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Resumen

Esta investigacion tuvo como objetivo general determinar los efectos de un programa de fuerza
reactiva especifica en la altura del salto en los nifios de la categoria mini de la escuela de voleibol
Tulua en el afio 2020, esta investigacion tuvo un alcance explicativo, con un disefio cuasi-
experimental de pre-prueba y post-prueba con grupo control y grupo experimental de la categoria
mini de la escuela de voleibol pertenecientes al programa de iniciacion deportiva del IMDER Tulua
con una edad entre los 12 y los 14 afios, para el grupo experimental se aplicé un programa de
fuerza reactiva en acciones especificas del voleibol y al grupo control se sigui6 con un proceso de
entrenamiento convencional, ahora bien; para el diagnéstico de esta investigacion se realizo el test
de Sargent, al comparar los resultados obtenidos por los grupos se observd que el grupo
experimental aumento 14 centimetros en la altura de salto, mientras que el grupo control solo
obtuvo un incremento de 3,83 centimetros. Evidenciando de este modo, una incidencia
significativa de (P = 0,00 para muestras relacionadas y P = ,001 para muestras independientes) del

programa de fuerza reactiva especifica.

Palabras clave: Fuerza reactiva, altura de salto, voleibol.



12

Abstract

The general objective of this research was to determine the effects of a specific reactive force
program on jump height in children of the mini category of the Tulua volleyball school in 2020,
this research had an explanatory scope, with a quasi-design -experimental pre-test and post-test
with control group and experimental group of the mini category of the volleyball school belonging
to the sports initiation program of the IMDER Tulua with an age between 12 and 14 years, for the
experimental group applied a reactive strength program in specific volleyball actions and the
control group was followed with a conventional training process, now well; For the diagnosis of
this research, the Sargent test was performed, when comparing the results obtained by the groups,
it was observed that the experimental group increased 14 centimeters in jump height, while the
control group only obtained an increase of 3.83 centimeters . Evidence in this way, a significant
incidence of (P = 0.00 for related samples and P = .001 for independent samples) of the specific

reactive force program.

Keywords: Reactive strength, jump height, volleyball.
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Introduccion

El voleibol fue creado en 1895 por William G. Morgan, en Estados Unidos denominado
desde sus origenes como “Mintonette” creado bajo el fruto de la necesidad de hombres de
negocios; en un deporte que fuera recreativo, sin contacto fisico y donde se redujera el minimo de
lesiones, llegando a Latinoamérica en 1906 con gran aceptacion (Cortina, 2007). De acuerdo con
Sarmiento y Chilpe (2010), entre los cambios méas destacados de este deporte se encuentra que
hasta antes de la creacion de la FIVB (Federacion Internacional de Voleibol) que organiza y
reglamenta la préctica de este deporte a nivel mundial, fueron los criterios de cada uno de los paises
en donde se practicaba que el nimero de jugadores era diferente de regién a region, tal es el caso,
de los Estados Unidos donde contaban con seis jugadores, mientras que en ciertos paises del

continente Asiatico llegaban a ser nueve jugadores.

Actualmente la cancha de juego es un rectangulo de 18 x 9 metros dividida en dos campos
iguales de 9x9 y cada equipo admite seis jugadores (Cortina, 2007). El voleibol se puede
determinar a partir de tres grandes modalidades, modalidad de pista, playa y adaptado, dentro de
la modalidad de pista encontramos el mini voleibol, la principal diferencia radica en que se debe
adaptar para nifios entre 8 a 11 afios, con el cual se pretende abrir camino hacia el aprendizaje de
los fundamentos y reglas del voleibol, ademas los jugadores admitidos por cada equipo son cuatro

y la dimension de la cancha es de 12 x 4.5 metros (Grupo Kinesis, 2010).

A diferencia de otros deportes, Reyes y Portuondo (2012), mencionan que en el voleibol
no existe un contacto sistematico entre atacantes y defensores, pues estos se hallan fisicamente
separados por la malla, pero esta ausencia de contacto fisico y de lucha directa por el balon crea

unas condiciones particulares en el desarrollo del juego, ademds, este deporte condiciona el
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ntmero de veces que el balén puede ser golpeado por el equipo, por lo tanto, los jugadores deben
anticipar la accién exacta que van a realizar antes de recibir el balon, lo cual hace necesario que
los jugadores desarrollen habilidades biomotoras como el equilibrio, la orientacion, la
diferenciacion, la velocidad de reaccién y una de la mas necesarias, la potencia de salto;
permitiendo a los deportistas realizar los movimientos requeridos en el voleibol, entre ellos se
destacan, el remate, saque, defensa de campo y bloqueo, todos estos vinculados a la capacidad para
ejecutar los saltos requeridos en un juego promedio de cinco sets. Teniendo en cuenta lo referido

por Reyes y Portuondo (2012) quienes afirman que:

El voleibolista ejecuta de 250-300 acciones motoras, de las cuales los saltos conforman 50-
60%, las escapadas 27-33% y las caidas 12-16%. Ademas de eso, en el proceso del juego
los voleibolistas tienen que ejecutar: 190-200 saques; 190-210 recibos de los saques; 220-
240 segundos pases; 180-210 remates; 180-210 bloqueos de remates; 80-100 (por todos los

jugadores) recibos de remates. (p. 5)

Con el proposito de que el jugador pueda realizar todas estas acciones, se necesita
desarrollar la fuerza reactiva y la fuerza explosiva, siendo una de las capacidades motrices de vital
importancia en deportes colectivos y de pelota, ya que genera la mayoria de las acciones decisivas
en la obtencién de los resultados; dadas las caracteristicas metabdlicas predominantes en las
diferentes acciones de juego que involucran la potencia de salto puede incidir en una menor
eficacia para el desarrollo del juego, siendo una gran desventaja al momento de afrontar dichas
acciones contra los oponentes, por esto es importante tener en cuenta un plan estructurado y
sistematico de esta capacidad condicional en el proceso de entrenamiento acorde a la vanguardia

de las nuevas teorias y metodologias de entrenamiento (Garcia et al., 1996).
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El método que Verkhoshansky, considera importante para desarrollar la fuerza reactiva es
a través del método pliométrico, este permite estimular y modificar estructuralmente los ciclos de
estiramiento-acortamiento del musculo, (Verkhoshansky 2006, citado por Osorio, 2011), por otro
lado, Reyes y Portuondo (2012), aseguran que al utilizar este tipo de métodos contribuiria a

desarrollar la fuerza reactiva y mejorar la habilidad de la altura del salto.

Basado en lo anterior, se evidencié una baja capacidad de salto en los deportistas de la
categoria mini del club de voleibol Tulua, esto se comprobé durante la observacién de los
entrenamientos y los resultados negativos en las competencias, influyendo en un adecuado
desarrollo de los elementos técnicos y tacticos requeridos en este deporte, igualmente, es de
recalcar que el salto es uno de los elementos fundamentales para alcanzar un rendimiento 6ptimo,
y debe ser abordado en los procesos de formacion e iniciacién deportiva del voleibol, por tal razén,
se paso a corroborar dicho analisis a través de la aplicacion del test de salto vertical de Sargent, el

cual, demostrd la poca habilidad en la altura del salto de los nifios participantes del programa.

Los resultados de la evaluacion inicial indicaron que el 69% de los nifios present6 niveles
bajos de potencia en miembros inferiores, afectando de este modo la altura del salto, por lo tanto,
se disefié un programa de fuerza reactiva especifica utilizando medios y métodos aplicados a las
acciones especificas del voleibol, logrando fortalecer los miembros inferiores, y desarrollando un

programa de acuerdo a las caracteristicas de los participantes.

A partir de esto, surgi6 la pregunta de investigacion ;Cuales son los efectos de un
programa de fuerza reactiva especifica en la altura del salto en los nifios de la categoria mini de la

escuela de voleibol Tulué en el afio 2020?
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Ahora bien, esta investigacion plante6 como objetivo determinar los efectos de un
programa de fuerza reactiva especifica en la altura del salto en los nifios de la categoria mini de la
escuela de voleibol Tulua en el afio 2020. Para cumplir con este objetivo, se realizaron los
siguientes pasos, en primera medida, se evalud el nivel inicial de altura de salto en el que se
encontraban los nifios de la categoria mini de la escuela de voleibol Tuluad mediante el test de
Sargent, posteriormente se disefié y aplicé un programa de fuerza reactiva especifica en la altura
del salto en los nifios, después se paso a evaluar el nivel final de altura de salto, y finalmente se
compard y analiz6 los resultados de la evaluacion inicial con respecto a los resultados de la

evaluacion final del test de Sargent.

Por consiguiente, la meta principal de este proyecto de investigacion fue mejorar la fuerza
reactiva y explosiva de miembros inferiores para fortalecer la altura de salto, utilizando ejercicios
pliométricos como método para desarrollar gestos motrices especificos del voleibol como el salto
de remate, de saque, de golpeo, entre otros, presentados en los nifios de la escuela de voleibol
Tulud en el afio 2020 de la categoria mini, ya que, de acuerdo con Montoro (2015), el salto es un
elemento crucial para el voleibol, y esta presente en numerosas acciones de juego y desempefia un

papel importante en el rendimiento.

Teniendo en cuenta lo anterior, se hace necesario trabajar desde las bases de la educacion
fisica en el desarrollo motor puesto que en la mayoria de veces es muy escaso por la falta de
procesos en la basica primaria con programas de motricidad y sumado a que en las instituciones

educativas se evidencia falta de personal idoneo en esta area tan importante.

Por ende se busca tener una estimulacion motriz adecuada al deporte practicado, logrando

evitar lesiones en un futuro, por la mala realizacion de este gesto motor, por lo anterior, se realiz6
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un programa de fuerza reactiva especifica en el voleibol, evitando trabajar de forma aislada la
técnica de los trabajos de fuerza en miembros inferiores, esto con el fin de fortalecer estos dos
componentes de forma eficiente, también se proporciona una mejora en el desarrollo integral de
los nifios trabajando en el desarrollo de las competencias especificas fundamentales, como la

competencia expresivo corporal, la competencia motriz y la axiolégica corporal.

Por lo tanto, esta investigacion se realizé en el municipio de Tulua Valle del Cauca en
donde participaron los nifios del programa de iniciacion deportiva del IMDER Tulug, el cual abarca
la comunidad Tuluefia desde las comunas 1 a la 10 en la disciplina de voleibol, se encuentran
inscriptos 52 deportistas, de los cuales la categoria mini cuenta con 12 nifios procedentes de

familias de bajo nivel socioeconémico de estratos 1y 2.

Ahora bien, se utilizd como lugar de trabajo LA INSTITUCION EDUCATIVA Gimnasio
del Pacifico, alli se tiene el proceso de masificacion en la disciplina de voleibol en la categoria
mini liderado por el IMDER Tulua proceso que se viene realizando hace cinco afios, en el cual se
marca demasiado este problema que se planted, puesto que cada afio se abren las convocatorias
para ser parte de este proceso, igualmente en las competencias locales, departamentales y
nacionales se observa la misma falencia en la mayoria de los nifios que se encuentran en el proceso
de iniciacion deportiva en el Voleibol y de los distintos equipos, deficiencias tales como saltos a
destiempo, caidas a un solo pie, saltos hacia adelante llevandose la red por delante, saltos aislados

de la técnica y en algunas ocasiones miedo a la hora de saltar.

