 93% 95%
Evaluacién Alto Alto Alto Alto Alto

Vel. medio 47,97 46,92 46,88 45,82 47,45 49,79
% de | 3,66 % 5,76 5,85 % 7,98 % 4,7 %
ldelavel. | 1,82 mph | 2,87 mph | 2,91 mph | 3,97 mph | 2,34 mph
MV 96 % 94% 94% 92% 95%
Evaluacién Alto Alto Alto Alto Alto




(Test de la velocidad de 50 remates continuos sin saltos).
Remates 01- 10 11-20 21- 30 31- 40 41 -50 | Velocidad
Maxima
Vel. medio 43,29 46,54 46,42 47,53 43,25 51,16
% de | 7,9 % 9,04 % 9,27 % 7,1% 15,47 %
ldelavel. | 3,71lmph. | 4,62 mph | 4,74 mph | 3,63 mph | 7,91 mph
MV 92% 90% 90% 92% 84%
Evaluacion Alto Alto Alto Alto Medio
Vel. medio 44 46,29 45,8 45,63 47,14 49,25
% de | 6,39 % 6,02 % 7,01 % 7,36 % 4,29 %
ldelavel. | 2,16 mph | 2,96 mph | 3,45 mph | 3,62 mph | 2,11 mph
MV 95% 93% 92% 92% 95%
Evaluacion Alto Alto Alto Alto Alto
I
Vel. medio 47,97 51,56 51,43 51,38 51,56 52,11
% de | 3,66 % 1,06 % 1,31 1,41 1,06
ldelavel. | 1,82 mph | 0,55 mph | 0,68 mph | 0,73 mph | 0,55 mph
MV 96 % 98% 98% 98% 98%
Evaluacion Alto Alto Alto Alto Alto




Anexo 12. La formula para evaluar la capacidad de r esistencia a la
saltabilidad.
La formula para evaluar la capacidad de resistencia de saltos citado por Bosco.

C (29) y Herrera. G (136), modificado por Luong, D y Cortegaza, L (2009).

RS= (h.med / h.max) x 100

Leyenda: RS: resistencia de saltabilidad.
h.med: altura media.

h.max: altura méaxima

Alto 99-100
Medio 98-97
Bajo < 96

Saltos 01-10 11-20 21- 30 31- 40 41 - 50 H. Méx.

H. medio 3,11 3,08 3,07 3,069 3,05 3,13
% de | 0,64 % 1,6 % 1,92 % 1,95 % 2,56 %
ldela H 2cm 5cm 6 cm 6 cm 8cm
RS 99% 98% 98% 98% 97%
Evaluacion Alto Medio Medio Medio Medio

H. medio 3,167 3,161 3,146 3,143 3,144 3,17

% de | 01% | 0,29% | 0,76 % 0,86 % 0,83 %

ldelaH 0,3cm. | 09cm | 2,4cm 2,7cm 2,6 cm

RS 99% 99% 99% 99% 99%

Evaluacion Alto Alto Alto Alto Alto
. Postest ]
H. medio 3,209 3,199 3,193 3,190 3,190 3,22
% de | 0,35% | 0,66% | 0,84 % 0,94 % 0,94 %
ldelaH 1,1cm | 2,2cm 2,7¢cm 3cm 3cm

RS 99% 99% 99% 99% 99%

Evaluacioén Alto Alto Alto Alto Alto




Anexo 13. Los resultados del proceso de validacion de los nuevos test

propuestos.

One-Sample Kolmogorov-Smirnov Test

human
N 373
Normal Parametersa?P Mean 42.96
Std. Deviation 6.579
Most Extreme Absolute .069
Differences Positive .050
Negative -.069
Kolmogorov-Smirnov Z 1.340
Asymp. Sig. (2-tailed) .055
a. Test distribution is Normal.
b. Calculated from data.
One-Sample Kolmogorov-Smirnov Test
pistola
N 373
Normal Parametersa?P Mean 42.70
Std. Deviation 6.900
Most Extreme Absolute .058
Differences Positive .037
Negative -.058
Kolmogorov-Smirnov Z 1.122
Asymp. Sig. (2-tailed) 161
a. Test distribution is Normal.
b. Calculated from data.
Paired Samples Statistics
Std. Error
Mean N Std. Deviation Mean
Pair human 42 .96 373 6.579 341
1 pistola 42.70 373 6.900 .357
Paired Samples Correlations
N Correlation Sig.

Pair1 human & pistola 373 .979 .000




Paired Samples Test

Paired Differences

a. Based on positive ranks.
b. Wilcoxon Signed Ranks Test

Model Summary °

95% Confidence
Interval of the
Std. Error Difference
Mean |Std. Deviation| Mean Lower Upper t df Sig. (2-tailed)
Pair 1 human - pistold .255 1.407 .073 111 .398 3.495 372 .001
Wilcoxon Signed Ranks Test
Ranks

N Mean Rank | Sum of Ranks

pistola - human  Negative Ranks 1822 148.69 27062.00

Positive Ranks 117° 152.03 17788.00

Ties 74¢
Total 373
a. pistola < human
b. pistola > human
C. pistola = human
Test Statistics °
pistola -
human
z -3.1972
Asymp. Sig. (2-tailed) .001

