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RESUMEN

El presente trabajo de investigacion se desarrollé con el objetivo de mejorar los
saltos con la condicion fisica en la practica de voleibol en los alumnos de 2do
grado “A” de educacion secundaria de primaria de la |I.LE. “Juana Moreno”

Huanuco 2014.

Se trabajé con una muestra de 28 alumnos como grupo Experimental, donde
se diseid y aplic6 un Pre Test y Post Test y al término de la variable

independiente, se pudo obtener resultados satisfactorios.

El programa “Entrenamiento Pliométrico”, es un programa de entrenamiento
que cuenta con una serie de actividades fisicas dirigidas y planificadas
exclusivamente para los alumnos del 2do grado “A” de educacion secundaria
con el propésito de prepararlos para mejorar sus capacidades al desarrollar la
condicion fisica en la practica de voleibol y asi evitar una serie de

complicaciones al realizar la practica de este deporte.

Por tal razon dicho programa estuvo basado en una serie de actividades
diversificadas de acuerdo a la edad cronoldgica, a la accién morfo funcional y al
grado de rendimiento fisico que cada educando posee, y de este modo lograr
qgue los alumnos y alumnas mejoren su nivel técnico y fisico a través de dicho

programa.

Palabras Claves: Deporte con manos, ejercicio fisico, calentamiento fisico.
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SUMMARY
This research was developed with the aim of improving the physical condition
jumps in practice volleyball in 2nd grade students “A” primary secondary

education El "Juana Moreno" Huanuco 2014.

We worked with a sample of 28 students as experimental group, where he
designed and implemented a pre-test and post-test and at the end of the

independent variable, it was possible to obtain satisfactory results.

The "Plyometric Training" is a training program that features a series of physical
and planned activities aimed exclusively for students in 2nd grade “A”
secondary education in order to prepare them to improve their capacities to
develop fitness in practice volleyball and prevent a number of complications

when performing this sport.

For this reason the program was based on a series of diversified activities
according to chronological age, the functional morpho action and level of
physical performance that each student has, and thus bring the students to

improve their technical level and physical through the program.

Keywords: hands Sports, exercise, physical warming.
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INTRODUCCION
El presente trabajo de investigacion, titulado “Programa de Entrenamiento
Pliométrico para mejorar la condicion fisica en la practica de voleibol de los
alumnos de 2do grado de educacién Secundaria de la |.E.I “Juana Moreno”
Huanuco 2014", es de vital importancia en el campo del entrenamiento fisico,
porque permite emplear el sistema de entrenamiento basado en los multisaltos
con la finalidad de desarrollar la condicion fisica de los alumnos en la practica
del voleibol. Considerando que la capacidad fisica tiene como componentes
principales las cualidades tales como la potencia, resistencia, coordinacion,
agilidad, fuerza, velocidad, el presente programa, permite emplear ejercicios

debidamente adaptados a la edad de los participantes.

El objetivo fundamental en esta investigacion es lograr desarrollar y mejorar
integralmente la condicion fisica de los alumnos para la practica de voleibol asi
mismo con la realizacién de este proceso también, como aporte de la practica
deportiva, se desarrollan aspectos educativos y formativos que son deseables

dentro de la sociedad.
Esta investigacion esta conformada por cuatro capitulos:

El capitulo |, estd referido al diagnéstico y estudio del Problema de
Investigacion. Contiene la revision de estudios realizados a nivel regional,
nacional e internacional y considera conceptos fundamentales del programa,

sus caracteristicas basicas, fundamentos y la serie de sesiones aplicadas.

Teniendo la informacion necesaria se formul6 el siguiente problema: ¢ Cual es
el nivel de eficacia del programa de entrenamiento pliométrico para

mejorar la condicidn fisica en la préactica del voleibol de los alumnos de
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2do “A” grado de educacion secundaria de la LLE.I. “Juana Moreno”

Huanuco 20147

Una vez detectado el problema se ha podido plantear los objetivos generales y
especificos para dar solucién al problema planteado. Se menciona también la
justificacion e importancia del tema que nos ayudard a tener mas claro el

panorama acerca de la importancia del desarrollo de los fundamentos técnicos.

El capitulo Il, esta referido al Marco Tedrico donde muestra los antecedentes
de estudios anteriores, considerando para ello una serie de informaciones que
dan a conocer datos estadisticos de porcentajes de alumnos que presentan

dificultades en cuanto al desarrollo de las capacidades fisicas basicas.

El capitulo I1ll, presentamos el marco metodologico, el tipo y nivel de
investigacion, el disefio, la poblacibn de estudio, muestra asi como los

instrumentos y técnicas de procesamiento de los datos.

El capitulo IV, en este capitulo se presenta el informe de resultados obtenidos,
también la prueba de hipétesis, la discusion de los mismos, conclusiones y

sugerencias.

Finalmente se presenta la bibliografia y los anexos que también muestran las

evidencias de la investigacion.
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CAPITULO |

PROBLEMA DE INVESTIGACION

1.1. DESCRIPCION DE PROBLEMA

En las Ultimas décadas se ha producido un retroceso en relacion a la
practica de la Educacion Fisica y el deporte lo que se ha reflejado en los
escasos resultados a nivel de las competencias deportivas, esta situacion
ha generado una preocupacion inclusive a nivel del gobierno que busca a
travées de diferentes acciones revertir el constante deterioro de la

educacion en el Peru.

Actualmente en Educacion Basica Primaria no es desarrollado el area de
Educacion Fisica por un docente especializado sino por el profesor de aula
lo que ha causado un retroceso en el desarrollo de las actividades fisicas
y el deporte en la gran mayoria de la instituciones, esta situacion debe
ser considerada para formular cualquier planteamiento o alternativa de

solucion a situacion planteada.
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El proceso de entrenamiento del voleibol es muy complejo ya que
presenta un gran numero de tareas y actividades, a las cuales debemos
dar respuestas y solucionar problemas de forma oportuna y eficaz,
pensamos que para el desarrollo exitoso de un plan de entrenamiento
debemos considerar multiples aspectos tales como: la preparacion fisica,
técnica y tactica e inclusive la psicologica. La pliometria o sistema de
entrenamiento de multisaltos se ha venido usando como un medio eficaz
para el desarrollo de las capacidades fisicas de muchos deportes y dado
las caracteristicas del voleibol opinamos que un plan de entrenamiento
basado en actividades pliométricas resultara apropiado como medio para

la preparacion fisica.

Durante nuestros practicas profesionales hemos observado que los
docentes no hacen uso apropiado de las actividades fisicas y los
elementos adecuados para el desarrollo de la capacidad fisica de la
resistencia, debido a esto, los alumnos presentan deficiencias
coordinativas, de capacidad fisica y otras. De esa forma las falencias que
presentan los limitan de manera que no podran alcanzar niveles
significativos en las competencias especificamente en la practica de
voleibol que es una disciplina deportiva que aporta a la educacion fisica

en la formacion integral de los alumnos.

El avance registrado en la teoria de la planificacion deportiva y en los
deportes exige todo un proceso de diagndéstico, planificacion,
organizaciéon, desarrollo y evaluacion del entrenamiento deportivo de
voleibol. Debemos ademas considerar que por las exigencias actuales de

las competencias es imposible exigir a un deportista un nivel elevado de
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rendimiento sin una adecuada y sistematica preparacion fisica, técnica y

tactica.

En la actualidad en los entrenamientos a nivel escolar se realizan el
condicionamiento fisico empleando un proceso de preparacién que ha
sido desarrollado en forma empirica y espontanea. Desconociendo o
quizads ignorando el constante desarrollo de los métodos de
entrenamiento que permite un trabajo sistematico para mejorar la

condicion fisicas de los alumnos.

Para nosotros la planificacion implica un proceso que se inicia con el
diagnéstico de las condiciones de los personas a entrenarse, seguido de
una planificacion, planteamiento de los objetivos a lograrse a corta y
mediana plazo, la organizacién y distribucion de las acciones a cumplir y
someterlas constantemente a un proceso de evaluacion para ver el
desarrollo apropiado del plan o modificarlo, todo esto con el propésito de

lograr 6ptimos resultados.

Motivo por el cual expresamos que a nivel escolar en nuestro medio y
especificamente a nivel escolar no existe una planificacion adecuada ni se
aplican programas de entrenamiento que permitan mejorar de condiciones

fisicas mediante la préactica disciplina deportiva de voleibol.

El avance indiscutible del entrenamiento y la capacitacion deportiva y su
planificacion demanda hoy en dia que los docentes, preparadores fisicos
y entrenadores posean una actitud cientifica por eso estdn obligados a
una  constante capacitacion e investigacibn que les permitan la

adquisicion y aplicacién de nuevos conocimientos.
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En el actual contexto donde vivimos, se observa que la preparacion
planificada y organizada se da solo en competencia de alto rendimiento
mMA&s no asi en otros niveles ya que muchos docentes de educacion fisica
y técnicos deportivos, solo espera realizar una practica fisica sin un

proceso de entrenamiento que contemple metas y resultados apropiados.

Esta es la razon por la cual planteamos nuestro estudio de investigacion
titulado “Programa de Entrenamiento Pliométrico para mejorar la
condicion fisica en la practica del voleibol de los alumnos de 2do grado
“A” de educacién secundaria de la |.E.I. “Juana Moreno” Huanuco 2014”.
De esa manera planificamos y disefilamos en base al entrenamiento fisico
para mejorar la condicién fisica en la practica deportiva del voleibol y
buscando aportar conocimientos y soluciones para superar las
deficiencias que pudimos observar y diagnosticar en los alumnos de
primaria de la I.E. “Juana Moreno”. En la |.LE. sucede como en otros
ambitos escolares pues no cuentan con una programaciéon planificada
para la preparacion y entrenamiento que permite mejorar las condiciones
fisicas para afrontar con éxito las futuras competencias. Estos problemas
y falencias nos llevaron al grupo de estudiantes preparar un programa de
entrenamiento y especial para el desarrollo de su condicién fisico en la

disciplina deportiva de voleibol.

Entendemos que la preparaciéon fisica es muy importante para
desempefarse en cualquier tipo de deporte. En este caso hemos
observado la inexistencia de un entrenamiento adecuado, frente a ello
nuestro investigacién consiste en buscar soluciones a este problema y

contribuir asi correcto desarrollo de los alumnos y su éxito en futuras
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competencias deportivas mediante la planificacion y aplicaciéon de un

programa de entrenamiento para mejorar la condicion fisica en la practica

de voleibol de los alumnos de 2do “A” grado de educacion secundaria de

la I.E.l. “Juana Moreno” Huanuco 2014.

Nuestra intencion como futuras docentes es ofrecer una via que tiende a

la capacitacion y mejora del trabajo de formacion fisico para el bienestar

de las futuras generaciones de la formacién integral de la juventud que

son las metas de nuestra profesion y de la sociedad.

FORMULACION DEL PROBLEMA

1.2.1.

1.2.2.

PROBLEMA GENERAL

¢, Cual es el nivel de influencia de la aplicaciéon del programa de
entrenamiento pliométrico para mejorar la condicion fisica en la
practica del voleibol de los alumnos de 2do grado “A” de educacién

secundaria de la I.LE.l. “Juana Moreno” Huanuco 2014?

PROBLEMAS ESPECIFICOS

a) ¢Cudl es el nivel de condicion fisica en la practica del voleibol
de los alumnos del 2do grado “A” de educacion secundaria de la
I.LE.l. “Juana Moreno” Huanuco 2014, antes de aplicar el
programa de entrenamiento pliométrico?

b) ¢Cual es el nivel de condicion fisica en la practica del voleibol
de los alumnos del 2do grado “A” de educacion secundaria de la
I.E.l. “Juana Moreno” Huanuco 2014, después de aplicar el

programa de entrenamiento pliométrico?
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1.3. OBJETIVOS DE INVESTIGACION

1.3.1.

1.3.2.

OBJETIVO GENERAL

Determinar el nivel de influencia de la aplicacién del programa de
entrenamiento pliométrico para mejorar la condicion fisica en la
practica del voleibol de los alumnos de 2do grado “A” de educacion

secundaria de la I.E.l. “Juana Moreno” Huanuco 2014.

OBJETIVOS ESPECIFICOS

a) Evaluar el nivel de condicion fisica en la practica del voleibol de
los alumnos del 2do grado “A” de educacion secundaria de la
I.LE.l. “Juana Moreno” Huanuco 2014, antes de aplicar el
programa de entrenamiento pliométrico.

b) Evaluar el nivel de condicion fisica en la practica del voleibol de
los alumnos del 2do grado “A” de educacion secundaria de la
I.E.l. “Juana Moreno” Huanuco 2014, después de aplicar el

programa de entrenamiento pliométrico.

1.4. HIPOTESIS

1.4.1. HIPOTESIS GENERAL

La aplicacion del programa de entrenamiento pliométrico influye
positivamente en la mejora de la condicion fisica de la préactica del
voleibol de los alumnos de 2do grado “A” de educacion secundaria

de la |.E.l. “Juana Moreno” Huanuco 2014.
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1.4.2. HIPOTESIS ESPECIFICOS

a) El nivel de condicion fisica en la practica del voleibol de los

alumnos del 2do grado “A” de educacién secundaria de la I.E.I.

“Juana Moreno” Huanuco 2014, es muy baja antes de aplicar el

programa de entrenamiento pliométrico.

b) El nivel de condicion fisica en la practica del voleibol de los

alumnos del 2do grado “A” de educacién secundaria de la I.E.I.

“‘Juana Moreno” Huanuco 2014, es alta después de aplicar el

programa de entrenamiento pliométrico.

1.5. VARIABLES

1.5.1. IDENTIFICACION DE VARIABLES

VARIABLE INDEPENDIENTE:

Aplicacion del Programa de Entrenamiento Pliométrico

VARIABLE DEPENDIENTE:

Condiciones fisicas en la practica del voleibol

1.5.2. DEFINICION CONCEPTUAL Y OPERACIONAL DE VARIABLES

DEFINICION CONCEPTUAL DE VARIABLES

INDICADORES

V.l. Aplicacién
del Programa de
Entrenamiento

Pliométrico

Es la "capacidad motora reactiva
del masculo esquelético de pasar
de la contraccion excéntrica a la
concéntrica y efecto se refleja en
la fase de amortiguacion”, acorta
las fases para incrementar la

potencia muscular.

Disefio del programa

Estructuracion de las
sesiones

Técnicas de
entrenamiento

organizacion
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Es el estado de la capacidad de | e Eficacia para un
V.D. rendimiento psico - fisica de una bloqueo
Condiciones persona en un momento dado. Se | ¢ Coordinacion gruesa
fisicas en la manifiesta como capacidad de | ¢ Ubicacion en el
practica del fuerza, velocidad, resistencia y espacio
voley flexibilidad. e Destreza motor

1.6. JUSTIFICACION E IMPORTANCIA

El presente trabajo de investigacion titulado “Programa de
Entrenamiento Pliométrico para mejorar la Condicion Fisica en la
Préctica de Voleibol de los Alumnos de 2do grado “A” de Educacion
Secundaria de la LE.l. “Juana Moreno” Huanuco 2014”, tiene
relevancia educacional y social debido a que el voleibol es un deporte en
equipo que permite a través de su practica la interaccion social. Asimismo
mejora la calidad motriz y fisica de los estudiantes y la salud.

Consideramos como razones fundamentales para la realizacion del
presente estudio. Las observaciones que hemos podido realizar durante
las practicas de planeamiento en la Institucion Educativa. “Juana Moreno”
del nivel secundaria, hallamos que los alumnos no realizan saltos

pliométricos para mejorar la condicion fisica del voleibol.

De igual manera pensamos que la practica deportiva proporcionara a los
escolares una educacion integral y se considera adecuada cuando genera
buenos habitos de mejora en la calidad de vida en los nifios y las nifias
qgue participan en las mismas, y la practica deportiva se convierte en un
instrumento educativo cuando desarrolla actividades a la medida de cada
participante, integrando y respetando la diversidad a fin de consolidar

habitos deportivos y de salud. El proyecto en mencion tendra mayor
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trascendencia ya que estd enfocado a contribuir al desarrollo de
capacidades fisicas basicas y a la practica del voleibol.

El trabajo de investigacion tiene relevancia social ya que contribuye a la
adaptacién y adquisicion de formas de comportamiento que sean
significativas para el desarrollo personal y social.

Por lo anteriormente expuesto podemos concluir el sistema Pliométrico no
solo mejorara la condicion fisica sino que también influird en el desarrollo
integral del alumnado, factores importantes que hoy en dia se busca

cultivar en todas la instituciones Educativas publicas y privadas

1.7. VIABILIDAD
En la Institucion Educativa Juana Moreno Jirén crespo castillo 789, en la
jurisdiccion de Huanuco:
El presente proyecto de investigacion es viable por la importancia de su

aplicacion en los estudiantes para mejorar la condicion fisica.

Permite a los profesores y futuros profesores de educacién fisica tomar
consciencia de la importancia del entrenamiento y los motiva para que
puedan realizar estudios similares que aporten el desarrollo deportivo de

la region y del pais.

1.8. LIMITACIONES

Al desarrollar el presente estudio de investigacion tuvo

limitaciones se encontraron distintas dificultades como

e Escaso material bibliografico sobre el tema de investigacion.
e Recursos econdmicos debido a ser autofinanciado.

e Bajo nivel de preparacion técnica de los alumnos.