Por otra parte, para llevar a cabo este proyecto investigativo se realiz6 una revision
bibliografica de algunas investigaciones en las que se abordan temas bajo la siguiente perspectiva:

fuerza reactiva especifica en la altura del salto en voleibol.
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Una de ellas fue la realizada por Ladino y Melgarejo (2016) que tuvo como objetivo
comprobar el efecto de ocho semanas de entrenamiento sobre el tren inferior bajo un método
pliométrico y por bloques distribuidos en dos grupos de 10 deportistas con edades comprendidas
entre 15 y 17 afios, donde se pudo establecer qué; para el desarrollo de la fuerza explosiva en tren
inferior, los métodos mas utilizados por los técnicos y preparadores fisicos son pliométricos o
multisaltos, electro estimulacion y ejercicios con cargas subméximas por el cual se establecio
segun los autores que hubo mayor aumento promedio (ganancia) en la altura del salto a partir del
método por blogue y pliométrico, concluyendo que el método pliométrico fue mas efectivo que el
entrenamiento por blogues evidenciandose en un incremento de fuerza explosiva y mayor altura

de salto.

De igual manera, en otro estudio de enfoque cuantitativo y disefio cuasiexperimental, se
analizaron los efectos de un programa de entrenamiento pliométrico a 12 deportistas de la categoria
pre- juvenil en un periodo de 3 meses, donde finalmente se mejoré la capacidad refleja del musculo
y se logré un fortalecimiento del tren inferior basado en ejercicios pliométricos; hacen que los
musculos creen un ciclo corto de estiramiento, evidenciando en los deportistas un aumento de la

activacion muscular de los masculos extensores de las piernas. (Gomez, 2014).

Por otro lado, se ha estudiado la importancia del salto vertical en el voleibol mini a partir
de la fuerza de salto vertical en jugadores de voleibol varones de distinto nivel competitivo, esta
investigacion propuso evaluar y comparar la potencia del tren inferior en véleibol masculino de
acuerdo al nivel de juego, con una metodologia de tipo descriptivo, comparativo y transversal, la
muestra estuvo compuesta por 42 jugadores de voleibol, aplicando varios test para determinar el
potencial del tren inferior como el salto en plataforma de contacto, salto en contra movimiento y

finalmente salto sin contra movimiento, evidenciando diferencias estadisticamente significativas
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(P=0,01) en edad, estatura, elasticidad y en el salto sin contra movimiento, asimismo, en el resto
de variables no se reflejaron diferencias significativas. Por su parte, se determind, que los saltos
superiores dependen de la técnica, nivel de entrenamiento y las manifestaciones de la fuerza
elastico explosivas, de alli la importancia del presente estudio de generar un programa a partir de
la fuerza reactiva especifica que mejore la altura del salto en los nifios de la categoria mini de la

escuela de voleibol Tulud (Blasco Saavedra et al., 2017).

Otra investigacion con alcance descriptivo y corte transversal seleccioné una muestra no
probabilistica compuesta por 12 deportistas, teniendo como objetivo evaluar el aspecto
antropomeétrico y la fuerza de salto vertical en voleibol con relacion a la posicion de juego del
equipo adulto de voleibol femenino del Club Deportivo Aleméan de Concepcidn, el estudio tuvo en
cuenta la dimension biol6gica tomando en relacién el parametro de desempefio fisico de las
voleibolistas analizando especificamente la fuerza del Salto, el estudio pudo concluir que no se
encuentran valores significativos referente a las posiciones que puedan ocupar las jugadoras en la
ejecucion del salto vertical, pero en el contra movimiento se encontraron diferencias significativas
principalmente entre la posicion de punta y los centrales (Luarte et al., 2014). Lo cual concuerda
con el estudio de Blasco Saavedra et al. (2017), donde pudieron establecer que al comparar el
grupo de beisbolistas adultos con los jévenes se pudieron encontrar diferencias significativas, ya
que, los jévenes presentaban una menor capacidad en el salto en contra movimientos confirmando

la necesidad de trabajar en la fuerza explosiva concéntrica.

Por su parte, Veliz et al., (2017), centro su investigacion en el mejoramiento de la fuerza
explosiva para lograr una mayor potencia en el salto de los jugadores de béisbol, su objetivo fue
conocer los efectos de una sesion de entrenamiento de salto y sprint sobre la altura de salto, tiempo

de contacto y potencia del Squat Jump (SJ), el Countermovement Jump (CMJ) y Abalakov Jump



20

(ABK) en mujeres voleibolistas juveniles. Donde eligieron una muestra no probabilistica
intencional que estuvo constituida por 12 voleibolistas mujeres con edades entre 13 y 16 afios,
finalmente los autores concluyeron que la fuerza muscular es determinante en la capacidad del
salto. El estudio también pudo establecer que la altura del salto vertical se aument6 tras la
intervencion, a partir del programa de saltos contra movimiento y cereales Spring realizadas. Los
porcentajes de mejora fueron: Squat Jump (SJ), mejora del 21,7% en la primera medicidn tras el
programa de ejercicio, el Countermovement Jump (CMJ) aument6 un 22,2% y el Abalakov Jump
(ABK) un 17,2%. Por lo anterior se tendran en cuenta los ejercicios realizados respecto a la fuerza

explosiva para favorecer la altura en el salto.

Otra investigacion que aporta al tema de estudio es la de Bustos (2019), en la cual se pudo
corroborar que los jugadores en la actualidad requieren de una buena resistencia fisica, desarrollo
de la velocidad, fuerza explosiva y fuerza resistencia. Aunado a ello el jugador debe ser capaz de
realizar de manera eficiente acciones técnicas y practicas dentro del juego que le permitan mejorar
su salto, ya que segln Bustos el nimero total de acciones en un partido de voleibol entre el 50%-
60 dependen del salto, el 30% movimientos y el 15% caidas. De alli la importancia del programa

de fuerza reactiva especifica en la altura del salto en los nifios.

Por otro lado, Ojeda (2013), investigd sobre la Influencia de la flexibilidad sobre la
manifestacion de fuerza reactiva, en jovenes voleibolistas del liceo experimental UMAG de Punta
Arenas, con el objetivo de aumentar la flexibilidad a través de un plan de entrenamiento para
conocer como influye sobre la fuerza reactiva y el rendimiento en voleibolistas del liceo
experimental, se pudo establecer que después del programa de entrenamiento ocho deportistas
alcanzaron el nivel esperado con un salto a mas de 35 centimetros. Mientras que el 29% de muestra

logré un nivel aceptable con un salto entre 32 y 34 cm y finalmente el 21% de la muestra necesita
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mejorar, ya que sélo alcanz6 los 31 cm de salto. En cuanto al salto vertical después de los
entrenamientos se logro que el 36% tuviera un nivel excelente y otro 50% un nivel muy bueno o
bueno solamente, el 14% obtuvo un nivel deficiente o regular. En cuanto al uso de la fuerza
reactiva para mejorar la saltabilidad en los deportistas, se pudo establecer que los estimulos
aplicados durante el plan de entrenamiento fueron efectivos para mejorar dicha capacidad. Ya que
los deportistas se encontraban en dptimas condiciones para incrementar las cargadas aplicadas para

mejorar su flexibilidad y fuerza.

Lo anterior no solamente corrobora la importancia de un programa de fuerza reactiva
especifica para mejorar la altura del salto en los jugadores de voleibol, sino que, una vez mas
confirma la importancia de trabajar el salto vertical al igual que en la investigacion de (Veliz et

al., 2017).

En este orden de ideas se presenta la investigacion de Palao et al. (2001), quienes
establecen las diferencias entre dos grupos de trabajo respecto al voleibol, a partir de su tema;
efecto de un trabajo de aprendizaje del ciclo estiramiento - acortamiento sobre la capacidad de
salto en voleibol, el cual tuvo como objetivo conocer el efecto sobre la capacidad de salto, (tiempo
de ejecucion y altura alcanzada por el centro de gravedad). El estudio contd con grupo
experimental y grupo control, que al realizar el pretest y postest se pudo evidenciar que el grupo
experimental sufrié una reduccién durante la fase excéntrica y en el tiempo de impulso, lo cual
repercute en la mejoria de la velocidad de desplazamiento y de ejecucidn de las acciones, frente a
la altura no se evidencid diferencias entre ambos grupos. También se pudo establecer que la
utilizacion del CEA de la musculatura extensora - flexora del pie a través de ejercicios de técnica

de carrera realizados de forma integrada dentro del entrenamiento (calentamiento) aplicando los
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mismos niveles de fuerza (altura alcanzada) logré una ganancia temporal en la accion de bloqueo

con desplazamiento lateral sin cruce en voleibol.

Otro de los estudios, tuvo como objetivo analizar las modificaciones producidas en la
capacidad de salto de los miembros del equipo de voleibol masculino de la Universidad de las
Ciencias Informaticas (UCI) Esta investigacion pudo establecer que la fuerza explosiva, la
elastico-explosiva, la explosivo-elastico-reactiva y la resistencia de fuerza rapida medidas
indirectamente a través de la altura de salto mejoraron notablemente, lo cual se debié al
entrenamiento constante durante seis semanas, en donde se realizaron modificaciones aportadas
por la repeticion de los ejercicios realizados diariamente. También se pudo concluir que los altos
poseen un gran valor por su estimulo coordinativo condicional (fuerza) emocional, en cuanto al
alcance de remate y alcance de blogueo, asimismo, el grupo mostré una mejoria de 4 cm luego de
aplicada la propuesta de entrenamiento y en el despegue del remate, al igual que en el despegue
de blogueo se mejord cinco centimetros, lo anterior demuestra la importancia de iniciar un plan de
entrenamiento con base en la fuerza reactiva para mejorar la saltabilidad de los deportistas en

voleibol (Portela et al . 2013)

En cuanto a la capacidad del salto, Montoro (2015), en su estudio de la capacidad de salto
especifico en voleibol, priorizo explorar las diferencias en la capacidad de salto entre géneros y
por categorias de edad, a partir de una metodologia transeccional (recoleccion de datos de los
sujetos en un nico momento) correlacional. Con una muestra de 153 participantes de escuelas de
voleibol, el estudio concluy6 que la fuerza explosiva de la musculatura extensora de las
extremidades inferiores, el contra movimiento, la accion de brazos y la carrera previa influyen
positivamente sobre la capacidad de salto. También se pudo establecer que las acciones de salto

en el remate y bloqueo que se realiza para coordinar el contacto con el balén en el punto mas alto,
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influyen de manera negativa en la altura que alcanzan los deportistas en el salto, lo cual resulta
fundamental en esta investigacion para evitar cometer errores en el entrenamiento que puedan
afectar la capacidad del salto, por lo cual se deberd priorizar en las maniobras con el contacto del

baldn en puntos intermedios.

Continuando con Moran y Rojas (2013), en su propuesta de ejercicios pliométricos para
mejorar la fuerza reactiva en voleibolistas universitarios, disefiaron una propuesta de ejercicios
pliométricos, a partir del analisis documental, historico-l6gico, andlisis y sintesis, la cual consistio
en realizar saltos subiendo escaleras tres menos dos, saltos laterales en zigzag sobre un banco de
50 centimetros de altura, saltos a la valla frente a frente y lateral 40 centimetros de altura, salto al
cajon sueco con rodillas al pecho; después de haber realizado los ejercicios se pudo comprobar
que los trabajos pliométricos son de gran relevancia en la preparacion fisica del voleibolista,
ademas el método pliométrico resulta idéneo para mejorar la fuerza reactiva ya que cumple con el
principio del trabajo excéntrico al concéntrico del musculo, con lo cual se pudo demostrar la

efectividad de los ejercicios pliométricos que se aplicaron en esta propuesta investigativa.