Adjusted Std. Error of
Model R R Square | R Square | the Estimate
1 9792 .959 .959 1.333
a. Predictors: (Constant), pistola
b. Dependent Variable: human
ANOVAP
Sum of
Model Squares df Mean Square F Sig.
1 Regression |15442.290 1 15442.290 | 8693.293 .0002
Residual 659.024 371 1.776
Total 16101.314 372

a. Predictors: (Constant), pistola
b. Dependent Variable: human



Coefficients &

Unstandardized Standardized
Coefficients Coefficients
Model B Std. Error Beta t Sig.
1 (Constant) 3.084 433 7.121 .000
pistola .934 .010 .979 93.238 .000

a. Dependent Variable: human

Residuals Statistics &

Minimum | Maximum Mean Std. Deviation N
Predicted Value 25.49 60.98 42.96 6.443 373
Residual -2.904 2.494 .000 1.331 373
Std. Predicted Value -2.710 2.797 .000 1.000 373
Std. Residual -2.179 1.871 .000 .999 373

a. Dependent Variable: human

Descriptive Statistics

N Minimum Maximum Mean Std. Deviation

Unstandardized Residual 373 -2.90363 2.49397 | .0000000 1.33100344
Valid N (listwise) 373




Anexo 14. Ejemplo de macrociclo anual. Blogue de in

formacién detallada.

Horas total

195

180

135

510

Componentes Etapa de Etapa de Periodo Totales
preparacion preparacion competitivo
general especial
i0 0 0 0
ff’reparamon 49% 41% 27% 39%
isica general
5733 4428 2187 12348
Preparacion 16% 25% 17%
fsi . 12%
isica especial
1404 1728 2025 5157
i0 0 0 0,
Pripargmon 16% 14% 12% 14%
écnica
1872 1512 972 4284
18% 24% 31% 25%
Pl P Blel 2106 2592 2511 7650
tactica
Preparacion 2% 2% 2% 2%
psicolégica
234 216 162 612
Preparacion 3% 3% 3% 3%
tedrica
351 324 243 918




Anexo 15. Ejemplo de macrociclo anual. Etapa de pre  paracion general.

Macrociclo Unico
Periodo Preparatorio
Etapa Etapa de preparacion general
Fases de fuerza Adaptacion Fase de fuerza hipertrofia 1 Hipertrofia 2 + Fuerza maxima
Mesociclo Introductorio Bésico desarrollador 1 Basico estabilizador 1
Microciclo o o 0 R O 0 CH O R O O CH R
| wews | s | owwe [ veweme o]
Calendario 7 | 11|14 | 18 | 21 | 25 | 28 | 2 5 9 12 | 16 | 19 | 23 | 26 | 30 | 2 6 9 | 13|16 |20 | 23 | 27 | 30 4
No. de sem. 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13
Distribucion % T % T % T % T | % T % T % T % T % T % T % T % T % T
P.F.G 48 | 432 | 56 | 504 | 52 (468 | 46 (414 | 42 | 378 | 45 |405| 52 | 468 | 49 |441| 44 | 396 | 47 |423| 51 | 459 | 52 | 468 | 45 | 405
P.F. E 15 [135| 16 |[144| 14 |126| 15 |135| 12 | 108 | 13 |117| 13 |117| 14 [126| 15 |135| 14 |126| 16 144 | 15 |135| 14 | 126
Técnica 10 | 90 | 12 |108| 18 |162| 16 |144| 19 | 171 | 17 |153| 12 |108| 14 |126| 15 |135| 16 |144| 15 |135| 17 |153| 14 | 126
Tactica 17 | 153 | 16 |144| 16 |144| 19 |171| 16 | 144 | 20 (180 | 18 |162| 18 |162| 17 |153| 17 |153| 18 |162| 16 |144| 17 | 153
Teorica 5145]| 0 0 0 0 0 0 5 45 0 0 3 |27 2 |18 | 2 (18| 4 |36 | O 0 0 0 5 45
Psicoldgica 5 (45| O 0 0 0 4 | 36| 6 54 5|45 2 (18| 3 (27| 7 | 63| 2 |18 | O 0 0 0 5 45
Competencias
Controles Cl @
Totales 100 | 900 | 100 | 900 | 100 | 900 | 100 | 900 | 100 | 900 100 900 | 100 | 900 | 100 | 900 | 100 | 900 | 100 | 900 | 100 | 900 | 100 | 900 | 100 | 900




Anexo 16. Ejemplo de macrociclo anual. Etapa de pre

paracién especial.

Macrociclo

Unico

F?ff;ge Fuerza maxima Conversion en potencia Mantenimiento de la potencia
Mesociclo Bésico desarrollador 2 Basico estabilizador 2 Control preparatorio
Microciclo O CH o R 0 CH CH R P P P R
D | emmee [ e [ e |
Calendario 7 11 14 18 21 25 28 1 4 8 11 15 18 22 25 29 1 5 8 12 15 19 22 26
No. de sem. 14 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25
Distribucién % T % T % T % T % T % T % T % T % T % T % T % T
P.F.G 43 | 387 | 45 | 405 | 42 | 378 | 41 | 369 | 41 | 369 | 44 | 396 | 43 | 387 | 42 (378 41 [ 369 | 42 | 378 | 42 | 378 | 41 | 369
P.EE 15 | 135 | 15 | 135 | 14 | 126 | 16 [ 144 | 13 | 117 | 15 (135 | 14 | 126 | 16 | 144 | 16 | 144 | 15 | 135 | 14 | 126 | 16 | 144
Técnica 15 | 135 | 16 | 144 | 22 | 198 | 13 (117 | 16 | 144 | 12 | 108 | 13 | 117 | 12 [ 108 | 14 | 126 | 14 | 126 | 12 | 108 | 11 | 99
Tactica 24 |1 216 | 22 (198 22 | 198 | 21 (189 | 21 | 189 | 24 [ 216 | 24 | 216 | 27 | 243 | 24 | 216 | 24 | 216 | 25 | 225 | 26 | 234
Teérica 0 0 0 0 0 0 6 54 4 36 2 18 2 18 0 0 2 18 2 18 2 18 4 36
Psicolégica 3 27 2 18 0 0 3 27 5 45 3 27 4 36 3 27 3 27 3 27 5 45 2 18
Competencias CP CP
Controles CP
Totales 100 | 900 | 100 | 900 | 100 | 900 | 100 [ 900 | 100 | 900 | 100 | 900 | 100 | 900 | 100 | 900 | 100 | 900 | 100 | 900 | 100 | 900 | 100 | 900




Anexo 17. Ejemplo de macrociclo anual. Periodo comp  etitivo.