CAPITULO Il

MARCO TEORICO

2.1. ANTECEDENTES

En cuanto a los antecedentes de la investigacion, habiéndose revisado las
bibliotecas de la localidad de Huanuco, confirmamos que existe limitado
estudio relacionado con nuestra investigacién. Aun asi se encontré tesis,
que se relaciona con el tema de estudio en la biblioteca de Instituto
Superior Pedagogico “Marcos Duran Martel”. Donde se puede constatar
desde hace mucho tiempo, existe preocupacién por parte de los
estudiantes por dar o conocer la gran importancia de realizar un programa
de entrenamiento para las distintas disciplinas deportivas y que guarda

relacion con el proyecto de investigacion son los siguientes:

A. NIVEL INTERNACIONAL
1. “LOS EJERCICIOS PLIOMETRICOS MEJORAN LA CALIDAD
DE VIDA DE LAS MUJERES” UN ESTUDIO DESARROLLADO
POR EL INVESTIGADOR DE LA UNIVERSIDAD PABLO DE

OLAVIDE.


http://www.actualidaduniversitaria.com/tag/estudio/
http://www.actualidaduniversitaria.com/tag/investigador/
http://www.actualidaduniversitaria.com/tag/universidad/
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Autor: Séaez de Villarreal, Eduardo (2010); afirma.

a. Los ejercicios pliométricos controlados y de bajo impacto
pueden contribuir a mejorar la fuerza y la potencia del tren
inferior que influye en el desarrollo de actividades cotidianas
tales como levantarse de la silla, recoger algo del suelo, subir y
bajar escaleras o pasar un obstaculo y, con ello, la calidad de

vida de las mujeres adultas.

2. LA EFECTIVIDAD DE UN ENTRENAMIENTO PLIOMETRICO
PARA OBTENER LA POTENCIA TANTO DEL TREN SUPERIOR
COMO DEL INFERIOR. CASTILLA LA MANCHA, ESPANA
(2008). Su conclusién es la siguiente:

a) Los niveles de rendimiento elevados en fuerza explosiva y
potencia resultan fundamental en muchas disciplinas
deportivas. En este sentido, son diversos los métodos de
entrenamiento propuestos para la mejora de acciones
explosivas caracteristicas del deporte, como los saltos, las
aceleraciones en carrera, los lanzamientos y golpeos. El
entrenador debe conocer las distintas opciones que se les

presenta y planificar el entrenamiento de manera correcta.

B. NIVEL NACIONAL
1. “APLICACION DE UN PROGRAMA DE FUTBOL
ENACTIVIDADES QUE SE BASAN EN EL INCREMENTO DE
LAS UNIDADES MOTORAS ACTIVAS, UTILIZANDO COMO

HERRAMIENTA UN ADECUADO ENTRENAMIENTO DE LA


http://www.actualidaduniversitaria.com/tag/ejercicios-pliometricos/
http://www.actualidaduniversitaria.com/tag/fuerza/
http://www.actualidaduniversitaria.com/tag/tren-inferior/
http://www.actualidaduniversitaria.com/tag/tren-inferior/
http://www.actualidaduniversitaria.com/tag/calidad-de-vida/
http://www.actualidaduniversitaria.com/tag/calidad-de-vida/
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FUERZA DE TIPO NEUROMUSCULAR EN NINOS DE 6-8

ANOS”.

Autor: Luis Alberto Pachdn Castafieda. Llego a la conclusion:

a. Analizando la aplicacion pre observamos una gran mayoria de
nifilos con un mejor desempefo en TEST DE LANZAMIENTO
DE BALON MEDICINAL y TEST JUMP lo que es normal pues
es la tendencia en nuestro medio, valores a su vez muy bajos,
esto es calificacion Insuficiente, lo que obligo a la realizaciéon de
un trabajo para mejorar y fortalecer el desarrollo motriz de los
estudiantes.

b. Igualmente vemos nifios que carecian de todas las cualidades
evaluadas, ninguno de ellos llegaba a excelente, lo que nos
muestra una alta dispersion en los valores calificandose como

un grupo heterogéneo, lo que corrobora la conclusion anterior.

C. NIVEL REGIONAL

1.

“APLICACION DEL PROGRAMA “CHANG QUAN” PARA
DESARROLLAR CAPACIDAD FiSICA BASICAS EN ALUMNOS
DEL PRIMER ANO “A” DEL COLEGIO NACIONAL
AGROPECUARIO INTEGRADO “MARINO ADRIAN MEZA
ROSALES” — HUANUCO 2011

Autores:

o RIOS SORIA, JORGE ANTONIO

o ROMERO VELITA, YOSSELIN

o AMBROSIO JUAN DE DIOS, JONATHAN



a)

b)
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CONCLUSIONES

Se evaluaron las capacidades fisicas basicas con la lista de
cotejo en la cual los alumnos de primer grado “A” de Colegio
Nacional Agropecuaria Integrada “Marino Adrian Meza
Rosales” se encontraron en la escala con un nivel deficiente
segun la prueba de entrada, cuyo resultado de pre test de
grupo unico experimental es de 08 puntos y el post test es de
15 puntos en la escala vigesimal. Por lo que se observa una
mejora sustancial de los puntajes finales de 15 puntos

respecto a 08 puntos que fue al inicio.

Se disefidé y evalué el programa “CHANG QUAN” en los
sesiones, en el cual los resultados fueron positivos, porque
asi los demostraron las horas de trabajo y la post prueba. En
dicha sesiones se trabajaron estrategias para desarrollar la
capacidad de fuerza, velocidad, resistencia, flexibilidad.

Conclusiones de los investigadores: Gracias a los
instrumentos de evaluacion y al programa “CHANG QUAN”
los resultados fueron positivos y resaltantes para los alumnos
del ler afo de secundaria en cuanto a desarrollar las
capacidades fisicas basicas del programa. El objetivo es
generar un proceso reflexivo entre pares que oriente la toma

de conciencia sobre los aspectos a mejorar.
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“PROGRAMA DE ENTRENAMIENTO FiSICO PARA

DESARROLLAR LA RESISTENCIA AEROBICA EN NINAS DE

12

ANOS DE LA INSTITUCION EDUCATIVA “NUESTRA

SENORA DE LAS MERCEDES” HUANUCO - 2008”.

Autores:

o ASENCIO SALAS, LIDIA MERY

o NORIA LOZANO, PEDRO BERNARDO

o VILLOGAS MENDOZA, JYM

a)

b)

CONCLUSIONES

Durante la evaluacion del rendimiento fisico los resultados
obtenidos del grupo experimental demostraron que los niveles
de resistencia aerdbica son deficientes, pero algunos alumnos
mostraron un nivel en la escala valorativa correspondiente a

regular.

Determinante la efectiva que tiene el “PROGRAMA DE
ENTRENAMIENTO FiSICO”, debido a que en el grupo
experimental obtiene un promedio aritmético del post test es
(16, 31) lo cual es mayor que el promedio aritmético del pre
test, del grupo control (11, 13) lo que significa que los
resultados del post test del grupo experimental varian
significativamente con respecto al grupo control.

Conclusiones de los investigadores: Gracias a los materiales

didacticos e instrumentos de evaluacién y al PROGRAMA DE
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ENTRENAMIENTO FISICO los resultados obtenidos

demostraron que los niveles de resistencia aerdbica son
positivos, demostrando un nivel en la escala valorativa

correspondiente a regular.

“PROGRAMA DE ENTRENAMIENTO DE VOLEIBOL PARA EL

DESARROLLO DE LOS FUNDAMENTOS TECNICOS DE

ATAQUE Y RECEPCION EN LA SELECCION DEL COLEGIO

NACIONAL JUAN JOSE CRESPO Y CASTILLO DE AMBO -

HUANUCO 2003.

Autores:

Figueredo y otros.

a)

b)

CONCLUSIONES

Los contenidos del programa entrenamiento han sido
relevantes y elaborados metodolégicamente siguiendo la
secuencia légica teniendo en cuenta los principios de
entrenamiento deportivo.

Los objetivos precisados en el programa fue determinante para
desarrollar las tareas de trabajo con relacion a la preparacion
fisica, técnica, tactica, grados de experiencia y aspectos
psicolégicos como el poder mental responsabilidad, higiene y
salud en la seleccion del Colegio Nacional “Juan José Crespo

y Castillo” de Ambo.
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4. “Programa de entrenamiento de karate para desarrollar las
cualidades fisicas como son la resistencia, velocidad, fuerza,
potencia, coordinacion, elasticidad, flexibilidad, con los
alumnos y alumnas del 1° afio de educacion secundaria de la

|.LE. Jorge Basadre de santa maria del valle — Huanuco - 2003”

Autores:

Echevarria Silvestre, Lizbeth y otros (2004):

. Llegaron a la siguiente conclusion:

e En la aplicacion del programa se tuvo un mejoramiento en las
cualidades fisicas de alumnos del primer afio de educacion
secundaria de la Il.LEE. Jorge Basadre de Santa Maria del Valle

— Huanuco - 2003.

2.2. BASES TEORICA CIENTIFICAS

EL ENTRENAMIENTO

Es cualquier preparacion o adiestramiento con el propésito de mejorar el
rendimiento fisico o intelectual. En conexion con el deporte, el
entrenamiento implica una preparacion fisica, técnica y psicolégica para

el desarrollo maximo de las capacidades del deportista.
OBJETIVOS DEL ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

El objetivo principal del entrenamiento deportivo, es hacer evolucionar las
capacidades técnico - tacticas y fisico - fisiolégicas y psicoldgicas -

volitivas, asi como controlar y valorar todos los factores que pueden


http://es.wikipedia.org/wiki/Deporte

29

resultar determinantes en el desarrollo de éstos en el deportista durante

el proceso de preparacion previo a la hora de afrontar la competencia.

Los objetivos principales del entrenamiento deportivo son:

e Aumentar el desarrollo fisico multilateral

« Adquirir niveles de desarrollo especificos

o Realizar y perfeccionar la técnica

e Mejorar y perfeccionar las tacticas y estrategias

e Mejorar y desarrollar las cualidades volitivas

« Lograr que no se deteriore el estado de salud del deportista (durante
el proceso)

e Prevenir lesiones y sobrecargas

e Mejorar los conocimientos tedricos del deportista

EL ENTRENAMIENTO COGNITIVO

El entrenamiento cognitivo busca que con el desarrollo de diferentes
tareas mentales se incremente el rendimiento en el desarrollo de muchas
actividades.

Estimulando el incremento de la eficacia y eficiencia para el desarrollo de
tareas donde se necesite utilizar la inteligencia, poco a poco el cerebro
se hara mas habil.

El objetivo que se pretende cubrir con este programa es realizar una
compensacion en los problemas y capacidades cognitivas que presentan
déficits en los procesos basicos, tales como son la atencion, memoria,

razonamiento y solucion de problemas
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EL ENTRENAMIENTO FiSICO

El entrenamiento fisico deportivo requiere de una planificacion adecuada
y sistemética, para obtener los resultados deseados. Un plan de
entrenamiento fisico puede elaborarse para diferentes propésitos, entre
los que se destacan:

1. Para mejorar las condiciones fisicas de una persona sana.

2. Para mejorar el rendimiento fisico de los atletas.

3. Como parte de un programa de rehabilitaciébn de personas que han
sufrido enfermedades o accidentes osteomusculares.

Si bien es cierto que estos propdésitos son diferentes, las fases de la
planificacion y los principios del entrenamiento deben cumplirse para
obtener los mejores resultados. Los programas de rehabilitacién
requieren de especialistas en su area para poder realizarlos, mientras
gue la diferencia primordial entre un plan para mejorar la salud y uno
para mejorar el rendimiento deportivo se fundamenta en la intensidad y
duracién de los entrenamientos; pero los principios fisioldgicos son los
Mismos.

Aunque en algunos deportes es indispensable entrenar en equipo,
generalmente estos entrenamientos van enfocados a la parte tactica,

mas no a la parte fisica.

ENTRENAMIENTO PSICOLOGICO
Entrenamiento psicolégico o entrenamiento mental es el complemento
del entrenamiento fisico para aquellos deportistas que participen en

competicion y/o quieran optimizar su rendimiento.
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Consiste en un programa estructurado de sesiones en que se trabajan
las principales habilidades psicolégicas que requiere un deporte
determinado, con un enfoque preventivo y potenciador. Se lleva a cabo a
lo largo de la temporada y paralelamente a la preparacion fisica. Puede
realizarse a nivel individual o en equipo.

El objetivo es ejercitar las habilidades psicolégicas de los deportistas y
aprender nuevas, para favorecer su rendimiento y adaptarse
satisfactoriamente a las diferentes situaciones de la practica deportiva,

especialmente la competicion.

ENTRENAMIENTO ETICO

Lograr que los estudiantes o miembros de la audiencia participen
activamente, ya sea a través de juegos de rol o por ideas voluntarias e
historias personales, también ayuda a que logres tus objetivos mejor que
presentando una conferencia donde el grupo seguird permaneciendo

como un grupo de aprendices pasivos.

TIPOS DE ENTRENAMIENTO

e ENTRENAMIENTO GENERAL
Existen 2 tipos de Entrenamiento General: mayores (de 18 afos) y
juveniles (menores de 18 afos).
Es importante que los jugadores entrenen para que sean mejores en
las diferentes habilidades o actividades deportivas. Un jugador de
menor edad entrena mejor que uno de mayor edad. Ademas, hay
jugadores que mejoran con mayor velocidad que otros en una

determinada habilidad.
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La razon es sencilla, es un entrenamiento muy tentador en el corto
plazo ya que normalmente produce una mejora rapida en el
rendimiento del equipo a través de practicas deportivas.
ENTRENAMIENTO ESPECIFICO

Este factor refleja la necesidad de adaptar nuestro entreno personal al
deporte que practicamos. Esto quiere decir que, tras una primera fase
de preparacion fisica general, es conveniente pasar a una fase
de preparacion fisica especifica se refiere al desarrollo de las
cualidades fisicas, grupos musculares, sistemas energéticos,
funciones organicas, movimientos especiales y adecuaciones del
trabajo a las necesidades particulares de una determinada actividad

deportiva.

PLAN DE ENTRENAMIENTO

Es un modelo sistematico detallado que se elabora anticipadamente
para dirigir y encauzar la correcta y eficiente actividad de ejercicio
corporal, para mejorar la condicion, constitucion y naturaleza del
organismo de un individuo, en cuanto a flexibilidad, fuerza, potencia,
resistencia, equilibrio, agilidad, coordinacion, y energia.

La planificacion de un entrenamiento consiste en la estructuracion de los
tiempos y periodos para la consecucion de objetivos precisos. Dicha

estructuracion esta basada en tres niveles macrociclo, mesociclo y

microciclo.

1. MACROCICLO

Por su duracion pueden ser cuatrimestrales, semestrales, o anuales

en funcion de los objetivos, nimero de competiciones, nivel del


http://entrenopersonal.es/bienvenidoa/
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deportista, etc. EI macrociclo se divide en 3 etapas: preparatoria,

competitiva y transicion.

MESOCICLOS

Los mesociclos o ciclos medios, son estructuradas de organizacién
del entrenamiento y estan integrados por microciclos de diferentes
tipos; el numero de estos se determina por la cantidad de objetivos a

lograr y la cantidad de tareas que deben de cumplirse.

MICROCICLOS

Los microciclos o ciclos pequefios son estructuras de organizacién
del entrenamiento constituidos por las sesiones de entrenamiento.
Con frecuencia, pero no siempre, los microciclos duran una semana
(ciclos semanales). Por sus caracteristicas los microciclos se dividen

en tres grupos fundamentales.

a. Microciclos basicos: Se caracteriza por un aumento uniforme de
las cargas atendiendo principalmente al volumen y por un nivel
limitado de la intensidad en la mayoria de las unidades de

entrenamiento.

b. Microciclos de choque: Es aquel que rompe con la rutina del
entrenamiento y obliga al organismo a reaccionar, a adaptarse.
Tiene elevados volumenes de carga, tanto en volumen como en

intensidad.
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c. Microciclos recuperatorios o de supecompensacion: Son
utilizados preferentemente luego de competencias fuertes, de alta
tension emocional o al final de una serie de microciclos de

entrenamiento, sobre todo después de los de choque.

ETAPAS DE ENTRENAMIENTO

ETAPA GENERAL: En esta etapa de entrenamiento se crea una
base para el trabajo de mayor intensidad que se desarrollara en
etapas de entrenamiento posteriores. Se caracteriza porque en ella el
volumen de trabajo es alto y la intensidad baja. Predomina el

entrenamiento aerdbico en la mayoria de los deportes.

ETAPA ESPECIFICO: Esta etapa se incluye para evitar la
conversion del efecto acumulativo  del entrenamiento
en sobreentrenamiento. En el periodo de transicion se pierde
temporalmente la forma deportiva pero no se trata de una pausa o de

una suspension del proceso de entrenamiento.

ETAPA COMPETITIVA: Es la etapa dénde se afina el entrenamiento

para la consecucion de objetivos a corto plazo.

ETAPA TRANSITORIA: Su tarea principal consiste en asegurar la
recuperacion completa del atleta de los esfuerzos realizados en los
periodos anteriores. Se incluye en el entrenamiento para evitar
la conversion del efecto acumulativo del entrenamiento en sobre
entrenamiento 'y asegura lasujecibna unrégimen suficiente

prolongadas en el que no se plantean exigencias elevadas a las
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posibilidades funcionales y de adaptacion al organismo. Es importante
entender este periodo no como una interrupcion del entrenamiento

sino la continuidad del mismo.

VOLEIBOL

Voleibol es un deporte donde dos equipos se enfrentan sobre un terreno
de juego liso separados por una red central, tratando de pasar el balon
por encima de la red hacia el suelo del campo contrario. El balon puede
ser tocado o impulsado con golpes limpios, pero no puede ser parado,
sujetado, retenido o acomparfiado. Cada equipo dispone de un nimero
limitado de toques para devolver el balon hacia el campo contrario.
Habitualmente el balén se golpea con manos y brazos, pero también con
cualquier otra parte del cuerpo. Una de las caracteristicas mas
peculiares del voleibol es que los jugadores tienen que ir rotando sus

posiciones a medida que van consiguiendo puntos.

FUNDAMENTOS BASICOS

Los fundamentos basicos del voleibol son destrezas motrices
determinadas g se adquieren a base de entrenamiento y nos ayuda a

trabajar de forma 6ptima en la cancha.

w Servicio:

Cada punto se inicia con un saque del balon desde detras de la linea
de fondo. Se lanza el balén al aire y se golpea hacia el campo
contrario buscando los puntos débiles de la defensa del adversario.

Se puede hacer de pie 0 en salto. Es importante la orientacién del


http://es.wikipedia.org/wiki/Deporte
http://es.wikipedia.org/wiki/Voleibol#Las_rotaciones
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sague porque el jugador contrario, que se ve obligado a recibir el

tiro, queda limitado para participar en el subsiguiente ataque.