Finalmente, al igual que la propuesta de Moran y Rojas (2013), se tendra en cuenta el
entrenamiento en neumaticos para favorecer el desarrollo de la potencia muscular de los miembros
inferiores en voleibolistas infantiles propuesta por (Ramirez, 2014), la cual tuvo como objetivo
determinar los efectos en la altura del salto vertical en voleibolistas de 12 a 14 afios, mediante un
programa de entrenamiento pliométrico con saltos en neumaticos orientado al desarrollo de la
potencia muscular de miembros inferiores. La muestra fue de 14 estudiantes, el estudio permitid
establecer que el uso organizado y priorizado de los neumaticos, mejora significativamente el salto

vertical y el desarrollo de la potencia muscular de los miembros inferiores en los voleibolistas,
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pero también se pudo establecer que el ejercicio con neuméatico es excelente para adaptar

fisiologicamente a los deportistas en el desarrollo de la fuerza reactiva del tren inferior.
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1. Entrenamiento de la fuerza reactiva y su incidencia en la capacidad de salto en

jugadores infantiles de voleibol

La periodizacion y planificacion del entrenamiento de la fuerza reactiva, es uno de los
componentes especificos a desarrollar en jugadores de Voleibol en edades de iniciacion deportiva,
su adecuado entrenamiento es de vital importancia para facilitar la ejecucion de acciones que
requieren explosividad en el salto tales como: bloqueos, remates, saque en suspension y pases

(Fernandez et al. 2007).

En este sentido, la manifestacion reactiva engloba la fuerza elastico refleja, que se
manifiesta cuando la accién excéntrica del movimiento se realiza a baja velocidad y la fuerza
reflejo elastico explosiva, que se expresa al realizar una accién excéntrica con recorrido

incompleto pero ejecutada a alta velocidad (Garcia et al. 1996).

Al respecto, conviene decir que en los procesos del entrenamiento infantil de las
capacidades de fuerza se deben contemplar varios aspectos significativos al momento de elaborar
un plan de entrenamiento en estas edades. Debe basarse principalmente en los principios de
individualidad y especificidad expuestos por (Correa & Corredor, 2009). Ya que, en estas edades
la coordinacidn de movimiento, el estado de desarrollo fisico y motor, y la tolerancia al esfuerzo
del aparato locomotor pasivo no estd completamente osificado, influyendo en el desarrollo de
capacidades como la fuerza de jovenes y nifios (Martin et al., 2004 ), sugiriendo que antes de
Ilevarse a cabo un programa de entrenamiento deportivo, el entrenador debe conocer la edad
bioldgica y cronoldgica del deportista, las fases sensibles de desarrollo en la que se encuentra y las
posibilidades motrices aprendidas por el infante (Martin et al., 2004). Segin Afié (1997), el

desarrollo de la fuerza y el endurecimiento muscular no tiene significado hasta la pubertad, puesto
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que el sistema nervioso central no tiene la capacidad suficiente para canalizar y transmitir la

informacion que llega hasta las maltiples estructuras internas.

Como se menciond al principio del marco tedrico, ha de considerarse la definicion y el
concepto de la fuerza reactiva y de acuerdo a autores como, Martin et al. (2004), que definen la
fuerza reactiva como el trabajo muscular que dentro de un ciclo de estiramiento-acortamiento
genera un aumento de energia y fuerza, el cual depende de manifestaciones como la fuerza
maxima, la velocidad de reaccion y la capacidad reactiva de la estructura muscular. Por su parte
Bompa y Buzzicheli (2015), definen esta, como “la capacidad para generar la fuerza de salto

inmediatamente después de un aterrizaje, de aqui el término reactivo” (p.17).

Por otro lado, Bompa y Buzzichelli (2015), consideran que para llevar a cabo un
entrenamiento especifico de la fuerza se debe tener en cuenta las caracteristicas del deporte, como
las contribuciones de los sistemas energéticos, los planos de movimiento, los misculos agonistas,
el grado de movilidad de las articulaciones y por supuesto las acciones musculares. Por
consiguiente, la modalidad deportiva del voleibol se caracteriza principalmente, porque sus
jugadores deben poseer una serie de capacidades fisicas especiales de prioridad a desarrollar,
Zhelezniak et al., (1984), indican que el voleibolista debe dominar la rapidez de reaccién, poseer
capacidad de observacion, rapidez en las acciones de respuesta y velocidad para desplazarse en
espacios reducidos de (3 a 5 m), siendo capaz de contraer de forma rapida y eficaz los misculos
con una capacidad de salto eficiente, siendo el salto una de las capacidades mas importantes en el

voleibol, ya que los blogueos y los remates son las acciones que mas se presentan en su practica.
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1.1. Manifestaciones de la fuerza

Para poder acentuar la importancia del entrenamiento de la fuerza y proceder a la seleccion
adecuada del tipo de fuerza que debera predominar en los respectivos planes de entrenamiento, es
importante que se conozcan los diferentes tipos de manifestaciones de la fuerza y que derivan del

tipo de contraccion que se exige en las diferentes modalidades deportivas (Vasconcelos, 2005).

Vittori et al. (1990) citado por Garcia et al. (1996), distinguen las diferentes
manifestaciones de la fuerza de la siguiente manera: manifestacion activa de la fuerza y

manifestacion reactiva de la fuerza.

1.1.1 Manifestacion activa de la fuerza

La manifestacion activa de la fuerza se concibe como la tension que genera un musculo
por accion de una contraccion muscular voluntaria. Dentro de la manifestacion activa de la fuerza
se puede hablar de diferentes manifestaciones de fuerza en funcién de su magnitud, su velocidad
de ejecucidn y tiempo de duracién como fuerza maxima, fuerza veloz, y fuerza resistencia (Garcia

et al. 1996).

e Fuerza maxima

Es la capacidad del ser humano que le permite vencer la resistencia exterior de magnitud
considerable con grandes esfuerzos musculares. Se manifiesta de forma definida en los
movimientos lentos y estaticos, aunque la contraccion generalmente no es isométrica hasta el

comportamiento de la resistencia que se vence (Forteza, 1999).
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e [Fuerzaveloz

Es la capacidad del sistema neuromuscular de vencer una resistencia a la mayor velocidad
de contraccion posible, esta capacidad es la que permite al deportista imprimir a una masa alta
velocidad (Saez et al. 2006, citado por Beltran, 2011), es decir, la capacidad de la fuerza veloz
puede variar de acuerdo a la modalidad deportiva. La variacion de la velocidad de la fuerza se
ejerce por periodos cortos en las que el deportista en muchas ocasiones se ve obligado a
desarrollarla en un corto tiempo debido a los altos volimenes de carga, esta variacion se conoce
también como gradiente de la fuerza o fuerza inicial y se entiende como la capacidad de aplicar

fuerzas relativamente altas antes de la contraccion en un periodo de tiempo de 30 m/s.

Figura 1

Fuerza veloz

Fuerza veloz

Fuerza explosiva Fuerza explosiva
tonica balistica

Fuerza rapida

Fuente: Manifestaciones de la fuerza veloz Saez et al., (2006, citado por Beltran, 2011, pag. 112).

e [uerza resistencia

Por otro lado, la fuerza resistencia es la capacidad de ejecutar muchas repeticiones contra
una oposicién dada durante un largo periodo de tiempo (Bompa & Buzzicheli, 2015). Asimismo,

Ehlenz (1990), define la fuerza resistencia como la capacidad de resisitir el cansancio durante
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cargas de larga duracion o repetitivas en un trabajo muscular estatico dinAmico Ehlenz (1990,

citado en Garcia et al., 1996).

De igual forma autores como Harre y Leopold (1998), exponen dos manifestaciones de la
fuerza resistencia (grafico 2). La primera es la resistencia absoluta a la fuerza y la segunda la
resistencia relativa a la fuerza. La primera corresponde al valor medio absoluto del desarrollo
repetido de fuerza realizada. La resistencia relativa a la fuerza por su parte representa la capacidad
del atleta a oponerse a la fatiga y se refiere a la diferencia entre el maximo rendimiento posible de
fuerza sin disminucion de vida a la fatiga, y el valor medio en la ejecucion del esfuerzo. Harre y

Leopold (1998, citado en Garcia et al., 1996).

Figura 2

Resistencia a la fuerza

Resistencia a la Fuerza ‘

Estatica Dinamica
I — — I —
Resistencia Estética a Resistencia Dinamica Resistencia Dinamica
la Fuerza a la Fuerza Aciclica a la Fuerza Ciclica

Méxima Reswterlz/(l:;a)l(ian!: Fuerza Resistencia a la )
Y Fuerza Répida
Y

Subméxima ) )
Resistencia a la Fuerza
Réapida

Fuente: Clasificacion de la fuerza resistencia (Harre y Leopold 1998, citado por Garcia et al.,
1996).
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1.2 Manifestacion de la fuerza reactiva

Thibaudeau (2006), define la fuerza reactiva como la capacidad para cambiar rapidamente
de una accion excéntrica a una accion concéntrica, (Thibaudeau 2006, citado por Tovar & La Rota,
2019), hace énfasis en el aprovechamiento de la energia elastica que se almacena durante la fase
excéntrica, esto, si la persona inmediatamente realiza una contraccion para aprovechar la energia

liberada.

Durante las acciones de fuerza reactiva se produce el llamado ciclo estiramiento-
acortamiento (CEA) a nivel fisioldgico y biomecéanico. Esta forma de manifestarse la fuerza se
caracteriza por las grandes tensiones musculares que debe ejercer el deportista las cuales pueden
presentarse de diferentes formas seguin la magnitud de la resistencia que hay que vencer, el tiempo
empleado en ello, la velocidad con que se realiza o la potencia que se genera (Garcia Manso et al.

1996).

De esta manera, la fuerza reactiva se ve reflejada de manera constante en las acciones que
requieren grandes tensiones musculares, por ejemplo, el gesto técnico de la batida en el voleibol
representa las mayores manifestaciones de fuerza reactiva en este deporte, segin Séez, et al.,
(2006), durante la batida se tiene lugar al cambio de direccion y magnitud de la velocidad que tiene
un deportista antes de realizar el salto. (Saez, et al. 2006, citado por Beltran, 2011), la cual puede

ser elevada en el caso del salto de longitud, pero también nula en algunos saltos de voleibol.

Con base a lo anterior, se puede decir que en el desarrollo de las manifestaciones reactivas
de la fuerza se incluyen: aceleraciones, saltos y movimientos, para efectos de la presente
investigacion se hace énfasis en los saltos y los lanzamientos. Los saltos por su parte, se deben

centrar en la ejecucion, en esta parte del entrenamiento no es tan relevante la marca del salto, como
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si lo es, el control y la técnica que utilice el deportista, ya que es necesario que exista una correcta

tension para que se pueda dar con éxito la fase de amortiguacién (Garcia et al., 2010).