Periodo Competitivo
Fases de fuerza Resistencia muscular especial Fase de mantenimiento

Mesociclo Precompetitivo Competitivo
Microciclo P c P R P c P c C

Meses Marzo Abril

. 1 5 8 12 | 15 | 19 | 22 | 26 | 29 2 5 9 12 16 19 23 26 30
Calendario
26 27 28 29 30 31 32 33 34

No. de sem.

Distribucién % T % T % T % T % T % T % T % T % T
PFEG 32 | 288 | 28 | 252 | 30 | 270 | 24 | 216 | 30 (270 | 29 | 261 | 25 225 24 216 24 216
PEE 30 (270 | 30 | 270 | 31 | 279 | 28 | 252 | 29 |261 | 23 | 207 | 23 | 207 | 22 | 198 | 22 | 198

Técnica 13 | 117 8 72 10 90 10 90 13 | 117 | 12 | 108 12 108 12 108 12 108

Tactica 25 | 225 | 31 | 279 29 | 261 | 33 | 297 | 23 (207 | 31 | 279 | 32 288 34 306 31 279

- 0 0 3 27 0 0 3 27 3 27 3 27 4 36 4 36 7 63
Tedrica

Psicolégica 0 0 0 0 0 0 2 18 2 18 2 18 4 36 4 36 4 36

Competencias ciF oF
Controles

Totales 100 | 900 | 100 | 900 | 100 | 900 | 100 | 900 | 100 | 900 | 100 | 900 | 100 | 900 | 100 | 900 | 100 | 900




Anexo 18. Desglose de microciclos de preparacion fi

sica. Mesociclo introductorio.

Microciclos (@) (@] O
Capacidades/ Medios LiM[{M|]J]|V M | M V M [M \Y
Flexibilidad 10]10]10|10] 10 10 | 10 10 10 | 10 10

Coordinacion

Fuerza con pesas

60

5

5

5

5

5

5

Circuitos

30

30

Pliometria bajo impacto

Fuerza sin pesos

Tramos de 30 y 60 metros

Métodoconinuo | | | | o]

Fatbol

10

20

10

Baloncesto

20

Totales

Fuerza de conversiéon

Remate del balén continuo
( seguidillas)

20

25

20

25

20

20 20 20

Totales

25

30

25

30

25




Anexo 19. Desglose de microciclos de preparacion fi  sica. Mesociclo basico desarrollador 1.

Microciclos 0 0 CH 0
Capacidades/ Medios L{MIM[J]|V LIM|[M[IJ]V LIM[M]I|V LIM[M]J]|V
Flexibilidad 10 10 10

Coordinacion 5 5 5

Fuerza con pesas + saltos

Fuerza con medios

» 30 30
auxiliares

Pliometria

Tramos de 30y 60 metros L0

Método continuo
Totales

Fuerza de conversion ] ] 18 18

Remat'e.del balon continuo 18 20
( sequidillas)
Totales 201 23 (20|25




Anexo 20. Desglose de microciclos de preparacion fi  sica. Mesociclo basico estabilizador 1.

Remate del balon
continuo ( seguidillas)

Microciclos (@] O CH R
Capacidades/ Medios L M J M M N
Flexibilidad 10 1O 10 10 10 (0]
Coordinacion 5 |5 5 5 5 5
Fuerza con pesas 60
Fuerza con medios 30
auxiliares
Pliometria 25
Tramos de 30 y 60

15
metros
Método continuo
Totales 90 |70
Fuerza de conversion 20 20

20

Totales

25

25




Anexo 21. Desglose de microciclos de preparacion f

isica. Mesociclo basico desarrollador 2.

metros

Método farlet

P7

Microciclos O (@] R
Capacidades/ Medios L MMPJ VM M M M
Flexibilidad 10 10 O 1O [0 10 10| 10| 10 | 10
Coordinacion 5 |5 5 5 5 5 5
Fuerza con pesas 60
Fuerza con medios o5
auxiliares
Pliometria 20
Tramos de 30 y 60 10

Totales

Remate del balén
continuo ( seguidillas)

85

60

25

85

60

25

97

Fuerza de conversien 0 | o | 1o |

Totales

25

30

25

30

25




Anexo 22. Desglose de microciclos de preparacion fi

sica. Mesociclo basico estabilizador 2.

R

Y

M

10

10

10

metros

Método intervarlo

Microciclos (@]
Capacidades/ Medios L MMQPJ VM
Flexibilidad 10 IO [[O 1O [LO
Coordinacion 5 |5 |5
Fuerza con pesas b5
Fuerza con medios o5
auxiliares
Pliometria 20
Tramos de 30 y 60 10

24

5

5

Totales

80

60

80

60 |89

Fuerza de conversion 48 | 48 | 48 |
Testiapones |5 | |5 | [5

Remate del bal<.3n- 23 o5
continuo ( seguidillas)
Totales 23 |23 |23 |25 |23




Anexo 23. Desglose de microciclos de preparacion fi  sica. Mesociclo control preparatorio.