Recepcidn

Interceptar y controlar un balén dirigiéndolo hacia otro compariero en
buenas condiciones para poder jugarlo. Los balones bajos se
reciben con los antebrazos unidos al frente a la altura de la cintura y

los altos con los dedos, por encima de la cabeza.

En otros casos hacen falta movimientos mas espectaculares. Es
habitual ver al jugador lanzarse en plancha sobre el abdomen
estirando el brazo para que el balén bote sobre la mano en vez que

baje al suelo y evitar asi el punto.

Pase

Generalmente el segundo toque tiene como fin proporcionar un
bal6on en condiciones Optimas para que un rematador lo meta al
campo contrario. La colocacién se realiza alzando las manos con un
pase de dedos, el pase mas preciso en el voleibol. El colocador tiene
en su mano (y en su cabeza) la responsabilidad de ir distribuyendo a
lo largo del juego balones a los distintos rematadores y por las
distintas zonas. Generalmente utiliza las técnicas de antebrazo,
boleo, cabeceo o golpe con cualquier parte del cuerpo como ultimo

recurso.

Remate:

El jugador, saltando, envia finalmente el balén con fuerza a campo

contrario buscando lugares mal defendidos, o contra los propios
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jugadores contrarios en condiciones de velocidad o direccién tales
que no lo puedan controlar y el balon vaya fuera. El jugador también
puede optar por el engafio o finta dejando al final un balén suave
que no es esperado por el contrario. Aunque se dispone de tres
toques de equipo, se puede optar por un ataque (o finta) en los
primeros toques para descolocado o desprevenido al equipo

contrario.

@ Bloqueo:

Interrupcion de los ataques del contrario al primer toque saltando
junto a la red con los brazos alzados buscando devolver
directamente el balén al campo del contrario, o en su defecto,
estrecharle el campo de ataque para inducirlo a echar el balon fuera
del terreno de juego. En el bloqueo pueden participar hasta tres
jugadores (los tres delanteros) para aumentar las posibilidades de
interrupcion. También seran importantes aqui las ayudas de la
segunda linea para recuperar el balén en caso de un bloqueo fallido.
Una de las opciones que tiene el atacante en salto es precisamente
lanzar el balén con fuerza directamente contra el bloqueo buscando

la falta.

DESPLAZAMIENTOS

Los desplazamientos en voleibol son muy cortos y rapidos con continuas
arrancadas, paradas y cambios de direccibn en todos los sentidos.

Los desplazamientos comienzan y acaban con la adopcion de una
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buena posicién de equilibrio que nos permite reaccionar rapidamente

hacia el balén.

Los desplazamientos que mas se utilizan son:

Las carreras cortas: se realizan adelante y atras de forma
explosiva.

Los dobles pasos o pasos de desplazamiento: son pasos
rasantes en los que un pie dirige la accién y el otro le sigue sin
superarle. Pueden ser adelante, atras o laterales.

Pasos laterales: se comienza moviendo el pie mas cercano a la
direccién que vamos a tomar. Los pies no deben juntarse demasiado
ni cruzarse.

Cuando el jugador no llega al balén utiliza otros recursos para evitar
que toque el suelo. Se trata de las caidas y de las planchas.
Solamente se podran realizar en superficies apropiadas de dureza y
deslizamiento.

Las caidas. Pueden ser laterales o dorsales. Recurrimos a ellas
cuando no llegamos a balones laterales o atrasados. Se inician con
un paso al fondo dirigido hacia el balon; se extiende el brazo y se
golpea el balén hacia arriba; a partir de este momento se amortigua
la caida rodando el cuerpo lateral o dorsalmente y recuperando la
posicion rapidamente.

Las planchas. Se utilizan cuando no llegamos al balén en carrera
adelante. A la carrera le sigue un impulso adelante con los brazos
extendidos para golpear el balén con el dorso de la mano o

antebrazo durante el vuelo. Amortiguamos la caida al suelo con el
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apoyo de manos Yy flexion de los brazos, luego contactan el pecho y

el abdomen para deslizarse por el suelo.

POSICIONES FUNDAMENTALES

POSICION ALTA:

Cuando uno ocupa esta posicion debe tener la cabeza alta y la mirada
al frente, con el tronco ligeramente inclinado hacia adelante. Los pies
debes colocarse un poco separados, uno de ellos un poco mas
adelantado que el otro y con las piernas ligeramente flexionadas.

La técnica a usar es de bloqueo y pase de dedos. La tactica a seguir
en esta posicién es de colocacion.

POSICION MEDIA:

Lo principal es similar a la caracterizacion de la posicion alta, las
Unicas diferencias es que las piernas se encuentran mas
flexionadas y los brazos se colocan mas bajos.

La técnica que se usa en esta posicion es la de toque de antebrazos vy,
la tctica de recepcion y defensa.

POSICION BAJA:

Las unicas diferencias que hay respectos a las posiciones anteriores son
gue las piernas se encuentran mas separadas y muy flexionadas, a la
vez que los brazos pasan a colocarse al frente y todo el peso del cuerpo
se sitda en la punta de los pies.

La técnica a usar es el toque de antebrazos, mientras que la tactica es
de recepciones bajas, defensa, remates, caidas y apoyos al resto del

equipo.
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IMPORTANCIA DE LA CONDICION FISICA EN EL VOLEIBOL

Este deporte es un medio de formacién para facilitar a los estudiantes en
el desarrollo de sus capacidades, conocimientos y actitudes en relacion
con su potencial bio - psicolégico. De esta manera se plantea como una
accion educativa con objetivos de formacion mas que como
busqueda de especializacion técnica y alto rendimiento, teniendo en
cuenta el desarrollo de la personalidad en los estudiantes que contribuye
a la formacién integral. A pesar de todas estas exigencias inherentes a la
ejecucién de las acciones técnicas basicas y especificas del voleibol, el
aprendizaje de este deporte puede ser muy sencilla, siempre y cuando
se escoja adecuadamente las herramientas correctas de ensefanza -

aprendizaje.

Reafirmando que la Educacién Fisica y el deporte, como parte integrante
de la educacion permanente, son medios esenciales para mejorar la
calidad de vida, la salud y el bienestar de todas las personas,
independientemente de factores como las capacidades o
discapacidades, el sexo, la edad, o la religion. En ese sentido, el voleibol
colabora al desarrollo de una mejor calidad de vida a través de la

promocion de la salud; también como actividad de rehabilitacion diversa.

Reafirmando que la Educacion Fisica y el deporte, como parte integrante
de la educacion permanente, son medios esenciales para mejorar la
calidad de vida, la salud y el bienestar de todas las personas,
independientemente de factores como las capacidades o

discapacidades, el sexo, la edad, o la religién. En ese sentido, el véleibol
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colabora al desarrollo de una mejor calidad de vida a través de la

promocion de la salud; también como actividad de rehabilitacion diversa.

RESENA HISTORICA

LA PLIOMETRIA

Fue Vladimir Zatsiorsky quien utiliz6 en 1966, por primera vez, el
vocablo “pliométrico”. El autor buscaba con este término expresar el alto
grado de tension que producia un grupo muscular en la sucesiva y veloz
secuencia de tension exceéntrica -contraccion conceéntrica.

En las décadas del 70 y el 80 diferentes cientificos, especialmente en
Finlandia, Italia, E.E.U.U. y la Union Soviética, demostraron los
beneficios que producian los entrenamientos que utilizaban ejercicios
con efectos pliométricos. Fueron decisivos los estudios y trabajos de
Zanon, Bosco, y otros que permitieron aplicar los principios de la
pliometria a la metodologia concreta del entrenamiento. A partir de
entonces se generalizd su uso en diferentes deportes donde era
necesario poseer buenos niveles de salto (voleibol, basquetbol, saltos
atléticos, etc.).

El término "Pliométrico" es usado por Zartsiosky, para determinar un
tipo de contraccién especial que tiene como caracteristica que es la
fuerza generada por el musculo es menor que las fuerzas externas; es
decir, aquel tipo de contraccién en el cual la fuerza generada por el
musculo es menor que la resistencia 0 carga que se opone al
movimiento sucediéndose entonces un cambio en la longitud del

musculo pero hacia la elongacién.
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FISIOLOGIA DE LOS EJERCICIOS PLIOMETRICOS

Las investigaciones fisiologicas de los ejercicios pliométricos sefialan

dos factores fundamentales que los definen:

a)

b)

Estiramiento previo

Por el cual un musculo que es estirado mas all4 de su longitud en
reposo procura volver a su dimension normal a través de la puesta
en funcionamiento de sus componentes reactivos. Tal situacion

potencia a la subsiguiente e inmediata contraccion concéntrica.

Reflejo miotético

Este es uno de los reflejos mas rapidos del cuerpo humano. El
mismo es directamente proporcional a la velocidad con que el
musculo es estirado. (Recordemos que en la contraccién concéntrica
la orden proviene de sistema nervioso central, en cambio en este
caso la contraccion es producida en forma refleja a nivel de la
medula espinal. Una contraccidn “pensada” llegaria demasiado
tarde).

La reactividad muscular es el factor decisivo para comprender la
forma en que el ciclo de estiramiento - acortamiento produce mas
potencia que una simple contraccion muscular concéntrica.

La contraccion, donde de una manera muy veloz se pasa de la faz
excéntrica a la concéntrica, sea un nuevo tipo de contraccion: la
pliométrica esta frente a un tipo de contraccion mas relacionada con

las acciones de muchas disciplinas deportivas. Si visualizamos por



43

un instante los movimientos que cualquier tipo de deportista
veremos la realidad de esta afirmacion.

La capacidad eléstica del musculo se representa en forma sencilla
por el esquema de Hill, donde aparecen elementos elasticos en
paralelo, y elementos elasticos en serie. Esta se sitia en el interior
mismo de los enlaces de actina-miosina, en virtud de las
caracteristicas que poseen las cabezas de miosina con sus
diferentes puntos de anclaje y su cola en forma de resorte, que
permite al musculo estirarse sin romper dichos enlaces. Los
elementos elasticos en paralelo se encuentran en las envolturas
musculares y no intervienen en los movimientos deportivos.

El componente elastico en paralelo: La fibra muscular tiene la
capacidad de almacenar fuerza reactiva durante el estiramiento
(contraccion excéntrica) previa a la fase de contraccién concéntrica

final. La accion de este mecanismo es fundamental.

CARACTERISTICAS DEL ENTRENAMIENTO PLIOMETRICO

Los ejercicios pliométricos involucran decididamente y con un gran
protagonismo a articulaciones y musculos. La columna vertebral es el
mecanismo que da estabilidad y soporte a las acciones de fuerza,
ademas de absorber el “shock” de los saltos y movimientos explosivos.
Los ejercicios pliométricos constituyen un tipo de trabajo muy exigente,
y es necesario respetar ciertas pautas de desarrollo: El sistema
nervioso central, la columna vertebral, las articulaciones, los musculos y
tendones, y el metabolismo soportan una carga muy importante y

significativa en la realizaciéon de los ejercicios pliométricos, carga que
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disminuye en directa proporciéon al acento pliométrico del ejercicio. Asi
la carga sobre el organismo serd muy baja en aquellos ejercicios de
bajo efecto pliométrico, como en la carrera simple o el salto a la soga.
En virtud de lo anterior, es necesario respetar ciertas pautas
metodoldgicas, a los efectos de aprovechar al maximo sus posibilidades

con el minimo de riesgo fisico para el deportista.

PREPARACION PREVIA

Para el éxito del programa es fundamental realizar el fortalecimiento del
aparato de sostén actuante, como fase previa al entrenamiento
pliométrico de alta intensidad. El primer aspecto a considerar es el
estado de aptitud del arco plantar. El pie soportara la carga adicional
gue se le aplique y recibira la reacciéon del piso como producto de la
propulsién del cuerpo hacia adelante y/o arriba. Es muy dificil la
definicion del pie “normal”, y puede pensarse que la falta de tono
muscular o la hiper-elongacion de los musculos plantares son
circunstancias que contraindican el trabajo pliométrico. De todos modos,
se debe prestar atencién a la posibilidad de que los deportistas utilicen
plantillas especialmente disefiadas para sus pies ydeben controlarse
también la condicion de simetria de las piernas. Si bien en atletas
avanzados es conveniente realizar un estudio de antropometria
realizado por especialistas, un entrenador consciente debe conocer las
siguientes distancias:

1. Del maléolo peréneo al suelo.

2. Del maléolo perdneo al hueco popliteo.

3. Del hueco popliteo al pliegue gluteo.
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Conociendo lo antedicho, se obtendra un perfecto panorama de las
posibles asimetrias y donde se ubican, alterando la posicion de la
columna y de la pelvis, pudiendo prever los recaudos que correspondan
con respecto al entrenamiento. El acondicionamiento propiamente dicho

debe asegurar:

Fuerza
De la fuerza en general en el caso de los pre - puberes.

De la fuerza maxima en los jévenes avanzados y adultos.

Flexibilidad

Se debe poseer un desarrollo importante de la flexibilidad en general.

Técnica de salto

Se debe seguir una metodologia adecuada de entrenamiento del salto,
combinando especialmente los aspectos concéntricos y excéntricos. (Ej.
Saltos al banco, salto en largo sin impulso, etc.)

La articulacion de la rodilla debe estar protegida por un adecuado
fortalecimiento de los musculos de esa region. (Estos ejercicios son
contraindicados si existen lesiones o secuelas de las mismas) Tener en
cuenta que el cartilago de conjuncion de la tibia suele inflamarse,
especialmente en los jovenes, como consecuencia de un entrenamiento
excesivamente intenso, metodologia inadecuada, bajos valores de

fuerza o piso demasiado duro.
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METODOS DE EVALUACION DE LA FUERZA REACTIVA

El protocolo de Bosco

El notable profesor Carmelo Bosco fue el pionero en el desarrollo de

evaluaciones con saltos que pudieran establecer niveles de fuerza y

reactividad del tren inferior. Estas evaluaciones pueden llevarse a cabo

de diversas maneras:

1.

Mediante el dispositivo de Abalakov: Este dispositivo muy
sencillo consiste en adosar un carrete de cinta métrica metélica al
suelo y atar el extremo al cinturdn del deportista. Cuando este salta
desenrolla la cinta exactamente la cantidad de cm equivalentes a la

prueba.

Utilizando una filmadora: Un filmadora NTSC saca alrededor de
30 fotogramas por segundo, una PAL alrededor de 25. Si
colocamos la filmadora en el suelo, podemos contar la cantidad de
cuadros desde que los pies del deportista se separan del suelo
hasta que vuelven a entrar en contacto con el mismo. De esta
manera podemos establecer el tiempo de vuelo y a partir de este
dato con la utilizacion de diversas ecuaciones fisicas podemos

establecer la altura del salto.

Mediante una plataforma de medicion de salto: La misma
funciona como un crondmetro con forma de alfombra de la misma

manera que la filmadora calcula a partir de los tiempos de vuelo y
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los tiempos de contacto, los pardmetros solicitados en las

evaluaciones.

EL ENTRENAMIENTO PLIOMETRICO

El Entrenamiento pliométrico consiste en la capacidad motora reactiva
del musculo esquelético de pasar de la contraccion excéntrica a la
conceéntrica y su efecto externo se refleja en la fase de amortiguacion. El
dominio de los conocimientos teéricos de esta capacidad permite
perfeccionarla empleando en ello diferentes métodos y medios, ya que,
aunque son los saltos los mas conocidos, también hay otros efectivos y
menos traumaticos.

Para tener éxito en un plan de entrenamiento con ejercicios pliométricos
se debe tener especialmente en cuenta:

e Laenvergaduray el desarrollo fisico de los atletas

e La simetria corporal

e La energia utilizada

e Laslesionesy las secuelas de las mismas

e La adecuada preparacién previa.

e Los requerimientos de rendimiento de la especialidad deportiva.

e Lafaz de entrenamiento en la periodizacion anual.

e El absoluto respeto del principio de la progresividad.

e Lainformacion entregada por las evaluaciones.

Intensidad
Se refiere a la magnitud del esfuerzo que se aplica al ejercicio. El tipo

de ejercicio realizado nos orientara sobre la intensidad del trabajo. El
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espectro va desde saltos pliométricos propiamente dichos,
comprensivos de movimientos reactivos donde se lleva a su maxima
expresion el ciclo de estiramiento-acortamiento, a simples saltos a la
soga en el lugar.

La intensidad en general se eleva por la inercia aplicada a los saltos
debido a la carrera previa, las exigencias en alto o en largo, la altura de
las plataformas o el peso de los implementos usados en los
lanzamientos, laaltura de las plataformas para drops jumps o agregando
sobrecarga a alguna de las manifestaciones precedentes. Es muy
importante considerar asimismo por su intensidad implicita el peso o la

envergadura del deportista.

Volumen

Esta referido al trabajo efectuado en la sesién, en un microciclo, un
mesociclo o un macrociclo.

En los ejercicios pliométricos se contabilizan cada uno de los contactos
realizados con el piso.

Es directa y correlativa la relacion entre una mayor intensidad de los

saltos y un menor niumero de series y repeticiones, y viceversa.

Pausa

Es fundamental la recuperacion entre repeticiones - generalmente se
retorna al punto de partida caminando o de la misma manera se busca
el implemento lanzado-, o series - es pasiva, incluyendo ejercicios de

flexibilidad-. En los ejercicios de maxima y muy alta intensidad las



49

pausas entre series deben ser de 5 a 8 minutos, en los de alta de 3a 5

minutos y en los de baja de 2 a 3 minutos.

Densidad

Para desarrollar la explosividad la densidad a utilizar entre repeticiones
podria oscilar entre 1:4 a 1:10 en la relacion trabajo-pausa. En las
tareas de menor intensidad y mayor volumen la densidad se considera
entre series, donde la relacion trabajo-pausa es 1:1 y la orientacion sera

el desarrollo de la resistencia muscular aerébica.

Frecuencia

La frecuencia puede estar referida a la cantidad de veces que se utilizan
los ejercicios pliométricos en los diferentes momentos de la
periodizacion; como asimismo, la cantidad de veces que se repite un

ejercicio determinado.