Existen diferentes investigaciones que han trabajado las manifestaciones de la fuerza
reactiva enfocado en jovenes que practican el voleibol, una de ellas se enfoco en el estudio de la
flexibilidad cdmo eje de un buen desarrollo fisico, considerandola importante en la ejecucion del
salto, en la capacidad de reaccién y coordinacion en la preparacion de un deportista, el estudio
pudo establecer que el trabajo de flexibilidad influye de manera positiva en la manifestacion de la
fuerza reactiva. También se resalta la importancia del salto, ya que se pudo concluir que los
jugadores que alcanzan un mayor salto vertical y horizontal a diferencia de los que alcanzaban
menor distancia, presentaban una mayor flexibilidad, por lo tanto el autor recomienda trabajar de
manera conjunta la flexibilidad y la manifestacion reactiva de la fuerza para obtener mejores
resultados, sin exceder ninguna de las dos capacidades, ya que exceder ejercicio de flexibilidad
puede provocar la pérdida del tono muscular, y si exceden el estiramiento también se puede perder

la capacidad contractil (Ojeda, 2013).

1.3 Fundamentos neurofisioldgicos de la fuerza reactiva

Durante la contraccion o el estiramiento del musculo se modifican las dimensiones de las
respectivas bandas y zonas. Todas estas modificaciones se explican por el deslizamiento
telescopico entre filamentos gruesos y filamentos delgados. La contraccion se inicia con la llegada
a la fibra muscular del impulso nervioso procedente de las a-motoneuronas espinales trasmitido
por la placa motora (Barbany, 2019) y segin Bompa y Buzzicheli (2015), también se debe a una
serie de interacciones en la que intervienen los filamentos de proteinas, Illamadas miosina y actina.

Y de acuerdo con Brown (2008), estas interacciones de los filamentos comienzan en la unidad
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contréctil basica del musculo llamada sarcomero, la cual se extiende desde una linea Z hasta la
siguiente provocando un acortamiento del sarcomero. Segun Vidal (2000), para que esto se
produzca es preciso que, “los puentes cruzados, empujen los filamentos delgados de cada lado
hacia el centro del sarcomero, acercando las lineas Z adyacentes, para ello, el cuello de la miosina

tiene la posibilidad de giro en bisagra” (p. 35).

Figura 3

Miofilamentos (corte transversal)

Fuente: (Brown, 2008, pag. 5)

Por otra parte, Garcia et al., (2003), expresan que en la fase de contraccion excéntrica se
detectan picos de gran amplitud en la actividad eléctrica del musculo, debido en parte a la
oposicion de los husos musculares al estiramiento (respuesta voluntaria) y al reflejo miotatico
(respuesta refleja). De acuerdo con Chu (2006), las acciones de reaccion pensadas o voluntarias al
estiramiento suelen ser de respuestas mas lentas, puesto que la informacién tarda en llegar al
componente elastico del musculo siendo esto poco favorable a la hora de ejecutar tareas explosivas
y de corta duracidn como: el salto, la carrera y el lanzamiento de un atleta; caso contrario ocurre

cuando las acciones musculares se manifiestan a través de una respuesta refleja siendo estas
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realizadas de manera intensa y en un periodo corto de tiempo, esto se da en los movimientos
pliométricos ejercicios en los que el ciclo de estiramiento-acortamiento se produce rapidamente

(Vidal, 2000).

Cabe sefialar que cuando se presentan acciones en las cuales la magnitud del estiramiento
o0 tension muscular es muy alta por ejemplo (cuando la altura de caida es muy elevada) se activa
el 6rgano tendinoso de Golgi, que se opone a la accion del reflejo miotatico, protegiendo la

integridad muscular de dafios y lesiones (Garcia et al., 2003).

Por otro lado, la capacidad reactiva hace énfasis principalmente en el estiramiento, ya que
a partir de este se puede incrementar la contraccion posterior. También es importante el trabajo
concéntrico del masculo para alcanzar una mayor velocidad de estiramiento. Lopez-Calbet et al.,
(1997), detectaron en esta fase picos de gran amplitud en la actividad eléctrica del musculo debido
en parte a la oposicion de los husos musculares al estiramiento (respuesta voluntaria) y al reflejo
miotatico (respuesta refleja), el cual facilita la activacion de los muasculos sometidos al

estiramiento, (L6pez-Calbet et al. 1997, citado por De Rose, 2009).

Segun De Rose (2009), los factores neurofisioldgicos que intervienen en la fuerza reactiva

son:

= Factor neuronal. En primer lugar, al igual que es sumamente importante mencionar desde
un punto de vista fisiol6gico la contraccion muscular, también lo es desde una vista
neuronal, ya que esta tiene un papel muy importante en la manera en que se da la fuerza
reactiva, por consiguiente, es importante nombrar en esta investigacion algunos
mecanismos que permitan comprender de mejor manera cdmo se da esta manifestacion de

la fuerza.
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Teniendo en cuenta lo anterior se presenta un mecanismo por el cual el sistema nervioso
estimula una gran cantidad de unidades motoras, las cuales son neuronas llamadas motoneuronas
que inervar las fibras muscularas, este mecanismo se conoce como reclutamiento de unidades
motoras, el cual permite como su nombre lo dice, reclutar gran cantidad de motoneuronas tanto
fasicas, como tonicas, para si contraer la mayor cantidad de fibras musculares, y asi lograr
conseguir la méxima tension en los sarcomeros, que se refleja en producir una gran cantidad de

fuerza (Garcia-Bard & Vaticon Herreros, 2006; Gillone, 2014).

Por otro lado, para que se logre producir una mayor fuerza en el menor tiempo posible,
como se requiere en la fase concéntrica del ciclo de estiramiento-acortamiento en el momento en
que el deportista salta sea para bloguear, rematar o sacar, se requiere de otro mecanismo como lo
es la frecuencia de estimulacion de la unidades motoras, la cual es la cantidad de ondas que
trasmite el sistema nervioso en un segundo; al aumentar la frecuencia de estimulacién de la
unidades motoras ademas de la coordinacion de manera sucesiva de varias motoneuronas permite
generar como se mencion6 anteriormente, una gran cantidad de fuerza en el menor tiempo posible;
por lo tanto estos mecanismos en conjunto le permiten en este caso, al voleibolista saltar mas alto
realizando el gesto motriz necesario segln sea su necesidad (Garcia-Bardé & Vaticén Herreros,

2006; Gillone, 2014).

Cabe mencionar que los mecanismos descritos anteriormente conforman lo que es la
coordinacion intramuscular que a partir de someterse a una serie de estimulos como los generados
en la propuesta de esta investigacion, genera las adecuadas adaptaciones para aumentar la unidades
motoras que se reclutan y la frecuencia con la que se estimulan (Gillone, 2014), mejorando asi una
fase muy importante en la produccion de la fuerza reactiva como lo es la fase concéntrica; Por otro

lado, la coordinacion intermuscular es la interaccion de los diferentes misculos que intervienen en
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una accién independientemente de la funcion que cada uno tenga asignada (agonistas,
antagonistas, sinergistas y fijadores) mecanismo fundamental también a la hora de alcanzar
mayores niveles de fuerza, ya que a partir de la correcta interaccion de los masculos agonistas y
antagonistas, permite mayor eficiencia del gesto motriz sometido ante una resistencia,
conjuntamente a medida que el sistema nervioso central va a prendiendo el gesto, requiere menos
unidades motoras para la misma accién con resistencia, esto debido a la optimizacion en la
inhibicion de los muasculos antagonistas, permitiendo asi tener motoneuronas disponibles para
posteriormente un aumento de la resistencia (Gillone, 2014) . Asimismo, la pre activacion es la

responsable de la produccion de un stiffness adecuado previo al alargamiento muscular.

Por otra parte, la fase excéntrica que es una fase también fundamental en la fuerza reactiva,
se comporta de una manera diferente a la fase concéntrica a la hora de activarse, ya que se
consideraba que la manera en cémo se contraian las fibras musculares se daba de una manera
estereotipada como lo explica el principio del tamafio, pero teniendo en cuenta la necesidad que se
tiene para producir fuerza a partir de un estiramiento y posteriormente un contraccién maxima en
poco tiempo, esta contraccion no se da de igual manera, asi como lo menciona (Parodi Feye, 2017),
en donde se explica que las principales fibras que se estimulan en la fase excéntrica son las fibras

rapidas exclusivamente y de igual manera las fibras lentas se inhiben.

Por lo tanto las motoneuronas excitadas son las mas grandes, soportando la idea de la
estimulacién selectiva de las unidades motoras durante esta contraccion; se plantea que el
mecanismo que permite esta seleccidn selectiva se da por la estimulacion de una neurona
inhibitoria llamada Renshaw, las cuales controlan los patrones de estimulacion de las
motoneuronas, y que a su vez son mas facilmente estimuladas por motoneuronas de alto umbral

que por motoneuronas pequefias, por lo tanto a partir de la estimulacion de estas neuronas
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inhibitorias por colaterales de umbral alto, se predomina la inhibicion sobre las mas pequefias

(Parodi Feye, 2017).

Teniendo en cuenta lo anterior, la fase excéntrica por la cual inicia la fuerza reactiva
presenta una elongacion de las fibras, lo que activa los husos musculares y desencadena la
activacion de las fibras tipo Il, como fue descrito anteriormente, lo que permite almacenar de esta
manera energia cinética, que permitira potencializar la fase concéntrica, generando una tensién

maxima en el menor tiempo reflejando asi la capacidad del deportista para realizar el salto.

= Componentes elasticos. En segundo lugar, la elasticidad muscular tiene que ver
con la capacidad que tienen los ligamentos, musculos y tendones para estirarse, lo cual es

fundamental en el voleibol para generar los ciclos de estiramiento-acortamiento.

1.4 Importancia de la fuerza reactiva en los procesos de iniciacion deportiva

El entrenamiento en los nifios adquiere un compromiso de desarrollo integral dénde se
desarrollan las capacidades y destrezas deportivas, aunadas a su desarrollo psicolégico y biolégico.
Segun Hurtado (2013), se puede decir que la edad propicia para iniciar a trabajar patrones de
movimiento con los nifios es entre los 6 y 12 afios de edad y entre los 9 y los 12 afios se considera
una etapa ideal para el aprendizaje gestual deportivo y la ensefianza de las técnicas y tacticas

referidas al deporte de eleccion.

En este orden de ideas, la fuerza reactiva en los procesos de iniciacion deportiva permite
que los nifios a partir de la preparacion fisica puedan mejorar sus condiciones como deportistas,
en el voleibol por ejemplo mejorar su salto ademas de su elasticidad, haciendo énfasis
principalmente en la fuerza explosiva, pero el trabajo con nifios refiere especial cuidado, ya que

no se ha desarrollado por completo su componente bioldgico y por lo tanto el aumento de las cargas
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debe ser progresivo, donde los tiempos de trabajo acorde a la edad son: de los 12 a 14 afios dos
veces a la semana. De los 14 a 16 afios se realizan entre dos a seis secciones semanales y de 16 a

18 afos entrenamiento de rendimiento (Hurtado, 2013).

1.5 Medios de entrenamiento general de la fuerza reactiva adaptados al voleibol infantil.

Segun Garcia et al. (2010), el entrenamiento general de la fuerza reactiva requiere del
empleo de medios de resistencia progresiva, debido a que medios inadecuados limitan la velocidad

y ejecucidn de los movimientos en los deportistas, especialmente en su etapa inicial.

En la etapa de entrenamiento infantil en el voleibol, es aconsejable iniciar con el propio
peso corporal, de tal manera que los nifios aprendan a controlar su propio cuerpo, ademas de
mejorar las capacidades coordinativas, esta primera etapa prepara los nifios para el trabajo de
fuerza, los medios de entrenamiento general de la fuerza reactiva adaptados al voleibol tienen que

ver con los ejercicios de coordinacidn, los saltos, lanzamientos y la técnica.