Microciclos 2 P P

Capacidades/ Medios L M J M M
Flexibilidad 10 |10

Coordinacion 5 5

Fuerza con pesas 55

Fuerza con medios

. 25
auxiliares

Pliometria 20

Tramos de 30y 60

10
metros

Método intervarlo
Totales 80 | 60

Fuerza de conversion 20 20 20 20 20 20

Remate del balén
continuo ( seguidillas)

Totales 25 | 34

29




Anexo 24. Desglose de microciclos de preparacion fi  sica. Mesociclo precompetitivo.

Fuerzaconpesas | |75 | [75 |

Tramos de 30 y 60 metros

Método intervarlo

14

Microciclos P C P R
Capacidades/ Medios L M M |J VM M 7
Flexibilidad 10 (10 [LO |10 [0
Coordinacion 5 5

14

Totales

Maxex especial

15

30

Fuerza de conversion

Remate del balén continuo
( seguidillas)

32

30

30

Totales

67

35

68




Anexo 25. Desglose de microciclos de preparacion fi  sica. Mesociclo competitivo.

Tramos de 30y 60
metros

Método intervarlo

Fuerza con pesas ...

Microciclos P E P C
Capacidades/Medios L M M U NV M M )
Flexibilidad 10 [0 1O 1O O 10 |10
Coordinacion 5 |5

15 15

Remate del balon
continuo ( sequidillas)

Totales 15
Maxex especial 30
Fuerza de conversion

32

Totales

67




Anexo 26. Ejercicios con pesas.

Ejemplos de los ejercicios con pesas.

Ejemplos de ejercicios de brazos

~——

i" Iy |
T

it

'El\

e _‘:‘ ¢
T 2
e ——

Pron lanzado en la
Maquina Smith

Reverencia del tronco sin Torsién del tronco

flexién de piernas Pase de disco

Ejemplos de ejercicios de

Elevacion de pierna Tijera frente Cuclilla profunda Saltos con pesas



Anexo 27. Distribucién de la fuerza con pesas. Meso

ciclo basico desarrollador 1.

Objetivo: fuerza hipertrofia.

Frecuencia 3 veces a la semana: lunes, miércolesy  viernes.
No. Ejercicios Microciclo 1 Microciclo 2 Microciclo 3 Microciclo 4
1 Arranque 50/1 55/1 60/1 | 50/1 55/1 60/1 | 55/1 60/1 65/1 55/1 60/1 65/1
colgante 12 8 6 12 8 6 12 9 6 12 9 6
2 Biceps 60/1 651 60/1 651 65/1 70/1 65/1 70/1
10 7 10 8 10 8 10 8
3 Triceps 60/1 65/1 60/1 651 65/1 7011 65/1 7011
10 7 10 8 10 8 0 8
4 Elevacion del 60/1 651 60/1  65/1 60/1 651 60/1  65/1
hombros 10 7 10 8 10 8 10 8
5 | Reverencia con 60/1 70/1 60/1 7011 60/1 701 60/1 701
flexién de piernas 10 7 10 8 10 8 10 8
6 Abdominales. 2T-25R 2T-25R 3T-25R 3T-25 R
7 Hiperextension 2T-25R 2T-25R 3T-25R 3T-25R
8 Semicuclillas 70/1 75/1 70/1 75/1 75/1 80/1 75/1 80/1
10 7 10 8 10 8 10 8
Total de 111 x 3 =333 116 x 3 =348 117 x 3= 351 117 x 3= 351 1383
repeticiones
Ejercicios de Ver anexos 24-25 | Ver anexos 24-25 | Ver anexos 24-25 | Ver anexos 24-25

conversion




Anexo 28. Distribucién de la fuerza con pesas. Meso

ciclo basico estabilizador 1.
Objetivo: hipertrofia + fuerza maxima.

Frecuencia 3 veces a la semana: lunes, miércolesy  viernes.
No. Ejercicios Microciclo 5 Microciclo 6 Microciclo 7 Microciclo 8
1 Clin colgante 70/2 85 90 70 85/2 90 70 85 90/2 70 852 90
8 3 1 8 3 1 8 3 2 8 3 2
2 | Fuerzaacostado | 75/2 90 95 75 90/2 95 75 90 100/2 75 90/2 100
8 3 1 8 3 1 8 3 1 8 3 1
3 Triceps 75/2 90 95 | 75 90/2 95 75 90 100/2 75 90/2 100
8 3 1 8 3 1 8 3 1 8 3 1
4 Biceps 752 90 95 | 75 90/2 95 75 90 100/2 75 90/2 100
8 3 1 8 3 1 8 3 1 8 3 1
5 Reverencia sin 75/2 90 95 75 90/2 95 75 90 100/2 75 90/2 100
flexion. 8 3 1 8 3 1 8 3 1 8 3 1
6 Abdominales. 3T-35R 3T-35R 3T-35R 3T-35R
7 Hiperextension 2T-35R 2T-35R 2T-35R 2T-35R
8 Elevacion de 75/2 90 95 75 90/2 95 75 90 100/2 75 90/2 100
pierna 8 3 1 8 3 1 8 3 1 8 3 1
9 Semicuclillas 75/2 90 95 75 90/2 95 75 90 100/2 75 90/2 100
8 3 1 8 3 1 8 3 1 8 3 1
Total de 120 x 3 =360 90 x 3 =270 80 x 3 =240 91 x 3 =273 1143
repeticiones
Ejercicios de Ver anexos 24-25 | Ver anexos 24-25 | Ver anexos 24-25 | Ver anexos 24-25

conversion




Anexo 29. Distribucién de la fuerza con pesas. Meso
Objetivo: fuerza maxima.
Frecuencia 3 veces a la semana: lunes, miércoles y

ciclo basico desarrollador 2.

viernes.