HAY DIFERENTES POSICIONES ENTRE LOS ENTRENADORES

Dosificacion:

Solamente en forma orientativa (recordemos que la dosificacion debe

ser individualizada) ofrecemos el siguiente cuadro que refleja

intensidades, cantidad de series y repeticiones, regimenes de pausa,

etc.

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

e Debe preceder en la sesion a las demas tareas
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e Puede integrarse con el entrenamiento de pesas (con ejercicios de
poco volumen e intensidad maxima o subméaxima)

e Forman parte de los Ejercicios de transferencia

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

e Para el mantenimiento se recomienda 1-2 sesiones semanales.

CARACTERISTICAS DEL ENTRENAMIENTO SEGUN LA EDAD Y EL
SEXO

Lo pueden utilizar tanto los hombres como las mujeres en forma
indiferenciada. Lo Unico que debemos cuidar es que tengan la
adecuada base de fuerza (La mujer tiene inicialmente menos valores

que el hombre).

Nifios: Los ejercicios deben ser variados, con adecuada recuperacion y
respetando la motivacion, el ritmo y la densidad que el nifio proponga.
Se debe prestar mas atencion al aprendizaje de la coordinacién de los

diferentes saltos que a la intensidad de los mismos.

Jovenes: Deben ser introducidos gradualmente incluyendo simples
ejercicios de saltos con baja intensidad para luego ir agregando saltos

de mayor intensidad con un numero reducido de repeticiones.

Adultos: El entrenamiento debe ser individualizado. Como ya lo
seflalamos se debe poseer un adecuado nivel de desarrollo de la

fuerza. Se debe considerar la coordinacion del deportista para el salto.
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Los adultos excedidos de peso no deben realizar saltos pliométricos de

alta intensidad como por ejemplo: drops jumps o saltos con carga.

LAS PARTICULARIDADES DE LA PLIOMETRIA

La contraccién pliométrico es la més usada en los gestos deportivos. Es

por supuesto la mas natural. Los gestos pliométricos con frecuencia son

simples (en particular los que se realizan sin carga) por lo que a

continuacién describimos los mas comunes para piernas y brazos.

Para organizarlas, partiremos de los 3 principios definidos por:

o Variaciones en la colocacion.

e Variaciones en el desplazamiento (por ejemplo en el apoyo), o en la
conservacion de la velocidad.

« Variaciones de tension.

LOS EJERCICIOS PLIOMETRICOS

Son explosivos y ayudan a aumentar la potencia, la fuerza, la velocidad
y la coordinacion neuromuscular. La consideracién técnica mas
importante de los ejercicios pliométricos es el aterrizaje correcto: en
tltimo caso debe ser suave. Al aterrizar de un salto debes recibir con
suavidad la fuerza de caida, primero sobre la punta de los pies y luego
sobre los talones, flexionando las rodillas para absorber ain mas la
fuerza del impacto.

Los ejercicios que se presentan a continuacidon son basicos, sin
embargo, es fundamental su correcta ejecucion. Este es un programa de
ejercicios Pliométricos para la prevencion de lesiones en el ligamento

anterior cruzado.
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Los ejercicios pliométricos sirven para mejorar la condicién
cardiovascular de la persona. Pueden ser usados para desarrollar
potencia en cualquier deporte que requiera de Sprint, saltos, cambios
rapidos de direccion, patadas (taekwondo), etc. Se ha demostrado que
es una de las formas mas efectivas de mejorar la fuerza explosiva. El
método de ejercicio pliométricos debe ser desarrollado con cuidado y
conocimientos estos pueden producir lesiones tanto en tejidos blandos,
como en articulaciones propias y vecinas al segmento que se esta

realizando.

Ejemplo estos ejercicios o actividades fisicas son:
e Saltos Laterales sobre conos u obstaculos
e Saltos adelante/atras sobre un cono
e Saltos con una sola pierna
e Saltos verticales con cabeceo

e Salto de tijera

Consideraciones de seguridad para los Ejercicios Pliométricos

e SoOlo para personas con buena condicion fisica.

e Tener altos niveles de fuerza muscular antes de realizar esta
clase de ejercicios.

¢ Calentar apropiadamente antes de hacer cualquier ejercicio
pliométrico.

e Empezar cualquier sesién con saltos pequefios e incrementar

progresivamente a saltos mas potentes.



53

e Aterrizar con una técnica apropiada: primero sobre la punta de
los pies para absorber la mayor cantidad de energia del salto.

e Planificar un buen descanso entre las sesiones de ejercicios
pliométricos.

e Parar de inmediato si se siente algun dolor asociado a los
ejercicios pliométricos.

e Prestar atencion a las sefales de alarma de una lesion.

e Utilice un calzado con una buena amortiguacion.

e Realice los pliométricos sobre una superficie suave o acolchada

LA CONDICION FISICA (CF)

La Condicion Fisica de una persona como el conjunto de capacidades
anatémicas, fisiologicas y motoras que le permiten realizar esfuerzos
fisicos tanto en su vida cotidiana como en actividades fisicas y

deportivas.

Por lo tanto, podemos decir, de una manera mas sencilla, que la
Condicién Fisica es el estado de forma de un individuo, que viene
determinado por el grado de desarrollo de las distintas cualidades fisicas
basicas. Todas las personas tienen un nivel de Condicién Fisica o

Estado de Forma.

Podemos distinguir dos formas de enfocar o trabajar la Condicion Fisica.

V Condicion Fisica para la Competicidén: Se trata de una condicién
fisica especifica para un deporte o actividad fisica concreta. Requiere

un trabajo constante y un gran nimero de horas a la semana.


http://sportsmedicine.about.com/cs/injuries/a/aa041801a.htm
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V Condicion Fisica para la Salud: Se trata de un entrenamiento para
sentirse bien, para gozar de buena salud, sin un objetivo competitivo.
Requiere un trabajo constante, pero no necesita un gran numero de

horas, entre 3 y 5 a la semana son suficientes.

El disefio de planes de entrenamiento en ambos casos debe ser
realizado por profesionales de la actividad Fisica y el Deporte. No
obstante, este afio aprenderas a realizar de forma basica un plan de

entrenamiento para la mejora de tu condicion fisica.

COMPONENTES DE LA CONDICION FISICA SON:

a) Condicién anatémica:
Son las medidas del cuerpo de una persona: altura, peso,
envergadura, etc. En algunos deportes, como por ejemplo,
baloncesto, voleibol, la condicién anatomica es fundamental para el
rendimiento deportivo. Para medir nuestra condicion anatémica
podemos utilizar el indice de masa corporal 0 bodymasindex (BMI)

gue se calcula por la siguiente formula:
indice de masa corporal (BMI) =P / T2 P = Peso en Kg.
T = Talla al cuadrado en metros.
A partir del resultado obtenido comprueba en la siguiente tabla cual es
tu indice de masa corporal y, por tanto, la valoracién de tu condicion
anatomica:

e Peso adecuado BMI =19 a 25

e Grado | BMI = 25 a 30 Sobrepeso

e Grado Il BMI = 30 a 40 Obesidad moderada
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e Grado Il BMI = superior a 40 Obesidad severa o mérbida.

b) Condicion fisiolégica:

Consiste en el correcto funcionamiento de los aparatos y sistemas
corporales que mas directamente influyen en la actividad fisica
(cardio-vascular, respiratoria y locomotora). Se puede medir por
medio del indice de Ruffier- Dickson. Una vez realizado el test en las
clases practicas de Educacion Fisica, aplica la siguiente formula para
conocer cudl es tu condicion fisiologica:

e LR=(P1+P2+P3)-200/10

e P1 = Frecuencia Cardiaca de Reposo

e P2 = Frecuencia Cardiaca al acabar el ejercicio

e P3 = Frecuencia Cardiaca pasado 1 minuto

e Para valorar tu condicién fisiologica mira en el siguiente
esquema:

e 0 Excelente

0 - 5 Bueno

6 - 10 Regular

11 - 15 Débil

Mas de 15 Insuficiente

c) Condicién Motora:

La condicion motora esta determinada por el grado de desarrollo de
las capacidades o cualidades fisicas, que se dividen en cualidades
fisicas:

e Resistencia
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e Coordinacion
e Fuerza

e Equilibrio

o Flexibilidad
e Velocidad

e Habilidad

o Agilidad

Para medir las cualidades fisicas existen diferentes pruebas y test que
aprenderas en las clases practicas de Educacion Fisica.

En un plan de entrenamiento enfocado hacia la mejora y/o el
mantenimiento de la salud las cualidades fisicas que se deben trabajar

son: la resistencia aerébica, la fuerza, resistencia, flexibilidad etc.

LAS CUALIDADES FISICAS BASICAS

Son el conjunto de las aptitudes de cada persona, que hacen posible la
realizacion de una actividad fisica determinada. Estamos hablando de la
fuerza, resistencia, velocidad y flexibilidad.

Es importante tener en cuenta que las cualidades fisicas basicas no se
dan nunca puras en ninguna actividad, sino que van siempre
interrelacionadas, siendo fundamental el entrenamiento de todas ellas,
para alcanzar una buena condicion fisica general como deciamos y, en
funcidn del deporte elegido, hacer especial hincapié en aquella que mas
necesitemos. Pero siempre sin olvidar el resto.

Dentro de las capacidades y cualidades fisicas basicas podemos hacer

la siguiente clasificacion:
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RESISTENCIA

Es la capacidad para mantener durante un tiempo prolongado un
esfuerzo retrasando al maximo, como la capacidad psicofisica de la
persona para resistir a la fatiga. En otros términos, entendemos por
resistencia la capacidad de mantener un esfuerzo de forma eficaz

durante el mayor tiempo posible.

TIPOS DE RESISTENCIA

e Resistencia aerobica
Capacidad que permite mantener un esfuerzo de intensidad
moderada un tiempo prolongado. Se da cuando el aporte de oxigeno
es suficiente para la contracciébn muscular. La Frecuencia cardiaca
en este tipo de trabajo debe estar entre 120 y 160-170 pul/min.
Deportes tipicos que necesitan este tipo de resistencia: Carreras de
fondo, deportes colectivos, esqui de fondo, ciclismo.

e Resistencia anaerobica
Capacidad del organismo para trabajar en condiciones de alta
intensidad donde el aporte de oxigeno es insuficiente para abastecer
al sistema muscular. Las pulsaciones en este tipo de esfuerzos se
sittan por encima de las 170pul/min. Deportes tipicos: algunos
momentos de los deportes colectivos, 1500 m. lisos, etc.
Formas de trabajo: En general, sirven todas aquellas actividades que
nos permitan estar en la zona de trabajo de la frecuencia cardiaca
durante un tiempo superior a 20 minutos. Hasta que nuestro
organismo esté desarrollado (17-18 afos) es conveniente darle

prioridad a los esfuerzos de tipo aerodbico.
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SISTEMAS PARA DESARROLLAR LA RESISTENCIA AEROBICA:

Sistema aerdbico regenerativo: Se realizan esfuerzos entre el 50 y el
60% de tu capacidad maxima, por lo tanto la intensidad es muy suave.
Sirve para acelerar la recuperacion del organismo después de
entrenamientos intensos o0 competiciones. No mejora la capacidad

aerobica.

Sistema aerdbico extensivo (Al): La intensidad del ejercicio se sitla
entre el 61 — 70% de tu capacidad maxima. En este caso se trabaja justo
por encima del umbral aerdébico. Nos sirve para incrementar el volumen
de trabajo. Podemos empezar desde duraciones cortas (5-10’) hasta

llegar a los 30’ — 1 hora.

Sistema aerdbico medio (A2): La intensidad del trabajo esta entre el 71
— 80%. Se trata de una intensidad media-alta, por lo que no se debe
empezar a trabajar hasta que no consiga estar a gusto trabajando en Al.

Se puede trabajar de forma continua o en series.

Sistema aerodbico Intensivo (A3): La intensidad del ejercicio se situa
entre el 80 — 85%. Es una intensidad muy alta y solo se debe trabajar
cuando soy capaz de realizar entrenamientos en A2 de mas de 30’ de

duracion.

a. Umbral aerdbico: Es el nivel por debajo del cual no se producen

adaptaciones fisiolégicas. Se situa alrededor del 50 — 60% de mi FC
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Méxima. Por ejemplo, si salgo a caminar, pero a un ritmo muy bajo,
no me servira para mejorar mi capacidad aerdbica. Se determina en
pruebas de laboratorio, con test de lactato (el umbral se sitla

alrededor de las 2 milis moles/litro.

Umbral anaerébico: Cuando comienzo a hacer ejercicio aerébico
comienza la produccion de &acido lactico en sangre, donde se
acumula y estabiliza en torno a 4 mili moles. Si incremento la
intensidad del ejercicio la produccion de é&cido lactico se incrementa
de manera exponencial llegando a concentraciones con las que el
organismo es incapaz de seguir trabajando, por lo que debo pararme

o disminuir la intensidad del ejercicio.

El umbral anaerd6bico se sitia en torno al 80-85% de mi FC
maxima.

La resistencia anaerébica nunca debe empezar a trabajarse antes de
la adolescencia, comenzando de una manera moderada durante este
periodo para una buena salud, en general, y para una correcta
formacién deportiva, en particular, debemos comenzar por desarrollar
la capacidad aerdbica, con lo que conseguiremos aumentar el
tamafo de nuestro corazéon. Una vez que seamos capaces de correr
de forma moderada mas de una hora podremos empezar a
plantearnos el trabajo suave y progresivo de esfuerzos de tipo
anaerobico que nos desarrollaran el grosor de las paredes del
musculo cardiaco. Nunca debe trabajarse a la inversa. En cualquier

caso el entrenamiento de este tipo de esfuerzos debe ser dirigido por
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profesionales (licenciados en Educacion Fisica, entrenadores

nacionales, etc.).

Ejemplos de actividades: Caminar a ritmo, cross -paseo, carrera

continua, ciclismo, natacién, patinaje, grandes juegos y deportes,

aerobico, etc.

Efectos del trabajo de resistencia: Al trabajar la resistencia de forma

habitual conseguiremos los siguientes beneficios:

e En el aparato respiratorio: aumento de la superficie respiratoria,
mejora del intercambio gaseoso a nivel alveolar, mejora el
transporte de oxigeno y nutrientes a la célula.

e En el aparato cardio - vascular: disminuye las pulsaciones de
reposo y en esfuerzo, aumentara el tamafio del corazoén,
aumentara el nimero de capilares abiertos, incrementa el volumen
sanguineo, etc.

e Otros: mejorara nuestra resistencia a las enfermedades, desarrolla
nuestro sistema muscular, mejora la osificacion Osea, etc.
Evolucion de la resistencia en funcion de la edad: Con la edad se
va aumentando progresivamente la capacidad de resistencia,;
excepto en el periodo 12 - 14 afos aproximadamente en el que al
coincidir con la madurez sexual desciende de forma ligera. Hacia
los 28 - 30 afos se alcanza su maximo potencial, descendiendo
progresivamente despueés.

Por este motivo, tus posibilidades de desarrollo de tu capacidad
aerobica no han hecho mas que empezar, janimo y manos a la

obra!



61
FUERZA

Es la capacidad fisica basica que permite vencer un peso con la
contraccion producida por los muasculos, es decir, con la capacidad que
tienen de realizar un trabajo.

Desde que nacemos, debemos vencer constantemente una fuerza o
resistencia al movimiento, la gravedad.

Con el entrenamiento ademés de vencer la gravedad, realizamos un
trabajo en el cual se movilizan distintas cargas, entendiendo por carga el
peso de una masa. La masa que tenemos que mover, para trabajar la

fuerza, puede ser una carga natural o una sobrecarga.

TIPOS

Fuerza Maxima o Pura: Es la mayor cantidad de fuerza que puede
generar un musculo o grupo muscular. La carga con la que se trabaja se
sitia entre el 80% y el 100% de la capacidad del atleta y se realizan
entre 1y 3 repeticiones. Deporte tipico: la halterofilia. No debe trabajarse

hasta que el aparato locomotor no esté perfectamente desarrollado.

Fuerza - Resistencia: Es la resistencia del muasculo al cansancio
durante una contraccion repetida. Las cargas son medianas, entre el
50% y el 60% de la capacidad de la atleta, aquella que permiten realizar
al menos 15 repeticiones. Es la mas aconsejable con nuestra edad.

Deportes tipicos que la necesitan: deportes colectivos, bicicleta de

montafa, esqui, etc.
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Fuerza Explosiva: Es la capacidad de ejecutar gestos de fuerza en el
menor tiempo posible. Se trabaja con cargas pequeias, entre el 30% y
el 50% de la capacidad el atleta y a maxima velocidad. Deporte tipico:
Carreras de velocidad.

Formas de trabajo: Podemos mejorar nuestra fuerza mediante auto
cargas (el peso de nuestro propio cuerpo), pequefias sobrecargas
(botellas rellenas de arena, pesas de 500 g. o 1 kg., balones
medicinales), gomas elasticas, etc.

Se puede trabajar en circuito, seleccionando los principales grupos
musculares que queramos mejorar, por series de repeticiones, etc. Para
nuestra edad seleccionaremos aquella carga que nos permita hacer al
menos 15 repeticiones.

Efectos del trabajo de fuerza: Con el trabajo de fuerza fortaleceremos
todo el aparato locomotor en general (huesos, tendones, ligamentos y
musculos) lo que disminuird el riesgo de padecer lesiones (fracturas y
fisuras Oseas, esguinces, tirones, etc.). También conseguiremos
hipertrofia muscular (aumento del tamafio del musculo).

Desarrollo de la fuerza en funcién de la edad: La fuerza evoluciona
incrementandose suavemente hasta los 12 - 14 afios, coincidiendo con
el desarrollo musculo-esquelético. Luego se acelera hasta alcanzar
hacia los 30 afios sus maximos valores. A partir de este momento su

declive es mucho mas pronunciado que el de la resistencia.

FLEXIBILIDAD
Es la capacidad fisica basica que consiste en poder estirar al maximo los

musculos sin sentir dolor.