1.5.1 Ejercicios de coordinacion.

En esta etapa se trabaja especialmente ejercicios con desplazamientos que permitan al nifio
dominar su espacio mas préximo y que pueda orientarse, también se trabaja ejercicios de
lateralidad entre ellos los lanzamientos de lado y lado de la red o por encima y por debajo de la

misma.

1.5.2 Ejercicios de multisaltos.

Estos ejercicios se aplican de acuerdo a las exigencias relativas, en la etapa de iniciacion
se manejan ejercicios de baja densidad y se va aumentando progresivamente, entre los ejercicios

mas destacados en la etapa infantil se encuentran los saltos sobre el mismo sitio, saltos con los pies
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juntos y saltos laterales. Por ejemplo, se puede pedir al deportista que friccione sus piernas y salte

hacia adelante, o que salte sosteniendo el balon.

1.6 Medios de entrenamiento especial de la fuerza reactiva adaptados al voleibol infantil.

Segun Reyes et al., (2011), los medios de entrenamiento especial de la fuerza reactiva
adaptados al voleibol consisten en el desarrollo de los grupos musculares especificos, sustituyendo
ejercicios auxiliares por ejercicios de competitividad. Esta etapa se realiza de manera intensa, pero
con alrededor de cuatro a tres semanas de trabajo sin mayor variacion en los ejercicios propuestos,

ya que el eje de esta etapa es la intensidad de los ejercicios para mejorar la fuerza explosiva.

Los grupos musculares especificos que se trabajan giran en torno a las piernas y brazos
para elevar los componentes de la fuerza maxima que permita al deportista tener una mayor
velocidad, coordinacion de los reflejos, ademéas de mejorar su capacidad elastica y contractil. Los
ejercicios recomendados son ejercicios de fuerza lateral y frontal, ejercicios de flexion y extension,
ejercicios de recepcion de pelota, saltos con bandas elésticas y elevacion de mancuernas (Reyes et

al., 2011).

Asimismo, los juegos son otro medio de entrenamiento esencial para las edades propuestas,
segun (Bueno, 2019) el juego es fuente de aprendizaje que va desde lo individual hasta lo
cooperativo, ya que, a través de su uso, surge la curiosidad, la motivacién y se convierte en una
estrategia de aprendizaje que se puede aplicar en cualquier contexto, en este caso en el desarrollo

motriz.

Por otro lado, teniendo en cuenta la edad de los participantes en la presente investigacion,
que oscilan entre los 11 y 13 afios, se toma el juego como estrategia de ensefianza para colocar en

préctica el método pliométrico, con el cual se pretende mejorar la fuerza reactiva especifica en la
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altura del salto de la categoria mini de voleibol de la escuela de voleibol Tulud, el juego permitira

regular y adaptar ejercicios acordes a la edad de los deportistas.

Segun la teoria de Piaget (1990), el nifio desarrolla su inteligencia a través de los juegos
educativos, ya que, de esta manera su aprendizaje se adquiere a través de actividades practicas
enriquecedoras, desarrollando y potencializando sus habilidades cognoscitivas y el trabajo en
equipo. (Piaget 1990, citado por Rios, 2013), lo cual es ideal para un deporte que en su mayoria se
practica de manera grupal, estas actividades no solo enriquecen el aspecto fisico, sino también sus

dimensiones emocionales y relaciones sociales mediante el compartir con sus semejantes.

1.7 Métodos de entrenamiento de la fuerza reactiva adaptados al voleibol mini.

El entrenamiento pliométrico tiene una gran relevancia en la preparacion de las
capacidades fisicas especificas del deportita que se ecuentra iniciando la practica deportiva, ya que
permite lograr una mayor adaptacion neuromuscular y al mismo tiempo soportar las grandes
demandas que exigen la compentencia. El trabajo pliométrico juega un papel importante en el
desarrollo de la capacidad de salto en jovenes voleibolistas, pues este tipo de entrenamiento
aplicado en etapas tempranas, permitird consolidar bases para posteriores trabajos de fuerza,
ademas, para un mejor desempefio y formacion en las cualidades técnico-deportivas, sin dejar

atrés, las capacidades relacionas con el voleibol (Fernandez et al. 2007).

El método pliométrico tiene una connotacion importante sobre el mejoramiento de la
capacidad de salto en voleibolistas que se encuentran en procesos de iniciacion deportiva, debido
a gue este método seglin Fernandez et al. (2007), se utiliza para la preparacion especial de los
diferentes grupos musculares, especialmente, para la potenciacion de los masculos extensores y

flexores de las extremidades inferiores que intervienen directamente durante las acciones
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concentricas y excéntricas, lo que fisiologicamente se denomina seglin Garcia (1996), como ciclo
de estiramiento-acortamiento (CEA), proceso neuromuscular que le permite al voleibolista
moverse con mayor eficacia en varias direcciones durante la fase de despegue en el salto y soportar
su propio peso durante la fase de caida, este método pliométrico Delgado et al., (2012) exponen

que se basa en:

La mejora de la capacidad especifica del masculo para conseguir un elevado
impulso motor de la fuerza, inmediatamente después de un brusco estiramiento de
la musculatura desarrollado durante la fase de frenado del cuerpo del deportista que
cae desde una cierta altura, provocando una réapida transicion de trabajo muscular

exceéntrico al concéntrico (p. 35).

Vittori et al., (1990), manifiestan que el trabajo para el desarrollo de la manifestacion
reactiva de la fuerza suele abordarse cuando el jugador tiene un determinado nivel en esta
capacidad, ya que es necesario una base de manifestacion de fuerza activa. (Vittori et al., 1990,
citado por Garcia et al., 1996), Por otro lado, Faigenbaum (2006), considera que la nifiez es la
etapa oportuna para implementar entrenamientos pliométricos debido a la flexibilidad del sistema
neuromuscular de los nifios, lo cual les permite adaptarse con rapidez, los ejercicios pliométricos
para mejorar la fuerza reactiva en la nifiez se centran en los saltos, estos se trabajan de forma
progresiva buscando en estas edades mejoras en la tecnica del salto y se trabaja con un volumen
maximo generando una sensacion de fatiga en los gemelos ya que, el entrenamiento no solo busca
una adaptacion osteoarticular, si no fortalecer la musculatura del pie, ademas estos ejercicio estan
encaminados a la mejora de la coordinacién y la técnica del salto, gracias a que la pliometria
permite optimizar el desarrollo de la potencia muscular en las extremidades inferiores, se puede

decir que el método de entrenamiento pliométrico es un componente importante dentro de la
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planificacion especifica para el desarrollo de la fuerza en el voleibol, especialmente por facilitar

su transferencia a las acciones explosivas como saltos, cambios de direccidn y sprints maximos.

Igualmente, los ejercicios pliometricos también contribuyen al incremento de la potencia
de los miembros inferiores en el salto vertical, reduciendo la incidencia de lesiones deportivas en
nifios y adolescentes. En definitiva, el entrenamiento de fuerza puede ayudar a preparar fisicamente
a los jovenes deportistas, para afrontar con mayores garantias las altas demandas musculo-
esqueléticas del entrenamiento deportivo y la competicion; el impacto de un programa de
entrenamiento pliométrico provoca un incremento de la fuerza muscular, en deportistas puberes,
en un periodo breve de tiempo, empleando las acciones explosivas, la carrera de velocidad, los

cambios de direccion en el salto (Diallo et al., 2009 citado por Cardoso & Yanez, 2017).

De igual manera Anselmi (2007), agrega que, para que un plan de entrenamiento de

ejercicios pliometricos pueda alcanzar los objetivos determinados debe tener lo siguiente

Figura 4

Parametros para un plan de entrenamientos pliométricos

La edad del
deportista
La envergadura y
el desarrollo fisico
de los atletas

La simetria corporal

La energia utilizada

Las lesiones y las secuelas de las
mismas

La adecuada preparacion previa

Los requerimientos de rendimiento de la
especialidad deportiva
La fase de entrenamiento en la periodizacion

annal

El absoluto respeto del principio de la progresividad

La informacion entregada por las evaluaciones.
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Fuente: El entrenamiento pliométrico (Anselmi, 2007, pag.169)

Asi entonces, cada uno de los anteriores requerimientos deben ser tenidos en cuenta por
los entrenadores antes de determinar una serie de ejercicios para los deportistas, en este caso
basados en los efectos de la fuerza reactiva especifica y la incidencia que esta tiene en la altura del

salto en los nifios de la categoria mini.

Por otro lado, la fuerza reactiva seglin Diéguez (2007) “se debe entrenar con saltos que
inciden en el ciclo estiramiento-acortamiento del masculo y con ejercicios destinados al desarrollo
de la atencién reactiva definida como la capacidad para resistir el estiramiento durante la fase

excéntrica del ciclo pliométrico” (p. 106).

De igual forma Los Santos (2004), considera que, un trabajo pliométrico seria en realidad
un trabajo Unicamente negativo de frenado como, por ejemplo, saltar desde una altura y amortiguar

la caida.

En relacion a lo anterior, las acciones musculares excéntricas, isométricas y concéntricas,
deberéan ser siempre lo més rapido posible evitando al maximo la fase isométrica, ya que uno de
los objetivos del método de entrenamiento pliométrico es mejorar la fuerza reactiva; (Los Santos,
2004) y llevar a cabo un entrenamiento basado en ejercicios pliométrico se debe realizar una

preparacion previa, ya que este tipo de trabajos requiere de una maxima exigencia.

Anselmi (2007), recomienda como fase previa al entrenamiento pliométrico de alta
intensidad, realizar el fortalecimiento del aparato sostén actuante, ya que esto es fundamental para
alcanzar el éxito del programa, igualmente se plantea que el entrenamiento en relacion a la edad y

el sexo especificamente en los nifios deben ser variados, con una adecuada recuperacion y
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respetando la motivacion, el ritmo y la densidad que el nifio proponga, por lo tanto, se debe prestar

mas atencion a la coordinacion que a la intensidad de los ejercicios.

1.7.1 Pliometria nivel 0:

Segun Anselmi (2015), se conoce como fase de adaptacion y es una etapa ideal para trabajar
en edades infantiles, se compone principalmente de pequefios saltos realizados con un pie variando
la direccion; se sugiere trabajar un volumen maximo generando una sensacién de fatiga en los
gemelos ya que, el entrenamiento en esta fase no solo busca una adaptacion osteoarticular, si no
fortalecer la musculatura del pie, ademas estos ejercicio estan encaminados a la mejora de la
coordinacion y la técnica buscando obtener mejores resultados en la realizacion de cada ejercicio

logrando fortalecer la musculatura del arco plantar.