No. Ejercicios Microciclo 13 Microciclo 14 Microciclo 15 Microciclo 16
1 Arranque 70 80/2 90 70 80/2 90 70 802 90 70 802 90
colgante 10 4 2 10 4 2 10 4 2 10 4 2
2 Triceps 70 85/2 100 70 85/2 100 75 90/2 100 75 90/2 100
10 4 1 10 4 1 8 3 1 8 3 1
3 Biceps 70 85/2 100 70 85/2 100 75 90/2 100 75 90/2 100
10 4 1 10 4 1 8 3 1 8 3 1
4 Pase de disco 20ka/3. 20kg/4. 20kg/4. 20kg/4.
20 20 20 20
5 Elevacion 80 952 100 80 95/2 100 85 952 100 85 95/2 100
entre piernas 10 2 1 10 2 1 8 3 1 8 3 1
6 Abdominales 3T-30R 3T-30R 3T-30R 3T-30R
7 | Hiperextensién 3T-30R 3T-30R 3T-30R 3T-30R
8 | Semicuclillas | 80 90/2 100 80 90/2 100 80 90/2 100 80 90/2 100
10 4 1 10 4 1 12 3 1 12 3 1
Total de 92x 3 =276 102x 3 =306 84 x 3 =252 84 x 3 =252 1086
repeticiones
Ejercicios de | Ver anexos 24-25 | Ver anexos 24-25 | Ver anexos 24-25 | Ver anexos 24-25

conversion




Anexo 30. Distribucién de la fuerza con pesas. Meso

Objetivo: conversion de la fuerza maxima en potenci  a.

ciclo basico desarrollador 2

Frecuencia 3 veces a la semana: lunes, miércolesy  viernes.
No. Ejercicios Microciclo 17 Microciclo 18 Microciclo 19 Microciclo 20
1 Pron lanzado 40/2 45 50 40/2 45 50 40/2 45 50 40/2 45 50
10 6 4 10 6 4 10 6 4 10 6 4
2 Biceps 65/2 70/ 2 65/2 70/2 65/2 75/2 60/2 70/2
6 5 6 3 6 3 8 6
3 Puléver 65/2 70 65/2 70 65/2 70 65/2 70
6 4 6 4 6 4 6 4
4 Pase de disco 20ka/3. 20ka/3. 20ka/3. 20ka/3.
20 20 20 20
5 Abdominales 3T-30 R 3T-30R 3T-30R 3T-30R
6 Hipertension 3T-30 R 3T-30 R 3T-30 R 3T-30 R
7 Semicuclillas con 65/2 70 75 | 65/2 70 75 70/2 80 85 70/2 80 85
despegue 7 6 4 7 6 4 7 4 3 7 4 3
Total de 92 x 3=276 88 x 3 =264 85x3 =255 95 x 3 =285 1078
repeticiones
Ejercicios de Ver anexos 24-25 Ver anexos 24-25 Ver anexos 24-25 Ver anexos 24-25

conversion




Anexo 31. Distribucion de la fuerza con pesas. Meso

Frecuencia 3 veces a la semana: lunes, miércoles y

ciclo de control preparatorio.
Objetivo: mantenimiento de la potencia.

viernes.

No. Ejercicios Microciclo 21 Microciclo 22 Microciclo 23 Microciclo 24
1 Clin colgante 60/2 70 90 60/2 70 90 65/2 75 90 60/2 70 90
8 4 1 8 4 1 8 4 2 8 6 2
2 Pron lanzado 45/2 50 55 45/2 50 55 |50/2 55 60| 40/2 45 50
10 6 4 10 6 4 10 6 4 10 6 4
3 Biceps 60 652 90 | 65 70/2 90 |65 70/2 90 | 65 7012 90
6 4 2 6 4 2 | 6 4 2 6 4 2
4 Triceps 55/2 60/2 90 55/3 60/2 55/3 60/2 90 | 55/3 60/2 90
8 6 2 90 6 4 2 6 4 2
8 6 2
5 Abdominales 3T-30 R 3T-30 R 3T-30 R 3T-30 R
6 Hiperextension 3T-30 R 3T-30 R 3T-30 R 3T-30 R
7 | Semicuclilascon | 60/2 65 70 60/2 65 70 70/2 75 80 70/2 75 80
despegue. 10 6 4 10 6 4 8 6 4 8 6 4
Total de 127 x 3 =381 135 x 3 =405 122 x 3 = 366 124 x 3= 372 1524

repeticiones

Ejercicios de
conversion

Ver anexos 24-25

Ver anexos 24-25

Ver anexos 24-25

Ver anexos 24-25




Anexo 32. Distribucion de la fuerza con pesas. Meso  ciclo precompetitivo.
Objetivo: Resistencia muscular especial.
Frecuencia 2 veces a la semana: martes y jueves.