63

El ser humano, como muchos animales, también necesita esta cualidad
para realizar muchas actividades relacionadas con el movimiento. Hay
muchos ejemplos, sobre todo, en el terreno deportivo. Por ejemplo en la
amplitud de movimientos de una gimnasta, de una bailarina, de un atleta
o de un nadador.

Componentes:

Elasticidad muscular: Propiedad que tiene el masculo de alongarse

hasta un limite y volver a su posicion inicial.

Movilidad articular: Posibilidad de movimiento de una articulacion
(huesos + ligamentos).

Formas de trabajo: En general, para mejorar la flexibilidad utilizaremos la
técnica aprendida para los estiramientos, ya que es aquella que
consigue los mejores resultados con el minimo riesgo de lesion. No
obstante, si lo que queremos es mejorar la flexibilidad no podemos

olvidar hacer el estiramiento evolucionado.

Técnicas:

Estiramiento facil: Estira el masculo lentamente hasta el punto en que
sientas una tension moderada y reldjate mientras mantienes la posicion.
Dedicale a ello entre 10 y 30 segundos. iSin rebotes! La sensacion de
tension deberia disminuir a medida que mantienes la posicion, si no es
asi suelta un poco hasta encontrar el grado de tension que te sea

coémodo.
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Estiramiento evolucionado: Después del estiramiento facil, se puede
avanzar lentamente hasta el estiramiento evolucionado, se trata de
alargar el facil 2 6 3 centimetros hasta que sientas otra vez una
moderada tensién. Vuelve a mantener la posicion de 10 a 30 segundos
hasta que la tensién disminuya, si no ocurre asi suéltate ligeramente.
Este tipo de estiramiento tonifica los musculos y aumenta la flexibilidad.
Efectos del trabajo de flexibilidad: Al aumentar la amplitud articular de
nuestros movimientos podremos realizar acciones que antes no éramos
capaces (por ejemplo, al escalar o al hacer ballet clasico), asi mismo
disminuiremos el riesgo de lesién ante una mala caida (esquiando, por
ejemplo) o ante una entrada en futbol.

Evolucién de la flexibilidad con la edad: Esta cualidad evoluciona
negativamente a lo largo de la vida. Los valores méaximos se tienen en
los primeros meses de vida. Por lo tanto, es una cualidad que no se

debe dejar de trabajar nunca.

VELOCIDAD

Es la capacidad fisica basica que permite realizar acciones motrices en
un tiempo minimo, estas acciones normalmente son de corta duracion,
no producen fatiga y las resistencias o cargas utilizadas son de baja
magnitud. Esta es una cualidad que tiene gran dependencia del sistema
nervioso central y debido a su rapida maduracioén es una de las que se

pueden trabajar desde edades muy tempranas.
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TIPOS

Velocidad de Reaccion: Es la capacidad de reaccionar ante un
estimulo en el menor tiempo posible. Por ejemplo, salidas en atletismo,

natacion, etc.

Velocidad de Gestual o Aciclica: Es la capacidad de realizar un
determinado gesto lo mas rapido posible.
Por ejemplo, un lanzamiento a puerta (en fatbol o balonmano), un

remate de voleibol, una finta, etc.

Velocidad de Desplazamiento o Ciclica: Es la capacidad de recorrer
una distancia en el menor tiempo posible. Practicamente se da en todas
las manifestaciones deportivas: deportes colectivos, ciclismo, atletismo,
natacion, etc.

Formas de trabajo: Podemos mejorar la velocidad mediante juegos y
ejercicios que trabajen cada uno de sus componentes.

La velocidad estd muy determinada por factores genéticos, lo que hace
muy dificil su mejora. No obstante, su evolucion es progresiva hasta los

25 - 28 afnos donde alcanza sus valores maximos.

COORDINACION

La coordinacion complementa a las capacidades fisicas basicas para
hacer de los movimientos gestos deportivos. Podemos hacer cualquier
tipo de movimientos: rapidos, velocidad, durante mucho tiempo
resistencia y para desplazar objetos pesados fuerza, para "convertir"

estos movimientos en gestos técnicos precisan de coordinacion.
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TIPOS

Coordinacion Dindmica General: Capacidad que da fluidez y
continuidad a los movimientos que realiza el esquema corporal en su

conjunto, eliminando movimientos parasitos.

Coordinacion Oculo - Segmentaria: Capacidad que permite realizar
movimientos finos o de precision. Puede ser 6culo-manual (por ejemplo,
hacer malabares o hacer toque de dedos de voleibol) o 6culo-pérdida

(darle una patada a un balon).

AGILIDAD

La agilidad es una habilidad que integra la capacidad de acelerar,
decelerar, estabilizar la posicion y acelerar de nuevo. Esta secuencia de
acciones se repite en casi todos los deportes de equipo y es la
capacidad para desacelerar y estabilizar rapidamente la que diferencia a
los buenos deportistas de los mejores, por ejemplo ver a un jugador
correr con la pelota en velocidad, desacelerar para esquivar al oponente,
apoyar un pie para cambiar de direccién y acelerar al espacio libre todo

ello de una forma controlada y rapida.

POTENCIA

La potencia es la capacidad de la musculatura de contraerse venciendo
una resistencia que se opone al acercamiento de sus puntos de
insercion.

Su férmula es la siguiente: Potencia = Peso x Distancia.
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Por ejemplo la Potencia es importante en los saltos o multisaltos, un

golpeo de baldn, un lanzamiento de balonmano, una salida de atletismo.

LA POTENCIA EN LA VELOCIDAD MOTORA

Se denomina a la accibon de vencer una resistencia a la
mayor velocidad posible. (Ejemplo: en la faz de aceleracion de las
carreras cortas de atletismo, en el boxeo, en futbol, en basquet, etc.)

El aumento en la potencia de los gestos deportivos no se perfecciona
solo a través del entrenamiento de la coordinacion, sino también, por el
aumento de la fuerza. La potencia aparece en los gestos deportivos en
forma aislada como en la toma y golpes en los deportes de lucha y

también en los deportes ciclicos: atletismo, remo, ciclismo

LA POTENCIA EN LA FUERZA MOTORA

Desde el aspecto funcional todos los movimientos en los cuales debe
vencerse una resistencia a la mayor velocidad posible pueden ser
considerados movimientos de potencia (saltos, lanzamientos). Con el
mismo criterio muchos ejercicios de fuerza pueden ser transformados
en ejercicios de potencia a través del simple expediente de solicitar que
en un corto espacio de tiempo se trate de realizar el maximo numero de
repeticiones posibles.

La potencia solo se identifica a través de sus efectos. Cuanto mayor sea
la aceleracion que una persona pueda imprimir a Su masa corporal en un
tiempo determinado mayor sera la potencia de que disponga.

Para que un movimiento pueda ser calificado de potente deben darse

dos condiciones primordiales:
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¢ El movimiento debe vencer relativamente grandes resistencias que
lo dificulten.

¢ Deben alcanzarse relativamente grandes aceleraciones.

POTENCIA MUSCULAR

Es la realizacion de fuerza con una exigencia asociada de tiempo
minimo. Es el caso de los saltos, donde para lograr un maximo resultado
la fuerza debera ser aplicada velozmente.

Depende de la fuerza pura, la coordinacion, la velocidad de contraccion
de la musculatura y el respeto de los principios biomecénicos que rigen
el movimiento.

Para el entrenamiento de la potencia existen las siguientes posibilidades:

aumento de la fuerza pura y perfeccionamiento de la coordinacion.

ARTICULACIONES

Movimientos Articulares, elcuerpo humano presenta varias zonas donde
se producen movimientos, a estas zonas se les llama articulaciones y
son los puntos donde se unen dos 0 mas huesos del esqueleto.

Las articulaciones estdn formadas por elementos duros que son las
superficies articulares de los huesos proximos entre si, y por elementos
blandos llamados ligamentos articulares, cartilagos articulares,
meniscos, capsula articular y membrana sinovial. Todos estos elementos
blandos sirven de unién, de amortiguacion y facilitan los movimientos

articulares.


http://www.rena.edu.ve/primeraetapa/Ciencias/huesos.html
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Los movimientos articulares que realiza el cuerpo humano reciben
nombres muy precisos, como son: flexién, extension, abduccion o

alejamiento, aduccion o acercamiento, rotacion interna y externa.

EL ENTRENAMIENTO DE LA CONDICION FiSICA
Conceptos previos:

1. Ley del Sindrome General de Adaptacion.

2. Ley del Umbral.

3. Factores que intervienen en el entrenamiento.

4. Principios del entrenamiento.

LEY DEL SINDROME GENERAL DE ADAPTACION.

Nuestro organismo, de forma natural, tiende al equilibrio (homeostasis) y
si por cualquier causa se pierde éste, el cuerpo reacciona en su
busqueda.

En 1936 el endocrindlogo Hans Selye escribié esta teoria basada en la
observacion del comportamiento del cuerpo humano ante diversas
situaciones desequilibrantes (frio, calor, ejercicio fisico, infecciones...) a
las que llam¢ estrés. Selye comprob6 que las adaptaciones que hacia el
cuerpo en busca del equilibrio eran especificas, dependiendo del agente
estresante. Asi mismo, pudo observar también que la secuencia con que
se sucedian las diferentes adaptaciones era siempre la misma. A esto lo

llamoé el S.G.A.
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Las 3 fases de esta secuencia son:
Fase de alarma: Al romperse el equilibrio por la aparicion de un agente
estresante todos los sistemas del organismo se ponen en

funcionamiento, produciéndose un estado de fatiga.

Fase de resistencia: El organismo aguanta la accion del estimulo

estresante intentando mantener un cierto equilibrio.

Fase de agotamiento o adaptacién: En el primer caso el organismo no
tiene méas capacidad de aguante y tiene que huir del agente estresante o
moriria. En el segundo caso, el organismo no solo de recupera sino que
ademas se hace mas resistente ante ese estimulo (sUper
compensacion).

Este proceso de super compensacion sélo dura un tiempo, si no vuelve a
aplicarse un nuevo estimulo todo vuelve a su estado anterior.

Estas 3 fases se dan tanto ante un ejercicio fisico concreto (una sesion
de entrenamiento) como ante un programa de entrenamiento a medio (3
meses) o largo plazo (un afo).

Un buen plan de entrenamiento para mejorar el estado de forma tendra
gue poner nuevas cargas de entrenamiento (estimulos estresantes)
exactamente en la fase de super compensacion.

Por todo esto es muy importante saber cuanto tiempo hay que dejar de

recuperacion para aplicar una nueva carga de entrenamiento.
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LEY DEL UMBRAL.

También llamada Ley de Schitz, por ser este fisidlogo quien observo

gue cada persona tiene un nivel diferente de excitacién ante un mismo

estimulo (frio, calor, ruido...). El umbral es el grado de intensidad del

trabajo fisico capaz de producir efectos de adaptacién en el organismo.

Para que un ejercicio o sesion de entrenamiento produzca adaptacion y

por tanto sUpercompensacion es necesario que llegue a ese nivel

minimo, que sera diferente para cada persona.

FACTORES QUE INTERVIENEN EN EL ENTRENAMIENTO.

a)

b)

Volumen: Es la cantidad de trabajo realizado. Viene expresado en
tiempo, en distancia o en niumero de repeticiones.

Por ejemplo, un ciclista de montafia recorre una distancia de 50
km. Diremos que su volumen de entrenamiento son 50 km.

Otro ejemplo, un jugador de balonmano realiza un entrenamiento
de musculacién consistente en 5 series de 20 abdominales + 3
series de 20 repeticiones de fondos de brazos + 2 series de 15
repeticiones de sentadillas. El volumen total de entrenamiento es
de 190 repeticiones, porque: 5x20=100 + 3x20=60 + 2x15=30 =

190.

Intensidad: Es el porcentaje que representa un esfuerzo dado con
respecto al maximo que un individuo es capaz de realizar. Es la
calidad del entrenamiento, es decir, la velocidad con que movemos
la carga, los tiempos de descanso entre series, la frecuencia

cardiaca con respecto a nuestro umbral, etc.
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En funcion del tipo de esfuerzo, es decir, de actividad que vayamos
a realizar, la intensidad se calculara de forma diferente.

Asi por ejemplo, en esfuerzos de tipo aerobico se haria de la
siguiente manera:

Calcularemos la intensidad tomando como referencia la frecuencia
cardiaca. De esta manera, la Frecuencia Cardiaca Maxima que
puede alcanzar un individuo viene dada por la ecuacion:

. FCMAX= 220 — Edad (chicos)

. FCMAX= 226 — Edad (chicas)

PRINCIPIOS DEL ENTRENAMIENTO.

Son las normas o reglas por las que debemos regirnos para disefar

nuestro plan de entrenamiento y los mas importantes son los siguientes:

a)

b)

Principio de progresion: Debemos aumentar de forma paulatina la
carga de entrenamiento, jugando con el aumento de la intensidad y
del volumen.

Asi, comenzaremos con una intensidad suave e iremos aumentando
de forma progresiva el volumen, hasta el punto en que éste sea
superior al objetivo pretendido en un principio. En este momento, el
volumen pasara a ser mas bajo e iremos aumentado la intensidad

hasta llegar progresivamente a valores de competicion.

Principio de continuidad: Para mejorar la condicion fisica es
imprescindible que no existan grandes paréntesis de reposo (mas de

3 dias sin hacer nada) entre sesion y sesion de entrenamiento, ya
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que perderiamos toda la mejora ganada con éste. Es muy

importante ser constantes.

c) Principio de alternancia: Nos referimos a la sucesién de actividad y
descanso. Este principio debe aplicarse en la sesion, entre sesiones
(en la semana), entre semanas (en el mes) y a lo largo de todo el
afio, donde podemos dedicar un mes para el descanso (mejor si es
ligeramente activo). Es muy importante colocar correctamente las

semanas de descarga.

d) Principio de individualizacién: Cada persona es un mundo, parte
de niveles de condicion fisica diferentes, tiene sus propios objetivos,
limitaciones, umbrales, etc. Por tanto, cada plan de entrenamiento
debe ser diferente y estar adaptado y disefiado para la persona para

la cual ha sido concebido.

2.3. DEFINICION CONCEPTUAL DE TERMINOS

DEPORTES: El deporte es toda aquella actividad fisica que involucra una
serie de reglas o normas a desempefar dentro de un espacio o area
determinada (campo de juego, cancha, tablero, mesa, etc.) a menudo

asociada a la competitividad deportiva.

PROGRAMA: Conjunto de actividades organizadas y sistematizadas, en
el cual se encuentran detalladas las acciones a tener en cuenta para su

desarrollo.
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ENTRENAMIENTO: Adquisicion de conocimiento, habilidades, vy

capacidades como resultado de la ensefianza de habilidades o practicas y

conocimiento relacionado con aptitudes que encierran cierta utilidad.

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

pero hacia la elongacion.

PLIOMETRIA: Consiste en saltos con desniveles para mejorar la fuerza
del tren inferior. Es un tipo de entrenamiento disefiado para producir
movimientos rapidos y potentes. Generalmente son usados por los atletas
para mejorar la técnica en los deportes, especialmente aquellos que

implican velocidad, rapidez y fuerza.

ENTRENAMIENTO PLIOMETRICO: Entrenamiento pliométrico consiste
en la capacidad motora reactiva del musculo esquelético de pasar de la
contraccion exceéntrica a la concéntrica y su efecto externo se refleja en la

fase de amortiguacion.

EJERCICIOS PLIOMETRICOS: Los ejercicios pliométricos son definidos
como aquellos que capacitan al muasculo a alcanzar una fuerza maxima en

un periodo de tiempo lo mas corto posible.


http://es.wikipedia.org/wiki/Velocidad
http://es.wikipedia.org/wiki/Rapidez
http://es.wikipedia.org/wiki/Fuerza
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VOLEIBOL: Deporte donde dos equipos se enfrentan sobre un terreno de
juego liso separados por una red central, tratando de pasar el balon por
encima de la red hacia el suelo del campo contrario. El balén puede ser
tocado o impulsado con golpes limpios, pero no puede ser parado,
sujetado, retenido o acompafado. Cada equipo dispone de un numero
limitado de toques para devolver el balén hacia el campo contrario.
Habitualmente el baldn se golpea con manos y brazos, pero también con
cualquier otra parte del cuerpo. Una de las caracteristicas mas peculiares
del voleibol es que los jugadores tienen que ir rotando sus posiciones a

medida que van consiguiendo puntos.

PREPARACION FISICA: Realizar activacion fisiolégica obligatoriamente
por los menos 10 6 20minutos, para poder evitar lesiones graves. Realizar
minimo 3 sesiones de entrenamiento. Para prevenir lesiones ligamentosas
y 6seas los jugadores deben realizarse un auto masaje con hielo en
rodillas, tobillos, muslos y piernas todos los dias, preferiblemente antes y

después de la sesién de entrenamiento.

TACTICA: Es el sistemao método que desarrolla para ejecutar
u obtener algo. El término también se usa para nombrar a la habilidad
para aplicar dicho sistema. La tactica ayuda a poner en orden los recursos
en pos de un fin. De esta forma se reduce el margen de error ya que se
minimizan las acciones espontaneas o impensadas y se puede poner en

practica aquello que ya se practico y entreno.


http://es.wikipedia.org/wiki/Voleibol#Las_rotaciones
http://definicion.de/sistema/
http://definicion.de/metodo
http://definicion.de/tactica/
http://definicion.de/tactica/
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TECNICA: Conjunto de movimientos del esquema corporal, se mejora a
través de condicion fisica, y fundamentos técnicos de cada disciplina

deportiva y buscar el alto rendimiento.

PRINCIPIO: Un principio es una realidad objetiva, externa a nosotros. Son
las leyes naturales que rigen en la Naturaleza y en nuestra vida. Tienen
un caracter universal, es decir que son aplicables a cualquier situacién de

nuestra vida.

CONDICION FISICA: Se define como la "capacidad de realizar trabajo
diario con vigor y efectividad (es decir, con maximo eficiencia y minimo
gesto energético), retardando la aparicién de la fatiga y previniendo la

apariciéon de lesiones".

CAPACIDADES FISICAS: también se le denomina cualidades fisicas,
son condiciones internas de cada organismo, que se mejora por medio de

entrenamiento.