1.7.2 Pliometria nivel 1:

Este nivel es utilizado en los deportistas con bajos niveles de fuerza reactiva se recomienda
trabajar cada ejercicio de 8 a 10 repeticiones y cambiar constantemente los ejercicios después de
cada serie evitando generar patrones de sobrecarga que puedan generar dolores articulares, es decir
cada dia se trabajara tres series de 8 a 10 repeticiones teniendo un manejo de 12 a 15 ejercicios
diferentes enfatizando en la buena realizacion (técnica) de cada ejercicio, los tipos de saltos que se
pueden manejar son saltos unipodales, saltos con dos pies de manera vertical y horizontal
utilizando medios como sogas, escalerillas y cuadrilateros, otra herramienta clave en este nivel son
los cajones de salto utilizando diferentes angulos de trabajo buscando una coordinacion en los
saltos, la altura del cajon se debe manejar maximo hasta 40 centimetros, esta altura se considera
importante ya que, aporta una intensidad de caida un poco mayor a la que aportan algunos deportes,

se sugiere manejar en la semana 3 dias de trabajo de 250 a 300 repeticiones (Anselmi, 2015).
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1.7.3 Pliometria nivel 2:

El trabajo en este nivel es similar al nivel anterior con la diferencia en que los trabajos de
caidas de altura que los participantes realicen, radican en la amortiguacion en diferentes angulos y
se recomienda a la semana trabajar tres dias manejando 250 repeticiones, se manejan también los
saltos laterales buscando hacer trabajos de lateralidad, es importante trabajar los saltos con carrera
previa y disminuyendo el tiempo de amortiguacion después de cada salto al minimo, este nivel
segun el tipo de personas con las que se trabaje se le puede agregar cargas externas a los trabajos

y combinarlos con trabajos manejando el peso corporal (Anselmi, 2015).

1.8 Fundamentacion de las habilidades motrices y coordinativas especificas del salto

requerido en el voleibol

Las habilidades motrices especificas requeridas en el salto de voleibol, permiten que los
movimientos sean mas eficientes, y los deportistas pueden consumir menos energia, estas
habilidades del salto solicitan la regulacion y el control del sistema nervioso, ademas, durante la
ejecucion de un salto las cualidades de fuerza, equilibrio y diferenciacion participan en las fases
del movimiento desde el inicio de la carrera, la batida y el despegue hasta al aterrizaje (Ramirez

& Rodriguez, 2011).

De igual manera, la fuerza es una capacidad requerida para que el deportista pueda producir
cambios en el movimiento, pero estd debe estar lo suficientemente desarrollada para producir
cambios eficaces y a su vez le permitan al deportista mantener el equilibrio; especialmente en el
voleibol la fuerza es requerida para realizar saltos verticales, en zigzag, lineales, con dos piernas o
sobre una pierna. Estas destrezas son requeridas para mejorar la practica del deporte siendo de gran

utilidad debido a que los ejercicios de fuerza referidos a intensidad y volumen se realizan de
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manera eficiente y prolongada con efectos positivos, logrando ganancias en esta cualidad que los
nifios irdn mejorando con el paso de los afios, mas aln si se piensa en el deporte a nivel profesional

(Garcia et al., 2003).

En cuanto al equilibrio, los autores mencionan en su investigacién que es un factor de
motricidad infantil que evoluciona con la edad y que esta estrechamente ligado a la maduracién
del sistema nervioso central, por lo tanto, el equilibrio depende de factores como la edad o el
dinamismo del ejercicio, en lo cual coincide con Anselmi (2007), al mencionar que antes de
realizar un plan de ejercicios pliométricos es necesario considerar una serie de requerimientos para
que esté entrenamiento sea efectivo, asimismo, resalta en primera medida tener en cuenta la edad
del deportista y la continuidad de los procesos de entrenamiento. En sintesis, se puede decir que la

coordinacion es la capacidad de mantener una posicidn u estabilidad contra la fuerza de gravedad.

La coordinacién por su parte, también tiene gran incidencia en las habilidades motrices
especificas requeridas en el salto del voleibol, ya que esta es la capacidad de ajustar con precision
y eficacia los movimientos requeridos, al respecto Robles (2008), manifiesta que, “la coordinacién
es el factor primario de la localizacion espacial y de las respuestas direccionales precisas” (p. 1).
En este sentido, para tener una buena coordinacion también serd necesario la percepcion de los
sentidos para formarse esquemas mentales que le permitan al deportista poder formar patrones que
lo ayuden a dominar su coordinacion, igualmente, el desarrollo de las habilidades motrices y
coordinativas en voleibol mini, son importantes para mejorar el salto, atrapar un balén o mantener
el equilibrio, por ende, estas capacidades son las que dirigen y regulan los movimientos a través

del (SNC) sistema nervioso central (Catafio, 2009 citado por Martinez & Espinoza, 2018).
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1.9 Saltos requeridos en el voleibol infantil

Los saltos son un elemento crucial para el voleibol, ya que esta presente en numerosas
acciones y juega un papel importante en el rendimiento, en muchas de ellas, especialmente en el
remate y el blogueo. Como norma general, a mayor altura de estas acciones se generan mas
opciones de puntuar. Por lo tanto, es importante distinguir y conocer los tipos de saltos requeridos

en esta modalidad deportiva.

1.9.1 Saltos de bloqueo:

Los saltos de bloqueo en el voleibol estan referidos a interceptar los ataques del equipo
contrario, para lo cual el jugador deberd saltar junto a la red, para buscar devolver el bal6n al
campo contrario en un solo toque. Para llevar a cabo un salto de bloqueo, el jugador debe estar en
posicién adecuada que le permita anticipar el curso de un ataque, identificar a los atacantes y sus

posibles opciones (Kinesis, 2010).

1.9.2 Saltos de remate:

El jugador tiene el objetivo de dirigir el baldn hacia aquellos sitios donde la defensa
contraria se vea limitada para defenderlo y en la jugada de remate el deportista debe desplazarse
con rapidez para generar el despegue y poder golpear la pelota flexionando los brazos, luego de
ello se debe tener cuidado con la caida, la cual debe ser amortiguada en la punta de los pies

(Kinesis, 2010).
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1.9.3 Saltos en el saque:

Los saltos en el saque en el deporte de voleibol requieren de practica, ya que, en este punto
el jugador debe lanzar el bal6n hacia arriba y saltar para pegarle mientras esta en el aire, lo cual
implica el trabajo del equilibrio coordinacidn y la fuerza. Para ser considerado un buen saque, los
jugadores deben dirigir el balén sobre puntos ventajosos o que sean dificiles de cubrir por el equipo
contrario. Al respecto Kinesis (2010), menciona que los saques mas ventajosos son los que se

dirigen hacia las esquinas posteriores del terreno del juego.
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2. Metodologia

2.1. Hipdtesis.

2.1.1. Hipotesis De Investigacion

El programa de fuerza reactiva con acciones especificas del voleibol presenta efectos
significativos sobre la altura de salto en los nifios de la categoria mini de la escuela de voleibol

Tulud en el afio 2020.

2.1.2. Hipotesis Nula

El programa de fuerza reactiva con acciones especificas del voleibol no presenta efectos
significativos sobre la altura de salto en los nifios de la categoria mini de la escuela de voleibol

Tulud en el afio 2020.

2.2. Enfoque y alcance

El enfoque del proyecto es de tipo cuantitativo, ya que, los resultados presentan datos
numéricos que fueron procesados estadisticamente. El alcance fue explicativo porque determind
los efectos del programa de fuerza reactiva especifica sobre la altura de salto en los nifios de la

categoria mini de la escuela de voleibol Tulua en el afio 2020 (Hernandez Sampieri, 2014).

2.3. Disefio

En este estudio se plante6 un disefio cuasiexperimental de preprueba y posprueba con grupo

control y experimental, al seleccionar la muestra a conveniencia.
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2.4. Protocolo del test de sargent

El protocolo es el siguiente El atleta calienta durante 10 minutos, luego el atleta debe
untarse en las yemas de sus dedos tiza que es necesaria para marcar en cada salto la altura que se
logra, después ubicamos un asistente para que esté atento de los datos recolectados y el debido

gesto técnico.

El atleta se ubica en el espacio asignado lateral a la pared, manteniendo los pies restantes
en el suelo, llega hasta lo mas alto posible con una mano y marca la pared con la punta de los
dedos, el atleta desde una posicion cdmoda realiza una flexién de piernas de 90° tomando un
impulso; y salta tan alto como sea posible marcando la pared con la tiza en los dedos mientras se

esta en esta posicion preparaciones previas de salto es registro Unico.

Finalmente, el atleta repite la prueba tres veces y elije la mejor altura para calcular; hay
descanso de 30” entre cada intento realizado con el fin de darle al atleta una debida preparacion
fisica, fisiolégica y psicoldgica al siguiente salto, para la realizacion del test se necesitan los

siguientes materiales, muro, cinta métrica, tiza, asistente, cronometro, calculadora, peso corporal.

2.5. Poblacién y muestra.

Como poblacion para el desarrollo de esta investigacion se seleccionaron doce nifios de la
categoria mini de la escuela de voleibol Tulua pertenecientes al programa de iniciacion deportiva

del IMDER, como muestra seleccionada a conveniencia para el proceso de la investigacion.
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2.6. Variables

2.6.1. Variable Independiente.

Como propuesta de intervencion y variable independiente se disefié un programa de fuerza
reactiva con acciones especificas del voleibol durante doce semanas, el cual se aplico a nifios de
la escuela de voleibol Tulua; al momento de disefiar este programa de entrenamiento se tuvieron
en cuenta los fundamentos metodoldgicos de los autores, de tal forma que en una sesién de
entrenamiento se incluyen los juegos como metodologia y estrategia de adherencia al deporte e
indirectamente se desarrolla la capacidad motriz de salto y la pliometria como metodologia
especifica para desarrollar la altura de salto, combinando los trabajos pliométricos con acciones

especificas del voleibol.

Figura 5

Programa de entrenamiento fuerza reactiva voleibol
MACROCICLO CATEGORIA MINI 2020

VELOCIDAD ACICLICA
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Fuente: Los autores.

Este programa se compone de tres fases, en la primera fase se trabajé mediante la
metodologia de Anselmi (2007), que propone niveles para el trabajo de la pliometria, en esta fase
se trabajoé el nivel 0 también llamado de adaptacion, que se caracterizd por llevarse a cabo de forma
virtual donde se efectud una preparacion fisica general enfocada en pequefios saltos en diferentes
direcciones combinando saltos bipodales y unipodales trabajando con un volumen elevado
buscando generar una sensacion de fatiga en los gemelos, ya que, el entrenamiento en esta fase no
solo busca una adaptacién osteoarticular, sino, fortalecer la musculatura del pie, enfocado el
trabajo en la técnica del salto buscando mejorar en los participantes los movimientos en los brazos
que son fundamentales para lograr una buena altura en la realizacion de este gesto, la
amortiguacion en cada salto y ajustando el entrenamiento a los principios técnicos del voleibol
(blogueo, remate, recepcion, saque bajo, planchas y caidas) y a los principios fundamentales del
juego con posesién (remates, entradas, amplitud) y sin posesion (carreras y saltos,

desplazamientos, control y equilibrio).

En esta etapa se enfoco el trabajo en los anteriores aspectos, utilizando como base juegos
e incluyendo retos que permitieran mayor participacion en las actividades para poder lograr
adherencia y motivacion en los trabajos, ademas, se realizaron este tipo de ejercicios para que los
deportistas pudieran recuperar el ritmo de trabajo técnico en movimientos con balén para que
llegarén a las siguientes fases con una mejor preparacion, asimismo, se aplicaron ejercicios
coordinativos y de equilibrio, ya que, este tipo de ejercicios son fundamentales para lograr un buen

desempefio en las técnicas especificas que este deporte presenta.
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La siguiente fase se trabaj6 de manera semipresencial, fue un ciclo de fundamentacion y
se llevé a cabo el nivel uno de Pliometria, donde se realizaron saltos de todo tipo de forma
organizada y dosificada buscando cambiar constantemente los ejercicios después de cada serie
evitando generar patrones de sobrecarga que puedan provocar dolores articulares, donde se
utilizaron saltos con dos pies de forma horizontal y vertical utilizando medios de trabajo como
vallas, escalerillas, conos y sogas, también se trabajaron saltos con cajon buscando diferentes
angulos en la amortiguacion y en cada amortiguacion trabajar diferentes gestos técnicos del
deporte, la altura del cajon varia entre 30 y 40 centimetros ya que no se recomienda en estas etapas
alturas mayores, este tipo de ejercicios permiti6 que los participantes trabajaran los impactos en la

caida similares a los que se presentan en el deporte.