Ejercicios Microciclo 25 Microciclo 26 Microciclo 27 Microciclo 28
Pronlanzado 45/2 50 55 45/2 50 55 50/2 55 60 40/2 45 50
12 8 6 12 8 6 10 6 4 12 8 6
Pulover 60/2 65 70 60/2 65 70 65/2 70 90 65/2 70 90
12 8 6 12 8 6 12 6 2 12 6 2
Ejercicios Maxex especial Maxex especial Maxex especial Maxex especial
Maxex de No. 2/3 tandas No. 2/3 tandas No. 2/4 tandas No. 2/4 tandas
brazos
Biceps 60 652 90/2 65 70/2 90/2 65 70/2 90/2 65 70/2 90/2
12 8 2 12 8 2 12 8 2 12 8 2
Abdominales 3T-40 R 3T-40 R 3T-40 R 3T-40 R
Hiperextension 3T-40 R 3T-40 R 3T-40 R 3T-40 R
Semicuclillas ~ 60/2 65/2 90  60/2 65/2 90  65/2 70/2 90/2 65/2 70/2 90/2
con despegue 12 8 2 12 8 2 10 6 2 10 6 2
Ejercicios Maxex especial Maxex especial Maxex especial Maxex especial
Maxex de No. 1/3 tandas No. 1/3 tandas No. 1/4 tandas No. 1/4 tandas
piernas
Total de 150 x 2 =300 150 x 2 =300 130 x 2 = 260 138x2 =276
repeticiones
Ejercicios de = Ver anexos 24-25 Ver anexos 24-25 Ver anexos 24-25 Ver anexos 24-25

conversion

Microciclo 29
40/2 45 50

12 8 6
60/2 65 90
8 6 2

Maxex especial
No. 2/3 tandas

65 70/2 90/2
12 8 2
3T-40 R
3T-40 R
65/2 702 90/2
10 6 2

Maxex especial
No. 1/3 tandas

130 x 2 =260

Ver anexos 24-25

1656



Anexo 33. Distribucion de la fuerza con pesas. Meso

ciclo competitivo.

Objetivo: Mantenimiento resistencia muscular espe cial.
Frecuencia 2 veces a la semana: martes y jueves.
No. Ejercicios Microciclo 30 Microciclo 31 Microciclo 32 Microciclo 33
1 Pron lanzado 45/2 50 55 45/2 50 55 50/2 55 60 40/2 45 50
12 8 6 12 8 6 10 6 4 12 8 6
2 Pulover 60/2 65 70 | 60/2 65 70 | 65/2 70 90 | 65/2 70 90
12 8 6 12 8 6 12 6 2 12 6 2
3 Biceps 65 70 80 65 70 80 65 70 65 170
8 6 4 8 6 4 6 4 6 4
4 | Ejercicios Maxex de Maxex especial Maxex especial Maxex especial Maxex especial
brazos No. 2/3 tandas No. 2/3 tandas No. 2/4 tandas No. 2/2 tandas
5 Pase de disco 20ka/3. 20ka/3. 20ka/3. 20ka/3.
20 20 20 20
6 Abdominales 3T-40 R 3T-40 R 3T-40 R 3T-40 R
7 Hiperextension 3T-40 R 3T-40 R 3T-40 R 3T-40 R
8 Semicuclillas con 60 70 80 60 70 80 65 75 65 75
despegue 8 6 4 8 6 4 8 6 8 6
Ejercicios Maxex Maxex especial Maxex especial Maxex especial Maxex especial
de piernas No. 1/3 tandas No. 1/3 tandas No. 1/4 tandas No. 1/2 tandas
Total de 109 x 2 =218 109 x 2 =218 86x2=172 94 x2 =188 796
repeticiones
Ejercicios de Ver anexos 24-25 | Ver anexos 24-25 | Ver anexos 24-25 | Ver anexos 24-25

conversion




Anexo 34. Ejercicios de conversion.

Ataque y defensa en pareja
Sobre banco Sobre vallas Escalera Ataca Ataca y defiende
- . | - n 1

Remates con pelotas de | Remate con balones de | Remate con balones
Tenis de campo Voleibol ___de Futbo




Anexo 35. Dosificacion de los ejercicios de convers ion.
No. Etapa Saltos Velocidad Atacay | Remate del Métodos variables
defensa | bal6n libre | (Ligero-normal-pesado)
1 Adaptacion. Escalera: 15 R/ 2T 60mx2T 5 min 10R
2 Hipertrofia 1. Escalera: 15R/2-3T | 60mx2T 5 min 20R 1-1-1
3 Hipertrofia 2.+ F. Escalera: 15R/2-3T| 60mx3T 5 min 15R 1-1-2
maxima
4 Fuerza maxima Vallas:10 R/ 1-2T 30mx3T 5 min 10R 1-1-2
5 Conversion en potencia | Vallas:10 R/ 2-3 T 30mx3T 5 min 15R 1-2-2
6 Mantenimiento de la Vallas 10 R/ 3-4 T 30mx3T 10 min 20R 1-2-1
potencia.
7 Conversion de la Banco: 8/5-6 T 10mx5T 10 min 25R 2-1-1
potencia en resistencia
muscular especial.
8 Mantenimiento de la Banco: 10R/4-5T 10mx5T 10 min 30R 2-2-1

resistencia muscular
especial




Anexo 36. Ejercicios de pliometria.

Pliometria bajo impacto

Salto de rana al frente
y hacia atras, laterales
y en zig- zag

Saltillos con las dos
piernas juntas al frente
y hacia atras, laterales
y en zig- zag

Saltos a tocar en
tablero de baloncesto

2 Brincos al frente y
hacia atras, hacia la
derecha e izquierday
en zig — zag.

Salto de rana en la
arena al frente y hacia
atras, laterales y en

Zig- zag

1 Saltillos con dos
piernas juntas al
frente, atras y laterales
y en zig — zag en la
arena

2 Brincos al frente, hacia
atras, hacia la derecha
e izquierda y en zig —
zag en la arena




Saltos en la escalera
con unay dos piernas.