EQUILIBRIO

Capacidad que permite controlar el cuerpo en el espacio manteniendo el
centro de gravedad dentro de la base de sustentacién o de la linea por la
gue nos desplazamos. Puede ser estatico o dinamico, segun haya o no

desplazamiento.
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AGILIDAD

Capacidad de realizar una accion de modo rapido y preciso. La persona
agil es aquella que realiza movimientos con continuidad, naturalidad,

veloces y coordinados.

ELONGACION

La elongacion muscular es el trabajo fisico que se realiza dentro de una
actividad deportiva, luego del ejercicio el musculo queda con una
contraccion en el cual por medio de la elongacién logramos que el
musculo llegue a un estado pasivo.

La elongacién no es lo mismo que estiramiento, el musculo después del
ejercicio pierde el normal estiramiento en el cual por el método de

elongacion se buscara obtener la flexibilizacion normal para el musculo.

LA RESISTENCIA

Desde el punto de vista médico/deportivo la resistencia es entendida como la
capacidad de continuar con una determinada actividad, mas alla del
cansancio fisico o psiquico. Algunos de los efectos que puede sufrir el
cuerpo a causa del cansancio son el menor rendimiento corporal y psiquico,
sobre todo en cuanto a la atencién en el segundo caso. Los dolores
musculares o de cabeza también son muy frecuentes y también se presentan

casos de mareos o silbidos en los oidos.

EQUILIBRIO
El equilibrio consiste en la capacidad de controlar adecuadamente el
cuerpo para mantener y recuperar la postura balanceada, dentro de

cualquier actividad fisica que se desarrolle, y no solo en la educacion
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fisica, el equilibrio es una de las piezas mas importantes a la hora de
tener que controlarse corporalmente hablando, es decir, sin equilibrio
seria practicamente imposible realizar con esmero algun tipo de ejercicio

deportivo.

ARTICULACION: Conjunto de partes blandas y duras que constituyen la
union entre dos o0 mas huesos préximos. Segun su movilidad se clasifican
en: moviles, semi - mdviles e inmdviles, llamadas también diartrosis,

anfiartrosis y sinartrosis, respectivamente.

HABILIDAD: Capacidad de dominar en el tiempo mas breve posible la
técnica de nuevas Acciones motrices. Es la capacidad de pasar de la

ejecucion de unas acciones.

SESIONES DE APRENDIZAJE: Es el conjunto de situaciones que cada
docente disefia, organiza con secuencia l6gica para desarrollar un
conjunto de aprendizajes propuestos en la unidad didactica, la sesién de

aprendizaje.



3.1.

3.2.

CAPITULO Il

MARCO METODOLOGICO

TIPO Y NIVEL DE INVESTIGACION

El presente trabajo por su naturaleza responde al tipo de investigacion
aplicada. Se pretende demostrar el Programa de Entrenamiento
Pliométrico para mejorar la condicion fisica en la practica del voleibol de
los alumnos de 2do grado “A” de educacion secundaria de la |L.E.l
“Juana Moreno” Huanuco 2014.

Es de nivel explicativa porque la investigacion esta orientada a explicar
el efecto del programa de reflexion en el desarrollo de los aprendizajes

de las condiciones fisicas de los alumnos.

DISENO DE INVESTIGACION

El presente investigacion hace uso de un grupo experimental por el cual
el disefio del presente investigacion es cuasi explicativo.

El disefio sefiala al investigador lo que debe hacer para alcanzar sus
objetivos de estudio y contestar los interrogantes que se ha planteado y

analizar la certeza de la hipétesis formulado en un contexto en particular.
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El disefio que utilizaremos en nuestra investigacion explicativa consta
de un grupo; experimental que a continuacion detallamos en el

siguiente disefo.

G.E. Grupo Experimental
01. Observacion Inicial pre - test G.E
X. Experimento variable Independiente

02. Observacion final post - test G.E. después de manipular la variable.

POBLACION Y MUESTRA

3.3.1. POBLACION
La Poblacién de estudio del siguiente trabajo de investigacion esta
conformado por 28 alumnos y alumnas del 2do grado "A del nivel
de educacion secundaria de la I.E. “Juana Moreno”, Huanuco,

conformada de la siguiente manera.

SEXO
GRS
VARONES MUJERES
2° A 10 18 28
TOTAL 28

FUENTE: Nomina de matricula — 2014
ELABORACION: Los investigadores
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3.3.2. MUESTRA

La muestra est4 conformada por los alumnos y alumnas del 2do
grado “A” de educacion secundaria, determinado en forma no

aleatoria por las edades de sus integrantes.

SEGUNDO GRADO

GRADO VARONES MUJERES TOTAL
2do “A” G.E 10 18 28
TOTAL 28

3.4. INSTRUMENTOS DE RECOLECCION DE DATOS

TECNICAS INSTRUMENTOS

Ficha textuales
Fichas de resumen
Fichas bibliogréficas

Ficha: Es la técnica de tomar apuntes
de manera ordenada y selectiva.

PROCESAMIENTOS DE DATOS PRE Y POST TEST

Observacioén: Es un procedimiento
empirico basico su objetivo es Fichas de observacion
determinar las propiedades un hecho o (prey post test)
actual.

TECNICAS INSTRUMENTOS

e Cuadro estadistico

Cuadros estadisticos .
e Tabulacidon de datos

TECNICAS INSTRUMENTOS
o Andlisis de medida de e Formula de media
tendencia central. aritmético deromedio.
e “t” de estudent. e Formula estadistica del
“t” de estudent.
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TECNICAS DE PROCESAMIENTOS Y ANALISIS DE DATOS

El procesamiento estadistico, se logra por medio de la informacion
obtenida para la cual se recurre al uso de la estadistica aplicada y la
estadistica inferencial. La estadistica aplicada nos permite describir y
resumir las observaciones que comienza con los variables y después
aplicamos reglas para determinar como habran de expresarse esas
variables en forma numérica. Mientras que la estadistica inferencial,
consiste en pasar de una parte al todo: La inferencia estadistica es un
procedimiento mediana el cual se estiman los pardmetros, es decir las
caracteristicas de la poblacion, a partir de la estadistica, o caracteres de
nuestros. De ahi que calculamos:

a) La Moda: La mayor frecuencia de resultados o puntuaciones.

b) La Mediana: Es el valor que se divide en dos partes de resultados.

c) La Media: Es la suma de toda las listas y se divide el nimero de

participantes.

MEDIDAS PARA LA DISPERSION

a) Varianza: Que nos permitié conocer la variacion del conjunto de datos

b) Desviacion Estandar: Nos permiti6 conocer en qué medida es grupo
es homogénea.

c) Para la prueba de hipoétesis se utilizé la “t” de student.



CAPITULO IV

RESULTADOS

4.1 PRESENTACION Y ANALISIS DE LOS RESULTADOS

Luego de haber aplicado los instrumentos, se realizé el procesamiento de

los resultados, la misma que se hizo consider

calificacion de los aprendizajes en la Educacion Basica Regular propuesto

por el Ministerio de Educacion en el Disefio Cur

2009, Pg. 53), que a continuacion se enuncian.

CUADRO N° 01

ESCALAS DE CALIFICACION DE LOS APRENDIZAJES EN LA

EDUCACION BASICA REGULAR

ando las escalas de

ricular Nacional (DCN

ESCALAS DE CALIFICACION NOTAS
En inicio C [00;10]
En proceso B [11;13]
Logro previsto A [14;17]
Logro destacado AD [18;20]

Fuente: DCN 2009, pg. 53
Elaboracion: Tesistas
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CUADRO N° 02

MUESTRA CONFORMADA POR LOS ALUMNOS DEL 2DO GRADO
“A” DE EDUCACION SECUNDARIA DE LA INSTITUCION

EDUCATIVA JUANA MORENO

RELACION DE ALUMNOS DEL 2DO GRADO “A” DE EDUC. SECUNDARIA

N° APELLIDOS Y NOMBRES EDAD
1 | AIQUE AGUILAR, Andry Junior 13
2 | ALVARADO GABINO, Edith Gimena 13
3 | ANDRES CALDERON, Ruth Katerin 13
4 | BEDOYA TELLO, Adriana del Carmen 13
5 | BELLO SANTILLAN, Diego Armando 13
6 | BUENO LASTRA, Jarol Patrick 14
7 | CALIXTO SARAVIA, Michael Teddy 13
8 | CAQUI HUARAUYA, Carla Janet 13
9 | CARRILLO PAREDES, Cheney Celia 13
10 | CHAMORRO MARCHAN, Sheyla Ximena 13
11 | CLAUDIO ROCHA, Sayuri Jhuliana 14
12 | ESPANA SALINAS, Leticia Raquel 12
13 | ESPINOZA BARRIENTOS, Nicol Leydy 13
14 | GONZALES POLINAR, Alvaro Gionani 13
15 | LEYVA ARQUENO, Daniel Antonio 12
16 | LLANTO PIMENTEL, Silvana Fernanda 13
17 | MACCHA ESPIRITU, Shyamira Fernanda 13
18 | MALPARTIDA PIZARRO, Brayan 14
19 | MASGO POMA, Grecia Nicole 12
20 | NIEVES MARTINEZ, Angeles Anahi 13
21 | NORENA VALDIVIA, Friedrich 13
22 | PONCIANO VALDEZ, Samy Esther 12
23 | RIVERA TUCTO, Pool Seymon 13
24 | ANCHEZ SANDOVAL, Jimena Atenas 13
25 | SANTIAGO PILCO, Marilyn Alysson 13
26 | SANTOS SANDOVAL, Gemina Victoria 13
27 | VASQUEZ RENGIFO, Erickson Meliano 12
28 | VILLANUEVA COZ, Joyce Esther 14

Fuente: Némina de matricula del 2DO Grado “A” - 2014.
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CUADRO N° 03

RESULTADOS DE LA PRUEBAS DE ENTRADA Y SALIDA
GRUPO EXPERIMENTAL

N° EDAD PRE TEST POST TEST
1 13 08 13
2 13 08 12
3 13 06 11
4 13 05 11
5 13 05 13
6 14 05 12
7 13 08 12
8 13 07 11
9 13 08 11
10 09 11
11 ﬂ 06 12
12 12 06 13
13 08 14
14 13 09 12
15 13 08 11
16 12 06 11
17 13 05 11
18 13 05 10
19 14 05 11
20 12 05 11
21 13 05 11
22 13 08 12
23 12 08 13
24 13 06 12
25 13 06 11
26 13 05 10
27 12 06 13
28 14 09 12
Suma 185 327
Promedio 6,61 11,68

Fuente: Registro Auxiliar.



86
ANALISIS E INTERPRETACION DE DATOS OBTENIDOS

Luego de aplicado las pruebas de entrada y salida (pre test y pos test) respecto
a la aplicacion del Programa Entrenamiento Pliométrico para Mejorar la
Condicion Fisica en la practica del voleibol en los alumnos de 2do grado “A” de
educacion secundaria de la I.E. Juana Moreno, se puede observar que los
puntajes obtenidos por cada integrante de la muestra de estudio, El cuadro
traduce de manera cuantitativa los resultados de la evaluacién tanto antes de la
aplicacion de la variable independiente: Programa de entrenamiento pliométrico
como luego de aplicado el experimento fijado. Mientras la suma de los
resultados al aplicar el pre test se obtiene el puntaje de 187, luego de aplicado
el experimento, se obtiene la suma de 339. Como promedio o media
proporcional, el pre test arroja 6,6 y la prueba de salida o post test arroja 12,1.

CUADRO 04

ESTADIGRAFOS DEL PRETEST Y POSTEST RESPECTO A LA CONDICION
FiSICA EN LA PRACTICA DEL VOLEIBOL DE LOS ALUMNOS DE 2DO
GRADO “A” DE EDUCACION SECUNDARIA DE LA L.E.l. “*JUANA
MORENO” HUANUCO 2014

ESTADIGRAFOS PRETEST POSTEST
Media 6,61 11,68
Error tipico 0,28 0,19
Mediana 6,00 11,50
Moda 5,00 11,00
Desviacion estandar 1,47 0,98
Varianza de la muestra 2,17 0,97
Curtosis -1,51 -0,26
Coeficiente de asimetria 0,30 0,47
Rango 4,00 4,00
Minimo 5,00 10,00
Mdximo 9,00 14,00
Suma 185,00 327,00
Cuenta 28 28

Fuente: Resultados del pretest y postest
Elaboracién: El investigador
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CUADRO N° 05

RESULTADOS DEL PRETEST RESPECTO A LA CONDICION FiSICA EN LA
PRACTICA DEL VOLEIBOL DE LOS ALUMNOS DE 2DO GRADO “A” DE
EDUCACION SECUNDARIA DE LA L.E.l. “*JUANA MORENO” HUANUCO

2014.

Fuente: Cuarto N° 03
Elaboracion: El investigador

GRAFICO N° 01

RESULTADOS DEL PRETEST RESPECTO A LA CONDICION FiSICA EN LA
PRACTICA DEL VOLEIBOL DE LOS ALUMNOS DE 2DO GRADO “A” DE
EDUCACION SECUNDARIA DE LA L.E.l. “*JUANA MORENO” HUANUCO

2014

Fuente: Cuadro N° 07
Elaboracioén: El investigador
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INTERPRETACION:

El cuadro N° 05 y el grafico N° 01 nos muestran los resultados del pre
test respecto a la condicion fisica en la practica del voleibol de los alumnos de
2do grado “A” de Educacion Secundaria de la I.E. “Juana Moreno” Huanuco

2014, de lo que se resalta los siguientes:

El 100% del total de unidades de analisis representado por 28 estudiantes se
ubican en la escala mas baja de calificacion en inicio, con notas que van de 0

a 10.

Por lo que se asume que los estudiantes antes de la aplicacion del
programa de entrenamiento Pliométrico revelan deficiencias en su condicion

fisica en la practica del voleibol.

CUADRO N° 06

RESULTADOS DEL POSTEST RESPECTO A LA CONDICION FiSICA EN LA
PRACTICA DEL VOLEIBOL DE LOS ALUMNOS DE 2DO GRADO “A” DE
EDUCACION SECUNDARIA DE LA LE.I. “JUANA MORENO” HUANUCO
2014

Fuente: Cuadro N° 03
Elaboracion: El investigador
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GRAFICO N° 02

RESULTADOS DEL POSTEST RESPECTO A LA CONDICION FISICA EN LA
PRACTICA DEL VOLEIBOL DE LOS ALUMNOS DE 2DO GRADO “A” DE
EDUCACION SECUNDARIA DE LA LE.I. “JUANA MORENO” HUANUCO

2014

Fuente: Cuadro N° 08
Elaboracion: El investigador

INTERPRETACION:

El cuadro N° 06 y el grafico N° 02 nos muestran los resultados del
postest respecto a la condicidn fisica en la practica del voleibol de los alumnos
de 2do grado “A” de educacién secundaria de la |.E. “Juana Moreno” Huanuco

2014, de lo que se resalta los siguientes:

El 7% del total de unidades de analisis representado por 2 estudiantes se
ubican en la escala en inicio con notas que van de 0 a 10; el 89%
representado por 25 estudiantes se ubican en la escala en proceso con notas
que van de 11 al3; el 4% representado por 1 estudiante se ubica en la escala
logro previsto con nota que van de 14 al7 y ninguno se ubic6 en la escala

logro destacado.
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Los resultados muestran que hubo un gran avance respecto a la
condicién fisica mostrada en el pretest, puesto que la mayoria se ubico en la
escala en proceso con tendencia a seguir mejorando, demostrando que el

programa aplicado tuvo su efecto positivo.

CUADRO N° 07

RESULTADOS COMPARATIVOS DEL PRETEST Y POSTEST RESPECTO A
LA CONDICION FiSICA EN LA PRACTICA DEL VOLEIBOL DE LOS
ALUMNOS DE 2DO GRADO “A” DE EDUCACION SECUNDARIA DE LA
l.LE.l. “JUANA MORENO” HUANUCO 2014

Fuente: Cuadro N° 03
Elaboracion: El investigador

GRAFICO N° 03

RESULTADOS DEL PRETEST Y POSTEST RESPECTO A LA CONDICION
FISICA EN LA PRACTICA DEL VOLEIBOL DE LOS ALUMNOS DE 2DO
GRADO “A” DE EDUCACION SECUNDARIA DE LA LE.I “JUANA
MORENO” HUANUCO 2014

Fuente: Cuadro N° 09
Elaboracion: El investigador
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INTERPRETACION:

El cuadro N° 07 y el grafico N° 03 nos muestran los resultados
comparativos del pretest y postest respecto a la condicion fisica en la practica
del voleibol de los alumnos de 2do grado “A” de educacion secundaria de la I.E.

“Juana Moreno” Huanuco 2014, de lo que se resalta los siguientes:

El 100% en el pretest y solo el 7% en el postest del total de unidades de
analisis representado por 28 y 2 estudiantes respectivamente se ubican en la

escala en inicio con notas que van de 0 a 10.

Ningun alumno se ubica en las escalas superiores en el pretest, en tanto que el
mayor porcentaje en el postest 89%, se ubica en la escala en proceso
representado por 25 estudiantes con notas que van de 11 a 13; en el postest el
4% representado por 1 estudiante se ubica en la escala logro previsto con

nota que van de 14 a 17.

Los resultados muestran que en el postest obtuvieron mayores puntajes
respecto a la condicion fisica mostrada en el pretest, puesto que la mayoria se
ubicaron en las escalas en proceso y logro previsto con 89% y 4%
respectivamente con tendencia a seguir mejorando, demostrando que el

programa aplicado tuvo su efecto positivo.

4.2 PRUEBA DE HIPOTESIS

Sometemos a prueba la hipétesis planteada que permitira darle el caracter

cientifico a la presente investigacion.

Para tal efecto se ha considerado los siguientes criterios:



a)

b)

d)
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Determinacion si la prueba es unilateral o bilateral
La hipétesis alterna indica que la prueba es unilateral con cola a la

derecha, porque se trata de verificar solo una probabilidad:

pos pre

Determinacion del nivel de significancia de la prueba

Se asume el nivel de significancia de 5%, por lo que se admite una
probabilidad de 0,05 de rechazar la Hy a pesar de ser verdadera;
cometiendo por lo tanto el error de tipo I. La probabilidad de no

rechazar Hg es de 0,95.