La cantidad de repeticiones en este nivel empezaron en la cuarta semana con doscientas
(200) repeticiones, luego en la quinta semana se ejecutaron ciento ochenta (180) repeticiones, en
la sexta y septima semana aumentaron las repeticiones a doscientas (200) para posteriormente en
la octava semana disminuir hasta ochenta (80) repeticiones y en la novena semana trabajar cien

(100) repeticiones.

La altima fase se realiz6 de forma semipresencial, fue una etapa de adquisicion y se trabajo
el nivel dos de pliometria se utilizaron saltos de cajon pero disminuyendo al minimo la fase de
amortiguacién e impulsandose hacia adelante (horizontal) o hacia arriba (vertical), también se
ejecutaron saltos unipodales y verticales con carrera previa utilizando medios de trabajo como aros
y conos, teniendo en cuenta siempre finalizar con gestos especificos del deporte, se hicieron de
igual forma saltos laterales utilizando en cada amortiguacion la posicion de recepcion en el
voleibol fortaleciendo el gesto técnico y aportando al trabajo de lateralidad y fortalecimiento del

tren inferior.
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El nimero de repeticiones en esta fase fueron en las semanas quinta, sexta y septima
ochenta (80) repeticiones, en la octava semana aumentaron a cien (100) repeticiones al igual que
en la novena semana, en la décima semana las repeticiones aumentaron a doscientas (200) al igual
que en la onceava semana, posteriormente en la doceava y treceava semana se manejaron ciento
ochenta (180) repeticiones, igualmente, se involucraron en las sesiones de entrenamiento,
ejercicios para mejorar la flexibilidad y la velocidad de reaccion, siendo capacidades importantes
en el desarrollo multilateral de los participantes, sin obviar el fortalecimiento de la zona media o

CORE

2.6.2. Variable Dependiente.

En este caso la variable dependiente a desarrollar es la altura de salto de los nifios de la

categoria mini de la escuela seleccion voleibol Tulua.

2.7. Instrumentos de evaluacion.

El instrumento de evaluacion que se utilizo es el test de Sargent que permite medir la altura
del salto y a determinar los efectos del programa sobre dicha habilidad motriz (Villa & Garcia-

Lopez, 2003).

2.8. Criterios de inclusion y de exclusion.

Como criterios de inclusion y de exclusidn se tiene en cuenta que los nifios presenten la
edad adecuada, en este caso el afio de nacimiento debia estar entre el 2006 y el 2008 para pertenecer
a la categoria mini y que estos estén inscritos en el programa de iniciacién deportiva del IMDER

Tulug, ademas, que hayan asistido y participado en el 80% de las sesiones de entrenamiento.
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3. Resultados

Tabla 1

Estadisticos de los resultados de media y desviacion estandar de la altura de salto

Evaluacion Diferencia
inicial alturade  Evaluacion final altura
Grupo de investigacion salto de salto (cm)
Vilido 6 6
Grupo Control Media 30,50 34,33 3,83cm
Desv. estandar 6,892 4,502
Vilido 6 6
Grupo .
Experimental Media 33,50 47,50 l4cm
Desv. estandar 8,479 5,612

Fuente: Los autores

En latabla 1 se aprecian los resultados de la altura de salto, donde al comparar los registros
de los dos grupos, se observa que el grupo experimental tuvo un aumento en la altura de salto de

(14 cm), a diferencia del grupo control, que tuvo un incremento de (3,83 cm) en su altura.

Tabla 2

Prueba de normalidad de los resultados de la altura de salto

Shapiro-Wilk
Estadistico gl Sig.

Evaluacion inicial altura de salto ,950 12 ,632
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Evaluacion final altura de salto ,956 12 729
Fuente: Los autores

En la tabla 2, se describen los resultados de la prueba de normalidad Shapiro-Wilk de la
altura de salto, en la que se aprecian niveles de significancia mayores a 0,05, lo que indica la

posibilidad de realizar la prueba de hipdtesis para muestras paramétricas.

Tabla 3

Prueba de Homogeneidad de varianzas

Estadistico de Levene gll gl2 Sig.
Evaluacion inicial altura 532 1 10 483
de salto
Evaluacion final altura 1,307 1 10 280
de salto

Fuente: Los autores

En la tabla 3 se observan los resultados de la prueba de homogeneidad de la altura de salto
en la que se describen niveles de significancia mayores a 0,05, lo que posibilita la realizacion de
la prueba de hipotesis para muestras paramétricas, tanto para muestras relacionadas como para

muestras independientes.

Tabla 4
Prueba de hip6tesis para muestras paramétricas de muestras relacionadas en la altura de salto

Prueba de muestras emparejadas

Grupo-investigacion Diferencias relacionadas t gl Sig.
Media Desvia 95% Intervalo de (bilateral)
cion confianza para la
tip. diferencia

Inferior  Superior

Gruoo Evaluacioén 5

P inicial- -3,833 3,869 -7,893 227 -2,427 ,060
control .,
evaluacion

final



Evaluacion

Grupo inicial-

-14,000 4,147

experimental evaluacion

final

-18,352

-9,648  -8,269

5 ,000

Fuente: Los autores
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Los resultados de la prueba de hipdtesis para muestras relacionadas descritas en la tabla 4,

indican que el nivel de significancia del grupo experimental fue menor a 0,05 (p=,000); por otro
lado, en el grupo control el nivel de significancia fue mayor a 0,05 (p=,060), por lo tanto, el grupo
experimental tuvo una diferencia estadisticamente significativa entre los resultados de la

evaluacion inicial con respecto a los resultados de la evaluacion final al compararlos con el grupo

control.

Tabla5

Prueba de hipétesis para muestras paramétricas independientes de la altura de Salto

Prueba de muestras independientes

Prueba de
Levene para - -
la igualdad de Prueba T para la igualdad de medias
varianzas
Error 95% Intervalo de
. . tip. de confianza para la
F  Sig. t gl .S'g' leer: de la diferencia
(bilateral) medias .
difere . .
- Inferior Superior
ncia
Se han
asumido - 555 483 673 10 517  -3,000 4,461 -12,040 6,940
varianzas
RESULT  iguales
PRE No se han
asumido -673 9599 517  -3,000 4,461 -12,996 6,996
varianzas
iguales
Se han
asumido
RESULT varianzas 1,307 ,280 -4,483 10 ,001  -13,167 2,937 -19,711 -6,622
POST iguales
No se han -4483 9550 001 -13,167 2,937 -19,753 -6,580
asumido

Fuente: Los autores
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varianzas
iguales

En el caso de la prueba de hip6tesis para muestras independientes, en la tabla 5 se observa

que el nivel de significancia encontrado fue menor a 0,05 (p=,001 y ,001), lo que indica que
existieron diferencias estadisticamente significativas entre los resultados obtenidos por el grupo
control con respecto a los resultados del grupo experimental al establecer una relacion intragrupo

e Inter grupo en el caso de la altura de salto.
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4. Andlisis y discusion

Esta investigacion tuvo como objetivo determinar el efecto de un programa de fuerza
reactiva especifica sobre la altura del salto, aplicado a seis deportistas de la categoria mini de la
escuela de voleibol Tulua, entre los principales hallazgos, se destacan las diferencias
estadisticamente significativas presentadas en los valores de la altura de salto (P = 0,00 para
muestras relacionadas y P = ,001 para muestras independientes) de los sujetos intervenidos en el
estudio, lo que confirma la hip6tesis de investigacion, evidenciando que el programa de fuerza
reactiva especifica permite mejoras sobre la altura del salto, demostrando asi que el realizar
ejercicios pliométricos ejecutando el gesto motor como se plante6 en el programa es apropiado
para deportistas de iniciacion, permitiendo formar la base para posteriores adaptaciones.

La fuerza reactiva es fundamental para diferentes deportes que requieren de saltos y
lanzamientos, como lo es para el voleibol, por ser un deporte que requiere aparte de un juego
colectivo, constantes cambios de direccion con salto para realizar gesto como bloqueos, remates y
saque; ahora bien para el desarrollo de esta manifestacion de la fuerza se requiere pasar de un
estiramiento a una contraccion rapida, por lo tanto la fase excéntrica tiene un papel fundamental
en esta manifestacion, ya que permite almacenar energia cinética, a partir de la particularidad de
su manera de contraerse, estimulando exclusivamente la fibras rapidas, permitiendo asi que la fase
concéntrica suceda de una forma més explosiva, esto logrado mediante una mayor frecuencia de
estimulacién de las unidades motoras, en este caso las fasicas, las que a su vez favorecen a la

inhibicion de motoneuronas pequefias en la fase excéntrica (Parodi, 2017), estas adaptaciones se
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dan a partir de medios como la pliometria, por lo cual mediante los gestos técnicos en el salto,
incluidos en el programa llevado a cabo en este estudio favorecieron a las adaptaciones descritas
anteriormente, posibilitando que los deportistas mejoraran tanto en el salto como en el gesto
técnico.

De esta manera, al realizar los saltos con el gesto competitivo, permitié también un mayor
desarrollo de la fuerza explosiva en los deportistas, como sugiere Fernandez et al (2007), el cual
manifiesta que la correcta ejecucion de ejercicios pliométricos juega un papel muy importante en
el desarrollo de la capacidad de salto al generar adaptaciones neuromusculares que permiten
consolidar las bases para futuros trabajos de fuerza, ademas Reyes et al (2011), mencionan que
beneficia en la capacidad elastica y contractil de la musculatura especifica, por otro lado también
el juego como estrategia de aprendizaje potencializd las adaptaciones obtenidas a nivel
neurofisioldgico de la fuerza reactiva (Bueno, 2019).

De igual manera la mejora en el salto reflejado en los deportistas, se da debido a la
implementacion de la pliometria como medio para la mejora de la fuerza reactiva, el cual permite
un aprovechamiento de la flexibilidad en el sistema neuromuscular que es muy favorable en estas
etapas infantiles, permitiéndoles adaptarse con rapidez, posibilitando mejorar la coordinacién y la
técnica de salto, que conduce a una optimizacion en el desarrollo de la potencia muscular de las
extremidades inferiores (Faigenbaum, 2006), asi como una correcta transferencia a las acciones
explosivas como en los saltos al bloguear o rematar, lo que confirma los resultados obtenidos en
esta investigacion.

Por otro lado, es importante resaltar los beneficios que se obtienen a la hora de estructurar
programas con actividades que incluyan ejercicios pliométricos que involucren la realizacion del

gesto motor del deporte y que se lleven a cabo a partir de estrategias como el juego, ya que,
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permiten desarrollar las habilidades necesarias para el buen desempefio deportivo de los nifios,
como lo hace notar (Diallo et al., 2009, citado en Cardoso & Yanez, 2017) los cuales dan a conocer
que el impacto de un programa de entrenamiento pliométrico provoca un incremento de la fuerza
muscular, en deportistas puUberes, en un periodo breve de tiempo, al emplear las acciones
explosivas, la carrera de velocidad y los cambios de direccion en el salto, ademas que se adapta de
manera eficaz a las caracteristicas del deporte como lo es en este caso del voleibol.