Pliometria medio impacto

Saltos con una pierna
sobre un banco

( derecho e izquierdo) y

alternando

Saltos con unay dos
piernas sobre un banco.

Saltos sobre un
compaiiero

Salto de tocar con las
rodillas el pecho

Salto sobre las vallas

Salto sobre una mesa

4 | Saltos en el aparato del
remate




Anexo 37. Dosificacion de los ejercicios pliometria

Etapa Cantidad de Dosificacion Saltos Pausas Ritmo de Intensidad
Ejercicios/Sesion | Repet. | Tandas | total/sesion ejecucién de
pliometria
1 Adaptacion. 6-10 10-20 2 150-250 1 min Normal Bajo impacto
2 Hipertrofia 1. 6-10 10-30 2-3 200-300 1-2 min Normal Bajo impacto
Hipertrofia 2.+ F. maxima 6-10 6-15 3 120-250 1-2 min Normal Bajo impacto
en arena
Fuerza maxima 6-10 8-12 3-4 100-200 2-3 min | Medio-Lento Medio
impacto
Conversion en potencia 6-10 8-15 3-4 150-250 1-2 min Rapido Medio
impacto
Mantenimiento de la 6-10 8-15 3 80-150 1-2 min Réapido Alto impacto
potencia.
Conversion de la 6-10 8-15 2-3 100-180 1 min Medio- Alto impacto
potencia en resistencia Rapido
muscular especial.
Mantenimiento de la 6-10 10-15 2-3 150-250 2 min Medio- Medio
resistencia muscular Réapido impacto
especial




Anexo 38. Ejercicios de balones medicinalesy bala  s.

1 Lanzamiento del balén medicinal con dos manos al frente y 11 Lanzamiento de la bala arrodillada de frente, de
hacia atras. espalda y lateral.
2 Lanzar del balén medicinal con una mano al frente. 12 Abdominales en parejas con balones medicinales.
3 Lanzamiento del balon medicinal con dos manos laterales 13 Hiperextension con balones medicinales.
4 Lanzamiento del balén medicinal de una mano con salto en el 14 De pie, pase de balas de espaldas en parejas.
lugar.
5 Lanzamiento del balébn medicinal de dos manos con salto en el 15 Saltillos con balén medicinal entre piernas.
lugar.
6 Lanzamiento del balén medicinal de una mano consaltode 1a | 16 | Pasarse el baldbn medicinal sujeto entre los pies con
3 pasos de la carrera de impulso. saltos.
7 | Lanzamiento del balon medicinal de dos manos con saltode 1 a | 17 Saltillos por encima de balones medicinales
3 pasos de la carrera de impulso. organizado en filas a un metro de distancia.
8 Lanzamiento de la bala con dos manos al frente, atras y 18 | Saltos alternos con un balén medicinal en las manos.
laterales.
9 Lanzamiento de la bala con una mano al frente. 19 Saltos por encima de una valla con balén medicinal
en las manos y se lanza.
10 Lanzamiento de la bala con dos manos con un paso y salto. 20 Rodar un bala con una y dos manos con
desplazamiento de frente.
11 Lanzamiento de la bala de con una mano con un paso Yy salto. 21 Pasarse la bala de una mano a otra en diferentes
angulos y posiciones.




Anexo 39. Ejemplos de los ejercicios de balas y bal ~ 6n medicinal.

Ejercicios con balon medicinal




Anexo 40. Dosificacion de los ejercicios de balas y

balén medicinal.

No. Fases Cantidad de Dosificacion Pausas Ritmo de Kg del
Ejercicios/Sesion | Repet. | Tandas ejecucion instrumento
1 Adaptacion. 4-8 8-12 2 1 min Normal 2 kg
2 Hipertrofia 1. 4-8 10-15 2-3 1-2 min Normal 2 kg
3 Hipertrofia 2.+ F. maxima 4-8 6-12 3 1-2 min Normal 2-4 kg
4 Fuerza maxima 4-8 4-8 3-4 2-3 min | Medio-Lento 4 kg
5 Conversion en potencia 4-8 6-10 3-4 1-2 min Explosivo 3 kg
6 | Mantenimiento de la potencia. 4-8 8-12 3 1-2 min Explosivo 3 kg
7 | Conversion de la potencia en 4-8 10-15 2-3 1 min Rapido - 3 kg
resistencia muscular especial. Explosivo
8 Mantenimiento de la 4-8 12-17 2-3 2 min Rapido - 3 kg
resistencia muscular especial Explosivo




Anexo 41. Ejercicios con ligas.

No. Ejercicios No. | Ejercicios No. | Ejercicios

1 Triceps 4 | Deltoides 7 Remo

inclinado

2 Braquial 5 | Deltoides 8 Abduccion
invertido

3 | Elevacion del 6 | Rotacion 9 Aducion
antebrazo de
antebrazo




Anexo 42. Dosificacion de los ejercicios de liga.

1 Adaptacion. 4-8 8-12 2 1 min Normal Liga normal

2 Hipertrofia 1. 4-8 10-15 2-3 1-2 min Normal Liga normal

3 Hipertrofia 2.+ F. maxima 4-8 6-12 3 1-2 min Normal Liga normal

y liga doble

4 Fuerza maxima 4-8 4-8 3-4 2-3 min | Medio-Lento Liga doble

5 Conversion en potencia 4-8 6-10 3-4 1-2 min Rapido Liga normal

6 | Mantenimiento de la potencia. 4-8 8-12 3 1-2 min Rapido Liga normal

7 | Conversion de la potencia en 4-8 10-15 2-3 1 min Réapido Liga normal
resistencia muscular especial.