Determinacion de la distribucién muestral de la prueba.

Teniendo en cuenta el texto de “Estadistica descriptiva e inferencial”
de Manuel Cérdova Zamora; el estadistico de prueba adecuado para
este caso es la t de Student con (n-1) grados de libertad, el mismo
gue se ajusta a la diferencia entre dos medias independiente con

observaciones aparejadas.

Esquema de la Prueba.

En la distribucion t de Student, para el nivel de significacién de 5%, el
nivel de confianza es del 95%; el coeficiente critico o coeficiente de
confianza para la prueba unilateral de cola derechacon[n-1=28-1

= 27] grados de libertad es:



f)
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t=1,70

=> RC={t>1,70}
Doénde:
t : coeficiente critico

RC: Region Critica

Célculo del Estadistico de la Prueba

Calculamos el estadistico de la prueba con los datos que se tiene

d
mediante la siguiente formula: t=—= , que se distribuye segin
Sd /\/ﬁ

una t-Student con n - 1 = 27 grados de libertad.

Dénde:

di: Diferencia de promedios, respecto a los resultados finales y

resultados al inicio.

diz: Cuadrado de las diferencias

o [Xdi-ny
TV n-1

Formulaciéon de la Hipétesis

Hi: El programa de entrenamiento pliométrico influye positivamente
en la mejora de la condicion fisica de la practica del voleibol de
los alumnos de 2do grado “A” de educacién secundaria de la

|.E.l. “Juana Moreno” Huanuco 2014.
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Hii  Hpo = Hpr — CFPV (po) > CFPV (pr)

El programa de entrenamiento pliométrico no influye
positivamente en la mejora de la condicion fisica de la practica
del voleibol de los alumnos de 2do grado “A” de educacion

secundaria de la |.E.I. “Juana Moreno” Huanuco 2014.
Hi Moo = My, — CFPV (po) < CFPV (pr)
Donde:

Ho : Hipotesis Nula

H, : Hipodtesis de investigacion

CFPV (po): Condicion Fisica de la Practica del Voleibol
posterior a la aplicacion del programa de

entrenamiento pliométrico.

CFPV (pr): Condicion Fisica de la Practica del Voleibol previo a
la aplicacion del programa de entrenamiento

pliométrico.

H o Media poblacional posterior a la aplicacion del programa

de entrenamiento pliométrico.

M- Media poblacional previo a la aplicacion del programa de

entrenamiento pliométrico.
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g) Calculo del Estadistico de la Prueba

CODIGO | PRETEST | POSTEST D'FEE;'iE)NC'A (d)?
1 5 13 5 25

2 8 12 4 16

3 6 11 5 25

4 5 11 6 36

5 5 13 8 64

6 5 12 7 49

7 8 12 4 16

8 7 11 2 16

9 8 11 3 9

10 9 11 2 4

11 6 12 6 36

12 6 13 7 49

13 8 12 6 36

14 9 12 3 9

15 5 11 3 9

16 6 11 5 25

17 5 11 6 36

18 5 10 5 25

19 5 11 6 36

20 5 11 6 36

21 5 11 6 36

22 8 12 4 16

23 8 13 5 25

24 6 12 6 36

25 6 11 5 25

26 5 10 5 25

27 6 13 7 49

28 5 12 3 9
SUNMA 185 327 142 778
PROMEDIO 6,61 11,68 5,07 28

t d
S, /4/n
d =507

gZ/M
TV -1

‘_ /778—28(5,07)2
“T 28-1

S, =146

S, 146

Jn /28

=0,276642
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Entonces: ¢ = _ d
Sy, /~/n
= i =18,33212
0,276642
luego:
t=18,33

El valor de la t calculada 18,33 es mayor que la t critica 1,70 en
consecuencia se rechaza la hipétesis nula (Ho) y se acepta la hipotesis
de investigacion (H;), es decir se tiene indicios suficientes para afirmar
gue la aplicacion del programa de entrenamiento pliométrico influye
positivamente en la mejora de la condicién fisica de la préactica del
voleibol de los alumnos de 2do grado “A” de educacién secundaria de la

[.E.l. “Juana Moreno” Huanuco 2014.

Zona de aceptacion

B
\ Zona de rechazo
R .
B
r<
\-“T\h B
i =0 1,70 18,33

Toma de decisiones

En la representacion gréfica de la campana de Gauss, se observa que con un
grado de libertad de 27, a un nivel de significancia de 0,05, le corresponde el
valor critico de “t” igual a 1,70 la misma que es menor que el valor de ‘"
calculada (18,33), es decir (1,70 < 18,33) observandose que el valor de la “t”
calculada se encuentra dentro de la zona de rechazo. Por lo tanto rechazamos

la hipétesis nula (Ho) y aceptamos la hipotesis de investigacion (Hi)
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COMENTARIO

L3

L)

Los resultados obtenidos permiten vislumbrar el ascenso o incremento de los
resultados después de aplicados los experimentos (variable independiente) en
el tiempo fijado, donde los puntajes obtenidos en forma individual por los
integrantes de la muestra, en comparacioén con el pre test existe ascenso o
mejora de éstos.

Asimismo, respecto al promedio o media proporcional obtenida antes y luego
de la aplicacién del experimento, se puede observar que al inicio se llega al
puntaje de 6,6 y luego de aplicado se obtiene como promedio 12,1.

Como se puede observar, el cuadro permite comparar en forma resumida los
resultados de las observaciones o evaluacion realizada al programa de
programa de entrenamiento pliométrico en la mejora de la condicién fisica en
la practica del vdleibol.

Por tanto, la aplicacion de los tratamientos nos traen resultados favorables los

cuales se pueden observar en los resultados que presenta la muestra.
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CONCLUSIONES

Se ha demostrado la influencia positiva de la aplicacion del Programa de
Entrenamiento Pliométrico, descartando la hipotesis nula y validando la
hipodtesis alterna. Asi se demuestra la certeza de la aplicacion del Programa
de entrenamiento pliométrico en la mejora de la condicién fisica en la

practica del voleibol en I.E. Juana Moreno.

Se ha verificado que la condicion fisica de los alumnos antes de la aplicacién
del programa pliometrico se ubicaba en los niveles bajos de calificacion, tal
como se muestra en los cuadros N° 05; 07 y sus respectivos graficos, en
donde el 100% de los alumnos se ubicaron en la escala en inicio con notas

de 00 a 10.

Se ha verificado que la condicién fisica de los alumnos después de la
aplicacion del programa pliometrico se ubicoé en los niveles de calificacion
aceptable, tal como se muestra en los cuadros N° 06; 07 y sus respectivos
gréficos, en donde el 89% de los alumnos se ubicaron en la escala en

proceso con notas de 11 a 13 con tendencias a seguir mejorando.
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SUGERENCIAS

Al Ministerio de Educacion mediante sus instancias descentralizadas en la
ciudad de Huanuco, promover cursos Yy talleres de capacitacion en forma
continua dirigidos a docentes de la especialidad de Educacion Fisica con
contenidos referidos al entrenamiento pliométrico para mejorar la condicion
fisica en la practica del voleibol y demas disciplinas deportivas, por los

resultados positivos obtenidos en la presente investigacion.

A los futuros docentes de la carrera profesional de Educaciéon Fisica de la
E.A.P. de Educacién Basica de la UNHEVAL, quienes estan cursando los
altimos afios de estudios; para que consideren como un referente esta
investigacion para profundizar sus trabajos mediante la aplicacion del
programa de entrenamiento pliométrico y asi mejorar la condicion fisica en la
practica del voleibol y el desarrollo de las capacidades fisicas que permita
mejorar la ensefianza de los fundamentos técnicos de los deportes y en

especial de voleibol.

A los docentes de la I.E. Juana Moreno la utilizacion frecuente del
entrenamiento pliométrico, ya que esto permite a los estudiantes mejorar su
resistencia en el juego y lograr una calidad de vida méas activa al deporte y la
salud, de manera especial para desarrollar la condicion fisica en la practica

del voleibol.
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ANEXOS



MATRIZ DE CONSISTENCIA: “PROGRAMA DE ENTRENAMIENTO PLIOMETRICO PARA MEJORAR LA CONDICION FiSICA EN LA PRACTICA DEL
VOLEIBOL DE LOS ALUMNOS DE 2DO GRADO “A” DE EDUCACION SECUNDARIA DE LA I.E.I. “JUANA MORENO” - HUANUCO 2014”.

PLANTEAMIENTO DE | OBJETIVOS DEL MARCO TEORICO HIPOTESIS ] DE | VARIABLES DE | INDICADORE | METODOLOGIA
PROBLEMA ESTUDIO INVESTIGACION ESTUDIO
PROBLEMA GENERAL OBJETIVO GENERAL 2.1 ANTECEDENTES HIPOTESIS GENERAL: VARIABLES VARIABLE TIPO:

DE ESTUDIO La aplicacion del | INDEPENDIENTE | INDEPENDIENT | Investigacion aplicada
¢Cudl es el nivel de eficacia | Determinar el nivel de programa de E:

del programa de
entrenamiento  pliométrico
para mejorar la condicion

fisica en la préactica del
voleibol de los alumnos de
2do grado “A” de
educacion secundaria de la
LE.L “Juana Moreno”
Huanuco 2014

PROBLEMAS

ESPECIFICOS:

a).Cudl es el nivel de
condiciébn fisica en la

practica del voleibol de los
alumnos del 2do grado “A”
de educacion secundaria de
la LE.l. “Juana Moreno”
Huédnuco 2014, antes de
aplicar el programa de
entrenamiento pliométrico?

b).Cual es el nivel de
condicion fisica en la
practica del voleibol de los
alumnos del 2do grado “A”
de educacion secundaria de
la LE.I. “Juana Moreno”
Huanuco 2014, después de
aplicar el programa de
entrenamiento pliométrico?

influencia de la aplicacion
del programa de
entrenamiento pliométrico
para mejorar la condicion
fisica en la practica del
voleibol de los alumnos de
2do grado ‘A" de
educacion secundaria de

la LLE.I. “Juana Moreno”
Huénuco 2014.
OBJETIVOS
ESPECIFICOS:

a). Evaluar el nivel de
condicién fisica en la

practica del voleibol de los
alumnos del 2do grado “A”
de educacion secundaria
de la I.E.I. “Juana Moreno”
Huénuco 2014, antes de
aplicar el programa de
entrenamiento pliométrico.
b).Evaluar el nivel de
condicién fisica en la
practica del voleibol de los
alumnos del 2do grado “A”
de educacion secundaria
de la I.E.I. “Juana Moreno”
Huanuco 2014, después
de aplicar el programa de
entrenamiento pliométrico.

2.2 BASES TEORICO

CIENTIFICAS

o Historia de pliometri
Fisiologia de ejercicios

pliometricos
Caracteristicas
pliométrico
entrenamiento
pliometrico

Las
de pliométrico
Ejercicios
pliométrico
Entrenamiento
pliométrico
Particularidades
pliométrico
Condicioén fisica

de

particularidades

de

de

Las cualidades fisicas

basicas

El entrenamiento de la

condicioén fisica

2.3 DEFINICION DE

TERMINOS
BASICOS

entrenamiento pliométrico
influye positivamente en la
mejora de la condicién
fisica de la préactica del
voleibol de los alumnos de
2do grado ‘A" de
educacion secundaria de
la LE.I. “Juana Moreno”
Huénuco 2014.

HIPOTESIS
ESPECIFICOS:

a). El nivel de condicion
fisica en la practica del
voleibol de los alumnos
del 2do grado “A” de
educacion secundaria de
la LE.I. “Juana Moreno”
Huanuco 2014, es muy
baja antes de aplicar el
programa de
entrenamiento pliométrico.

b). El nivel de condicion
fisica en la practica del
voleibol de los alumnos
del 2do grado “A” de
educacion secundaria de
la LE.I. “Juana Moreno”
Huénuco 2014, es alta
después de aplicar el
programa de
entrenamiento pliométrico.

Aplicacion del
Programa de
Entrenamiento
Pliométrico
VARIABLE

DEPENDIENTE

Condiciones
fisicas en la
practica del
voleibol

Potencia
agilidad
Fuerza
Resistencia
Coordinacién
Flexibilidad
Elongaciones
Articulacion

VARIABLE
DEPENDIENTE:

e Eficacia para
un blogueo

e Coordinacion
gruesa

e Ubicacion en
el espacio

NIVEL:
Investigacion explicativa

INSTRUMENTOS

® Ficha de Observacion
® Ficha de cotejo

APLICAR AL DOCENTE

® Fichas de planificacion
® Fichas de ejecucion
® Fichas de evaluacion

POBLACION

La Poblacion de estudio del
siguiente trabajo de
investigacion estuvo
conformado por los alumnos
(as) de 2do grado “A” y 2do
grado “A” de Educacion
Secundaria de la |.E.l. “Juana
Moreno”.

MUESTRA

La muestra esta conformado
por los alumnos (as) del 2do
grado “A” de educacion
secundaria considerando con
el grupo experimental y la
seccion del 2do “A” como el
grupo de control.
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UNIVERSIDAD NACIONAL HERMILIO VALDIZAN
CARRERA PROFESIONAL DE EDUCACION FiSICA

GUIA DE OBSERVACION: INDICADOR ENTRENAMIENTO PLIOMETRICO

| INSTITUCION EDUCATIVA: JUANA MORENO

FECHA:

INDICA
DOR

ENTRENAMIENTO APTITUDINAL

ITEMS

POTENCIA

FUERZA

AGILIDAD

RESISTENCIA

FLEXIBILIDAD

Ejecuta y realiza
movimientos
con rapidez y
energia (Salto

sin impulso)

Ejecuta y realiza

los ejercicios de

fuerza de brazos
de cubito
ventral.

Realiza
ejercicios sobre
los conos lo mas
rapido posible.

Realiza
desplazamientos,
continuos
considerando
saltos, giros para
mejorar su
condiciodn fisica.

Ejecuta con
precision
movimientos de
coordinaciony
destreza.

VALORAC.

A B|C|D

PUNTAJE

4 3 2 1

PUNT.
INDIV.

PROM

OO (N[OOI (W[N]~

10

11

12

13

14

15

16

17

18

19

20

21

22

23

24

25

26

27

28

29

30

31

SUMA

PROM

Elaboracion: Tesista

MEDIA

MEDIANA

MODA

VALORACION

SIEMPRE

A

4-31

CASI SIEMPRE

3-2,1

RARAS VECES

2-1,1

NUNCA

B
C
D

1-0,1
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UNIVERSIDAD NACIOANLA HERMILIO VALDIZAN
CARRERA PROFESIONAL DE EDUCACION FiSICA

GUIA DE OBSERVACION: INDICADOR SALTOS

INSTITUCION EDUCATIVA: JUANA MORENO

FECHA:

INDICA
DOR

SALTOS

iTEMS

SALTOS
LATERALES
SOBRE UN
CONO

SALTOS
ADELANTE/ATRAS
SOBRE UN CONO

SALTOS CON
UNA SOLA
PIERNA

SALTOS
VERTICALES

SALTO DE
TIJERA

Ejecuta salto
por encima del
conoaunoy
otro lado del
mismo.

Ejecuta salto al
frente y atras del
cono.

Ejecuta salto
con una sola
pierna por
encima del
cono hacia
adelante y
hacia atras.

Realiza siempre
saltos verticales
empleando la
técnica de
aterrizaje
adecuada.

Ejecuta Saltos
hacia adelante
y aterriza con la
pierna derecha.

VALORAC.

A|B|C]|D

PUNTAJE

41312 |1

PUNT.
INDIV.

PROM

OO (N[OOI~ [(W[IN|F-

10

11

12

13

14

15

16

17

18

19

20

21

22

23

24

25

26

27

28

29

30

31

SUMA

PROM

Elaboracidn: Tesista

MEDIA

MEDIANA

MODA

VALORACION

SIEMPRE

A

4-31

CASI SIEMPRE

3-2,1

RARAS VECES

2-1,1

NUNCA

B
C
D

1-0,1




SESION N° 1

OBJETIVO ESPECIFICO: REALIZAR EJERCICIOS PLIOMETRICOS: SALTOS

ACTIVIDAD ESTRATEGIA RECURSOS TIEMPO INDICADOR DE LOGRO

ACTIVIDAD INICIAL
Juego: los relevos con saltos

ACTIVIDAD CENTRAL o LOSA DEPORTIVA 10 min.
e CONOS
Saltos Laterales sobre un cono e BASTONES
REALIZA EJERCICIOS ¢ BALON O PELOTA
PARA DESARROLLAR e Tiempo de descanso entre series: 3-5 DE TRAPO Ejecuta ejercicios para
LA POTENCIA/ FUERZA min. e SILBATO desarrollar los musculos

NEUROMUSCULAR de las piernas

e Parese a un lado de un cono (u
obstaculo) de 15 a 20 cm.

) 30min.

e Salto por encima del cono a uno y otro

lado del mismo.
e Complete 20 saltos sin interrupcion.
e Repita este ejercicio 3 veces (3 series).

ACTIVIDAD FINAL

e Sentados dos grupos frente a frente,

coger el bastén.
e Sentados de espalda coger el bastén.
e  Parados desplazarse con un solo piey Smin

coger el bastén.