8 Mantenimiento de la 4-8 12-17 2-3 2 min Rapido Liga normal
resistencia muscular especial.




Anexo 43. Ejercicios de Dumbells.

No. Ejercicios No. Ejercicios
1 Abduccion brazo de pie. 11 Abduccion alterna de brazos.
2 Flexion y extension de brazos. 12 Flexion y extension alterna de los brazos al frente.
3 Rotacion de antebrazo. 13 Flexion y extension de los brazos al frente.
4 Romboides. 14 Flexion y extension de brazos al lateral.
5 Rotacién del hombro. 15 Elevacién de los hombros.
6 Biceps y triceps. 16 Anteversion de los brazos.
7 Abduccién y aducién de brazos. 17 Rotacion del tronco con extension y flexion de los brazos.
8 Elevacion de brazos. 18 Elevacion alterna de brazos.
9 Rotacion y elevacion de brazos. 19 Imitacion de movimientos de brazos del remate sin salto y con
saltos.
10 Rotacién de brazos. 20 | Rotacién del brazo extendido con el pulgar hacia abajo, hacia arriba
y lateral.

Dosificacion de los ejercicios de Dumbells.

1 Adaptacion. 4-8 8-12 2 1 min Normal 1,87 kg
2 Hipertrofia 1. 4-8 10-15 2-3 1-2 min Normal 1,87 kg
3 Hipertrofia 2.+ F. maxima 4-8 6-12 3 1-2 min Normal 1,87 kg y 2,51kg
4 Fuerza maxima 4-8 4-8 3-4 2-3 min | Medio-Lento 2,51kg
5 Conversion en potencia 4-8 6-10 3-4 1-2 min Rapido 1,87 kg
6 Mantenimiento de la potencia. 4-8 8-12 3 1-2 min Rapido 2,51kg
7 | Resistencia muscular especial. 4-8 10-15 2-3 1 min Rapido 1,87 kg
8 Mantenimiento de la 4-8 12-17 2-3 2 min Rapido 1,87 kg
resistencia muscular especial




Anexo 44. Ejemplo de los ejercicios de Dumbells.

Posicion parado e

Abduccién de los brazos Imitacién del remate

Posicidon inclinado

Elevacion de los brazos Rotacion de los hombros

Posicidn sentado

Posiciéon acostado

Pullovers

Pron alterna Aduccion de los brazos



Anexo 45. Ejercicios “T modificada”.




Anexo 46. Ejercicios de saltador expansivo.

Resistencia muscular
especial.

Dosificacion

Pausas| Fotos de ejercicios saltador expansivo.

Mantenimiento de la
resistencia muscular
especial.

12-17




Anexo 47. Ejercicios con el método Maxex especial

Salto con pesas Saltos sobre vallas Remate del balon Ejemplos de Maxex
: Maxex No.1
Maxex No.2
Dosificacion de los ejercicios de Maxex especial.
No. Fases Salto con pesas y Saltos Remate del | Series | ID
empuje de fuerza sobre vallas bal6n
1 Mantenimiento potencia 6-10 R 6-10 R 8R 2-5 2-3
2 | Conversioén de la potencia en 6-12 R 8-10R 6 R 3-6 1-2
resistencia muscular especial.
3 Mantenimiento de la 10R 10R 5R 3-5 40"
resistencia muscular especial




Manutencion
dela
retroversion
de los
brazos.

Anexo 48. Ejercicios isométricos.

Manutencion
de la torsién
del tronco al
lado derecho
e izquierdo.

Extension de
las piernas
en posicion
de acostado,
contra
resistencia.

Manutencioén

Manutencion

11

Manutencion
de la
semicuclilla
contra
resistencia.

de la de la flexién
anteversién del tronco
de los tocandose
brazos. las piernas
derecha e
izquierda.
Manutencion Manutencion
dela de la flexién
abduccién del tronco al
de brazos. frente.

12

Empuje
contra pared
en la
posicion de
frente, de
lado y contra
el piso.

Manutencién
dela
aduccién de
brazos.

Manutencién
de la flexién
de las

piernas atras.

10

Extension de
las piernas
en posicién

sentada,
contra
resistencia.




Anexo 49. Ejercicios de resistencia especial (segui

dillas).

Etapa Fases Dosificaciéon | Pausas
Rep. | Tan.
General Adaptacion. 25 2-3 2-3
min
Hipertrofial. 30 2-4 1-2
min
Hipertrofia 2* Fuerza 40 2-3 1-2
maxima. min
Especial Fuerza maxima. 50 1-2 1-2
min.
Conversion en potencia. 20 1-2 2-3
min
Mantenimiento de la 25 1-3 1-2
potencia. i

Fotos




Anexo 50. Gréfica de ejercicios de seguidillasent  rios.




Anexo 51. Gréfico de los ejercicios de seguidillas

opuestos.

por funcién de los jugadores receptor- atacante (au

xiliares) y

1

2 Receptor - atacante

3

4

z

3




Anexo 52. Los ejercicios de resistencia a la saltab ilidad.

Etapa Fases Dosificacion | Pausas
Rep. | Tan.
General Adaptacion. 25 2-3 2-3
min
Hipertrofial. 30 2-4 1-2
min
Hipertrofia 2* Fuerza 35 2-3 1-2
maxima. min.
Especial Fuerza maxima. 40 1-2 1-2
min
Conversidon en potencia. 50 1-2 2-3
min
Mantenimiento de la 60 1-3 1-2
potencia. min.
Compet. Conversion de potencia 55 1-2 3-5
en resistencia especial. min.
Mantenimiento de la 50 1-2 3-5
resistencia especial. min.