SESION N°2

OBJETIVO ESPECIFICO: REALIZAR EJERCICIOS DE SALTOS ADELANTE ATRAS SOBRE UN CONO

ACTIVIDAD ESTRATEGIA RECURSOS TIEMPO INDICADOR DE LOGRO
ACTIVIDAD INICIAL
e Realizar ejercicio de calentamiento.
e Realiza ejercicios de estiramiento 10 min.
ACTIVIDAD CENTRAL
Saltos adelante/atras sobre un cono
REALIZA EJERCICIOS LOSA DEPORTIVA
DE SALTOS PARA e Tiempo de descanso entre series: 3- CONOS
DESARROLLAR LOS 5 min BASTONES
DESPLAZAMIENTOS « Parese detras de un cono (u BALON O PELOTA Ejecuta ejercicios para
obstaculo) de 15a 20 cm. DE TRAPO desarrollar de
SILBATO 30min. desplazamiento
e Salte al frente y atras.
e Tenga cuidado de mantener las
rodillas siempre ligeramente
flexionadas!
e Complete 20 saltos sin interrupcion.
e Repita este ejercicio 3 veces (3
series).
ACTIVIDAD FINAL
e Caminando realizan respiraciones
e De cubito dorsal recuerdan los
ejercicios realizados. Smin.
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SESION N° 3

OBJETIVO ESPECIFICO: EJECUTAR EJERCICIOS PARA DESARROLLAR LA FUERZA

ACTIVIDAD

ESTRATEGIA

RECURSOS

TIEMPO

INDICADOR DE
LOGRO

EJECUTA EJERCICIOS
PARA DESARROLLAR
LA FUERZA

ACTIVIDAD INICIAL

Realizar ejercicio de calentamiento. Y estiramiento.
Fuerza de piernas y brazos

ACTIVIDAD CENTRAL

Saltos con una sola pierna

Tiempo de descanso entre series: 3-5 min.
Parese detrds de un cono de 15 a 20 cm.

Salte con una sola pierna por encima del cono hacia
adelante y hacia atras.

Tenga cuidado de no doblar su rodilla hacia atras
manteniéndola ligeramente flexionada.

Complete 20 saltos sin interrupcion.
Repita este ejercicio con la otra pierna.

Veinte saltos con cada una de las piernas
corresponde a una serie. Complete 3 series.

ACTIVIDAD FINAL

Caminando realizan respiraciones, moviendo los
brazos.

Realizan un partido de practica utilizando solo la
recepcion.

De cubito dorsal recuerdan los ejercicios realizados.

LOSA DEPORTIVA
CONOS

BALON O PELOTA
DE TRAPO
SILBATO

NED

10 min.

30min.

S5min.

Ejecuta los
ejercicios para
desarrollar la

fuerza
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SESION N° 4

OBJETIVO ESPECIFICO: REALIZAR EJERCICIOS PARA DESARROLLAR LOS MUSCULOS DE LAS PIERNAS

ACTIVIDAD

ESTRATEGIA

RECURSOS

TIEMPO

INDICADOR DE LOGRO

REALIZA EJERCICIOS
PARA DESARROLLAR
LOS MUSCULOS DE LAS
PIERNAS

ACTIVIDAD INICIAL
Juego: los relevos con saltos
ACTIVIDAD CENTRAL
e Piernas separadas
e Salto, partida de fondo hacia
adelante.
e Sentado flexién y extension de
piernas.
e De cubito dorsal cruce de las
extremidades.
e Arrodillados, sentarse y posicion
inicial.
e Caminar en cuclillas.
e Saltar en cuclillas
e Por parejas frente a frente
e De cuclillas lanzar y coger al baldn
ACTIVIDAD FINAL
e Sentados dos grupos frente a
frente, coger el bastodn.
e Sentados de espalda coger el
baston.
e  Parados desplazarse con un solo
pie y coger el baston.

e LOSA
DEPORTIVA

e CONOS

e BASTONES

e BALONO
PELOTA DE
TRAPO

e SILBATO

10 min.

30min.

S5min.

REALIZAN EJERCICIOS
PARA DESARROLLAR LOS
MUSCULOS DE LAS
PIERNAS
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SESION N° 5

OBJETIVO ESPECIFICO: REALIZAR EJERCICIOS PARA DESARROLLAR CAPACIDADES FiSICAS.

ACTIVIDAD

ESTRATEGIA

RECURSOS

TIEMPO

INDICADOR DE LOGRO

REALIZA EJERCICIOS
PARA DESARROLLAR
VELOCIDAD,
FUERZA,AGILIDAD

ACTIVIDAD INICIAL
¢ Realizar ejercicio de calentamiento y
ejercicios de velocidad, fuerza, agilidad.
ACTIVIDAD CENTRAL
Velocidad
e Correr gritando
e Carrera de relevos
e Carrera de 100 mts
e Carrera sobre los conos en Zigzag.
Fuerza/de pies
Pasos adelante atras
Pasos a los laterales
Dos pasos adelante y atras.

Agilidad

e Saltar con ambos pies sobre ula ula

adelante atras.
e Salto con ambos pies a los laterales.
e Salto con ambos pies 2 adelante y 2 atras.
ACTIVIDAD FINAL
Estiramiento de todas las extremidades.
JUEGO: carrera con numeros.

Pasos adelante lateral izquierdo y derecho.

¢ LOSA

DEPORTIVA

¢ CONOS

*BALON O PELOTA DE
TRAPO

¢ SILBATO

10 min.

30min.

S5min.

Ejecuta ejercicios para
desarrollar velocidad,
fuerza, agilidad.
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SESION N° 6

OBJETIVO ESPECIFICO: REALIZA EJERCICIOS DE CAPACIDADES FiSICAS.

ACTIVIDAD ESTRATEGIA RECURSOS TIEMPO INDICADOR DE LOGRO
ACTIVIDAD INICIAL
e Realizar ejercicio de calentamiento y ejercicios de
coordinacion, flexibilidad, Resistencia. 10 min.
ACTIVIDAD CENTRAL
¢ LOSA
REALIZA Coordinacién DEPORTIVA
EJERCICIOS DE e Salto con sogas e CONOS
COORDINACION | o Salto con ritmo ¢ BALON O
» FLEXIBILIDAD, | o Sato por las escaleras PELOTA DE
RESISTENCIA. | Flexibilidad TRAPO Realiza ejercicios de
e Flexibilidad de tronco ¢ SILBATO 30min. coordinacion,
e Arqueamiento e NED flexibilidad, resistencia.
e Flexibilidad de muslos
e Circunduccion de cintura, tobillos, rodillas.
Resistencia
e Caminary correr
e Realizar barras
e Sentadillas
e Ejercicios de pies
ACTIVIDAD FINAL
e Caminando realizan respiraciones y estiramientos. 5min.

e Realizan un partido de practica utilizando el toque de
dedos y recepcidn.
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SESION N° 7

OBJETIVO ESPECIFICO: REALIZAR EJERCICIOS DE DESARROLLO GENERAL

ACTIVIDAD

ESTRATEGIA

RECURSOS

TIEMPO

INDICADOR DE LOGRO

REALIZA EJERCICIOS
PARA
DESARROLLAR LA
VELOCIDAD,
FUERZA Y
COORDINACION.

ACTIVIDAD INICIAL
Juego: juego de la Red
ACTIVIDAD CENTRAL
Velocidad
e Correr gritando
e Relevos balon en mano
e Relevos baléon en mano y cruzar
los conos
Fuerza
e Flexidon y extension de los brazos.
e Elevacién de piernas y tronco, de
cubito dorsal.
e Elevacién de las piernas y tronco,
de cubito ventral.
Coordinacion
e Trotar con las extremidades
cruzadas.
e Salticar con las extremidades
cruzadas
e Pasos mas alargados la
coordinacion cruzada.
ACTIVIDAD FINAL
Estiramiento de todas las extremidades.

LOSA
DEPORTIVA

CONOS
BALON O
PELOTA DE
TRAPO
SILBATO

10 min.

30min.

S5min.

REALIZAN EJERCICIOS

PARA DESARROLLAR LA

VELOCIDAD, FUERZA Y
COORDINACION
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SESION N° 8

OBJETIVO ESPECIFICO: REALIZAR EJERCICIOS PARA DESARROLLAR LOS MUSCULOS DE LOS BRAZOS

ACTIVIDAD ESTRATEGIA RECURSOS TIEMPO INDICADOR DE
LOGRO
ACTIVIDAD INICIAL e LOSA DEPORTIVA
Juego: la carrera de los balones
ACTIVIDAD CENTRAL 10 min.
e Posicidn inicial en su sitio y
movimientos de brazos
REALIZA EJERCICIOS e Piernas separadas los brazos detras
PARA DESARROLLAR de la espalda e CONOS
LOS MUSCULOS DE e  Movimiento del tronco apoyo de e BASTONES
LOS BRAZOS rodillas (planchas). e BALON O PELOTA REALIZAN EJERCICIOS
e Bipedestacién, flexion extensién de DE TRAPO PARA DESARROLLAR
brazos e SILBATO 30min. LOS MUSCULOS DE
e Con balones; levantar el balén LOS BRAZOS
e Levantar el balén en cada brazo
e Pasar el baldn delante y detras del
tronco
e lLanzamiento de baldn arriba 'y
recepcion
e Con bastones en parejas flexién de
brazos.
ACTIVIDAD FINAL
e Relajacidn; en parejas flexion y
extension de brazos .
S5min.

e Flexidn y extension del tronco
e Balanceo de los brazos
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SESION N°9

OBJETIVO ESPECIFICO: REALIZAR EJERCICIOS DE DESPLAZAMIENTO Y POSICION BASICA

ACTIVIDAD ESTRATEGIA RECURSOS TIEMPO INDICADOR DE
LOGRO
ACTIVIDAD INICIAL e LOSA
e Realizar ejercicio de DEPORTIVA
calentamiento. 10 min.
e Realiza ejercicios de estiramiento
ACTIVIDAD CENTRAL
REALIZA EJERCICIOS e Desplazamiento hacia adelante y
DE DESPLAZAMIEN- atras.
TOY IfOSICIéN e Ejercicios de desplazamiento e CONOS
BASICA lateral. e BASTONES REALIZAN EJERCICIOS
e Desplazamientos con pasos e BALONO PARA DESARROLLAR
cruzados PELOTA DE 30min. DE DESPLAZAMIENTO
e Ubicados en el campo de voleibol TRAPO Y POSICION BASICA
realizan la posicién basica. e SILBATO
e Con diferentes tipos de
desplazamientos realizan la
posicidn basica.
ACTIVIDAD FINAL
e Caminando realizan respiraciones
5min.

e De cubito dorsal recuerdan los
ejercicios realizados.
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SESION N° 10

OBJETIVO ESPECIFICO: EJECUTAR EJERCICIOS PARA DESARROLLAR LA TECNICA DE RECEPCION

ACTIVIDAD ESTRATEGIA RECURSOS TIEMPO INDICADOR DE
LOGRO
ACTIVIDAD INICIAL LOSA
e Realizar ejercicio de calentamiento. Y DEPORTIVA
estiramiento. 10 min.
e CIRCUIT TRAINNING: fuerza de piernas
y brazos
EJECUTA ACTIVIDAD CENTRAL
EJERCICIOS PARA e Se desplazan por diferentes lugares,
DESARROLLAR LA realizan la recepcién. CONOS
TECNICA DE Trabajan en pareja BALON O EJECUTAN
RECEPCION e Realizan la recepcién con PELOTA DE EJERCICIOS BASICOS
desplazamiento hacia adelante y atras. TRAPO 30min. | PARA DESARROLLAR
e Recepcidn con desplazamiento lateral. SILBATO LA TECNICA DE
e Realizan segun las indicaciones del NED RECEPCION
entrenador.
ACTIVIDAD FINAL
e Caminando realizan respiraciones,
moviendo los brazos.
e Realizan un partido de practica
utilizando solo la recepcidn.
5min.

e De cubito dorsal recuerdan los
ejercicios realizados.
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SESION N° 11
OBJETIVO ESPECIFICO: EJECUTAR EJERCICIOS PARA DASARROLAR LA TECNICA DEL TOQUE DE DEDOS

ACTIVIDAD

ESTRATEGIA

RECURSOS

TIEMPO

INDICADOR DE
LOGRO

EJECUTA EJERCICIOS
DE PARA
DESARROLLAR LA
TECNICA DEL
TOQUE DE DEDOS

ACTIVIDAD INICIAL

Realizar ejercicio de calentamiento. Y
estiramiento.

Paso ligero forman grupos segun
indica el entrenador.

ACTIVIDAD CENTRAL

Sentados, realizan el toque de dedos
formando un triangulo sobre sus
cabezas.

Sentados realizan el toque de dedos
con balén

Trabajan en pareja

Realizan el toque de dedos y
variantes.

Realizan el toque de dedos con
desplazamientos laterales.

Realizan el toque de dedos por encima
de la ned.

Realizan el toque de dedos y la
recepcion.

ACTIVIDAD FINAL

Caminando realizan respiraciones y
estiramientos.

Realizan un partido de practica
utilizando el toque de dedos y
recepcion.

LOSA DEPORTIVA

CONOS

BALON O PELOTA
DE TRAPO
SILBATO

10 min.

30min.

S5min.

EJECUTAN EJERCICIOS
DE PARA
DESARROLLAR LA
TECNICA DEL TOQUE
DE DEDOS
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SESION N° 12

DEFENSA DEL VOLEIBOL

OBJETIVO ESPECIFICO: REALIZAR EJERCICIOS PARA EL DESARROLLO DE LAS ACCIONES TACTICAS DE

ACTIVIDAD ESTRATEGIA RECURSOS TIEMPO INDICADOR DE
LOGRO
ACTIVIDAD INICIAL e LOSA
e Realizar ejercicio de DEPORTIVA
calentamiento. 10 min.
e Juego: balén al aire
ACTIVIDAD CENTRAL
REALIZA e Las alumnas se colocan en las
zonas 1,6,5 y se desplazan
EJERCICIOS segun la trayectoria del balén e CONOS
PARA EL « El mismo ejercicio anterior, fintas o BASTONES REALIZAN
DESARROLLO o0 remates. e BALONO _ EJERCICIOS
DE LAS e Tres blogueadores en las zonas PELOTADE | 30min. PARA EL
ACCIONES 4,3, 2. TRAPO DESARROLLO
TACTICAS DE L] Bloquean las alumnas de las o SILBATO DE LAS
zonas2y363y4.
DEFENSA DEL e Proyeccién hacia adelante, las ACCIONES
VOLEIBOL defensas reciben el balén TACTICAS DE
e El colocador junto a la red. DEFENSA DEL
Alternancia de los remates,
ACTIVIDAD FINAL VOLEIBOL
e Caminando realizan
respiraciones, balanceo de
brazos 5min.

e Circunduccion alternado de los
brazos. Codos adelante y atras.
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SESION N° 13

OBJETIVO ESPECIFICO: REALIZAR EJERCICIOS PARA EL DESARROLLO DE LAS ACCIONES TACTICAS OFENSIVAS
DEL VOLEIBOL

ACTIVIDAD ESTRATEGIA RECURSOS TIEMPO INDII_nggg DE
ACTIVIDAD INICIAL LOSA
o Realizar ejercicio de DEPORTIVA
calentamiento. 10 min.
e Juego: lanzamiento preciso
ACTIVIDAD CENTRAL
REALIZA e Las alumnas se colocan en el
lugar de saque o servicio.
EJERCICIOS e Levante la mano y sustitucion CONOS
PARA EL « Remate o finta. BASTONES REALIZAN
DESARROLLO e Remate por encima del peor BALON O . EJERCICIOS
DE LAS bloqueador. PELOTA DE 30min. PARA EL
ACCIONES * Un atacador recibe una TRAPO DESARROLLO
TACTICAS colocacion alta. SILBATO DE LAS
OFENSIVAS DEL | ° /\taque de un pase bajo. PODIO
e La combinacion tactica con ACCIONES
VOLEIBOL desplazamiento. TACTICAS
e Eljugador zaguero OFENSIVAS
ACTIVIDAD FINAL DEL VOLEIBOL
e Caminando realizan
respiraciones 5min.
e En pareja: Tronco adelante, hacia
atras y estiramiento
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SESION N° 14

OBJETIVO ESPECIFICO: REALIZAR EJERCICIOS PARA DESARROLLAR LA TECNICA DE REMATE

ACTIVIDAD ESTRATEGIA RECURSOS TIEMPO INDIES\GDF?S DE
ACTIVIDAD INICIAL LOSA
e Realizar ejercicio de DEPORTIVA
calentamiento. Y estiramiento. 10 min.
e Juego: cazadores y patos
ACTIVIDAD CENTRAL
REALIZA e Dominio de batido y del salto.
e Dominio del salto parado y con
EJERCICIOS desplazamiento. P Y CONOS
PARA e Salto con giro BALON O REALIZAN
DESARROLLAR e salto vertical con 1, 2, 3 pasos. PELOTA DE _ EJERCICIOS
LA TECNICA e Dominio del ritmo del batido. TRAPO 30min. PARA
DE REMATE e Dominio de golpe de balén SILBATO DESARROLLAR
* Remate en diagonal. NED LA TECNICA DE
¢ Remate en linea.
e Remates con acciones REMATE
antagonicos a los bloqueadores
ACTIVIDAD FINAL
¢ Relajacion de todo el cuerpo.
e Lanzar el balon 5min.

e Punta de los pies.
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SESION N° 15
OBJETIVO ESPECIFICO: REALIZAR EJERCICIOS PARA DESARROLLAR LA TECNICA DE SAQUE

ACTIVIDAD ESTRATEGIA RECURSOS TIEMPO INDIE&?SS DE
ACTIVIDAD INICIAL LOSA
e Realizar ejercicio de DEPORTIVA
calentamiento. Y estiramiento. 10 min.
e Juego: relevos con salto
ACTIVIDAD CENTRAL
REALIZA e Saque de abajo
EJERCICIOS e Sague de tenis
PARA e Saque de gancho CONOS
DESARROLLAR e Saque contra la pared BALON O REALIZAN
LA TECNICA DE e« Saque de precision PELOTA DE _ EJERCICIOS
SAQUE ¢ Competicién de saque TRAPO 30min. PARA
. ) SILBATO DESARROLLAR
e Eficacia del saque LA TECNICA DE
i6i& NED
e Competicion tres saltos SAQUE
e Cantidad de saque seguido.
ACTIVIDAD FINAL
e Estiramiento con balon
e Estiramiento del tronco
e Balanceo cruzado de los brazos y 5min.

flexion y extension del tronco

119



120

INSIGNIA DE LA LA
[.LE.l. “JUANA
MORENO”

Alumnos del segundo grado “A” de la
Institucion Educativa “JUANA MORENO”
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Juegos de velocidad y conformacidn de torres
de tres niveles (lo menos tiempo posible)

Alumnos realizando saltos con coordinacién de
los miembros inferiores y superiores
(polichinelas)