Ahora bien, al comparar los resultados de la investigacion con otros estudios se puede
apreciar como los programas de entrenamiento de fuerza reactiva producen cambios
estadisticamente significativos en los niveles de la altura del salto, que corroboran la importancia
de programas de actividades deportivas mediante ejercicios de fuerza reactiva especifica y que son
una herramienta para mejorar la capacidad de salto y las acciones caracteristicas del deporte en
particular como el voleibol (Blasco et al., 2017).

En cuanto a estudios sobre métodos de entrenamiento de fuerza reactiva, algunas
investigaciones concuerdan con la utilizacion del entrenamiento pliométrico, ya que demostrd que
este tipo de entrenamiento produce efectos significativos sobre los niveles de altura de salto y
fuerza explosiva de los miembros inferiores (Gomez, 2014; Ladino & Melgarejo, 2016), igual
como se evidencia en la presente investigacion donde se obtuvieron efectos significativos en la
altura de salto.

Asimismo, en otro estudio que utilizé el entrenamiento pliométrico como estrategia
metodoldgica, donde se valoraron los cambios producidos en los niveles de fuerza reactiva (Moran
& Rojas, 2013), dicha investigacion utilizé diversos recursos materiales, como escaleras, bancos
suecos y vallas, igualmente como la investigacion de (Ramirez, 2014) donde se utilizd ejercicios

de saltos sobre neumaticos, a diferencia del presente estudio, donde se integré el entrenamiento
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pliométrico con las acciones propias del deporte, en consecuencia se considera como fuerza
reactiva especifica, lo cual evidencia que las tres investigaciones que integra la metodologia de
ejercicios pliométricos presenta amplia efectividad para lograr aumentos en la variable estudiada.

En este mismo orden de ideas, es importante tener en cuenta lo destacado en el estudio de
Blasco et al. (2017), donde indica que la altura de salto esta condicionada por diferentes factores
tales como la técnica, nivel de entrenamiento y las manifestaciones de la fuerza eléstico explosivas,
coincidiendo con Bustos (2019) quien expresa que el jugador debe ser capaz de realizar de manera
eficiente acciones técnicas y practicas dentro del juego que le permitan mejorar su salto, ya que el
ntmero total de acciones en un partido de voleibol dependen entre el 50%-60 del salto, el 30%
desplazamientos y el 15% caidas.

Por otro lado, es fundamental el aprendizaje del ciclo estiramiento-acortamiento en las
ganancias de altura de salto debido a su influencia en la reduccion durante la fase excéntrica, en el
tiempo de impulso, en la mejoria de la velocidad de desplazamiento y ejecucion de las acciones,
que demuestran que el CEA de la musculatura extensora - flexora del pie a través de ejercicios de
técnica de carrera realizados de forma integrada dentro del entrenamiento pliométrico logra una
ganancia en la accion de bloqueo (Palao et al., 2001), tal como se demostrd en esta investigacion
al combinar ejercicios pliométricos de acciones especiales del deporte con carreras previas
(entradas) con y sin obstaculos durante la Gltima fase de programa de entrenamiento que coinciden

con el nivel dos de pliometria.
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5. Conclusiones

Al comparar los niveles iniciales y finales obtenidos en la aplicacion del test de sargent a
los nifios de la categoria mini de la escuela de voleibol Tulug, se pudo determinar la
hipotesis de investigacion, que el programa de fuerza reactiva especifica tuvo efectos
significativos sobre la altura de salto.

Al comparar los resultados iniciales con los resultados finales de los niveles de altura de
salto se apreciaron deducciones diferentes, el grupo experimental present6 un incremento
de 14 (cm) (media) mientras que el grupo control registro solo un aumento de 3,83 (cm).
La planificacion de los procesos de ensefianza- entrenamiento y la combinacidn de métodos
y medios deben ser aplicados correctamente, basados en el desarrollo bioldgico vy las etapas
de maduracion de la poblacion infantil (nifios entre 10 y 14 afios de edad), como también
tener en cuenta los principios pedagdgicos y bioldgicos del entrenamiento, por tal razon,
el programa de fuerza reactiva especifica para mejorar la altura de salto tuvo efectos

significativos, que permiten un rendimiento 6ptimo en esta capacidad.
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6. Recomendaciones

Se incentiva a estudiantes de los programas de Licenciatura de Educacion Fisica a trabajar
y desarrollar estas capacidades, planificando de la mejor manera para obtener resultados

adecuados en los procesos de formacion e iniciacion deportiva.

Se recomienda utilizar y aplicar procesos metodolégicos adecuados a las caracteristicas de
los deportistas, respetando los principios pedagégicos y biolégicos del entrenamiento
deportivo, ademds, evitando la especializacion temprana y fortalecimiento Ila

multilateralidad que le permita al nifio adquirir una riqueza motriz.

Se recomienda a entrenadores e instructores seguir indagando y profundizando sobre los
procesos de planificacion y programacion en iniciacion deportiva en el voleibol, todo para

el desarrollo de las habilidades y destrezas primordiales que son requeridas en este deporte.
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Anexos

Anexo 1. Valores obtenidos en el Test de salto vertical de Sargent

Participante Intento 1 Intento 2 Intento 3
Deportista 1 24 CM 26 CM 25CM
Deportista 2 42 CM 44 CM 46 CM
Deportista 3 22CM 24 CM 23CM
Deportista 4 33CM 32CM 35CM
Deportista 5 29CM 30CM 28 CM
Deportista 6 39CM 40CM 40 CM
Deportista 7 33CM 31CM 32CM
Deportista 9 19CM 21CM 22CM
Deportista 10 24 CM 23CM 22 CM
Deportista 11 28 CM 28 CM 30CM
Deportista 12 32CM 32CM 33CM
Deportista 13 38CM 40CM 41 CM

Fuente: Los autores.



Anexo 2. Clasificacion de deportistas con el Test de Sargent

Gréfica de resultados test de salto vertical

B muy pobre M pobre M justo bueno excelente ® superior

8%

15%
8%

15%

] ] |
Muy pobre 3 Pobre 4 Justo 2 Bueno 1 Excelente 2 | Superior
deportistas deportistas deportista deportista deportista 1
deportista

Fuente: Los autores.
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Anexo 3. Protocolo test de Sargent
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Age Very Poor Poor Fair Good Excellent Superior

13-19 Menorde  25.0-30.9  31.0-349  35.0-38.9  39.0-41.9  Mayor de
25.0 41.9

20-29 Menorde  23.6-289  29.0-329  33.0-36.9  37.0-41.0 Mayorde
23.6 41.0

30-39 Menorde  22.8-26.9  27.0-314 31.5-356  35.7-40.0  Mayor de
22.8 40.0

40-49 Menorde  21.0-244  245-289  29.0-32.8  32.9-36.9  Mayor de
21.0 36.9

50-59 Menorde  20.2-22.7  22.8-26.9  27.0-31.4  31.5-35.7  Mayor de
20.2 35.7

60+ Menorde  17.5-20.1  20.2-24.4  24.5-30.2  30.3-31.4  Mayor de
175 314

Fuente: Tomado de Test de salto vertical (1): Aspectos funcionales (p.7) por Villa y Garcia-Ldpez

(2008)

[Comentado [U1]: Este no es el protocolo.
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Anexo 4. Ejecucion Test de Sargent

Fuente: Los autores.



Anexo 5. Clase virtual

© Zoom Reunién
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Anexo 6. Clase virtual
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Anexo 7. Juego salta para anotar

R @ T
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Anexo 8. Protocolos de Bioseguridad

77



78

Anexo 9. Clase virtual
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Anexo 10. Formato carta de aceptacion

26 de julio de 2020 Tulua- valle del cauca

Cordial saludo

Johnattan Adolfo Catafio Betancourth y Sebastian Marquez, estudiantes de la
Unidad Central del Valle- UCEVA, nos dirigimos a ustedes para solicitarle el
permiso que su hijo participe en un programa de intervencion para el proyecto de
grado titulado: “efectos de un programa de fuerza reactiva especifica en la altura
del salto en los nifios de la categoria mini de la escuela de voleibol Tulua en el afio
2020". El desarrollo del estudio que se desprende de estas practicas tiene como
fin de cumplir con los requisitos de la universidad para graduarnos en el programa
de educacioén fisica y deportiva.

Este programa se llevara a cabo los dias lunes, miércoles y viernes de 4 a 6 Pm
donde se llevara a cabo de manera virtual, con visitas en la casa y de manera
presencial en campos abiertos como parques o polideportivos implementando
todos los protocolos de bioseguridad y es completamente gratuito. Sirvase firmar
al pie de la presente como aceptacion junto con su hijo.

Agradeciendo su atencion.

Johnattan Adolfo Catafio Betancourth Sebastian Marquez
Estudiante de la UCEVA Estudiante de la UCEVA

Firma del padre de familia Firma del participante
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Anexo 11. Velocidad y saltabilidad
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Anexo 12. Secuencia didactica

SECUENCIA DIDACTICA DE ENSENANZA

Deporte: Voleibol | Edad: categoria mini

Fase o Periodo: Adaptacion |Semana N°: 1 |Sesién N°: 1

Materiales de apoyo: balones de voleibol, conos, sesién trabajada mediante
plataforma zoom

Fase introductoria Duracién

Se realiz6 una explicacion del programa a realizar con los participantes y se

. . R, . . . 10 min
realizé la respectiva explicacion de lo que se iba a trabajar en la sesion.

Calentamiento general y/o especifico:

Se realizé movilidad articular, luego activacién y aumento de la temperatura| 20
corporal con trote y desplazamientos en el espacio establecido, también| min
algunos trabajos de posicion y movimientos técnicos con balon

Fase central

1. Nombre Tarea motriz, Circuito o Juego ludico-motriz:

Saltos horizontales, verticales sin carrera. 25 min

Objetivo: Buscar falencias en el gesto motriz del salto en la realizacion de
diferentes saltos buscando mejorar las fases del salto y la técnica de este.

Posicion de recepcion y manejo de balén con gesto de antebrazo y

. - 30 min
haciendo cambio al gesto de voleo.

Objetivo: fortalecer la posicion de recepcion y lograr una mejora en los
gestos técnicos como lo son el gesto de antebrazo y voleo.

Método de ensefianza-aprendizaje: Mando directo

Interaccién profesor-

Tarea didactica: definida. grupo: Direccionamiento grupal

Indicacion metodoldgica: al realizar el aterriza el nifio debe amortiguar la
caida con semiflexion de piernas, y realizando el movimiento adecuado en
los brazos que va permitir un mejor desempefio en el gesto con una mayor
elevacion.

Indicacion metodoldgica: en la posicion de recepcion los participantes
tienen que estar es una posicion de sentadilla constante para fortalecer
esta posicidn ya que en este deporte se utiliza esta posicion durante muchas
acciones en el juego, luego en esta posicion se realiza el gesto de antebrazo
golpeando el bal6n con el antebrazo sin dejarlo caer al suelo y agregando
pequefios desplazamientos fortaleciendo esta posicion y el gesto del
antebrazo, luego parados los participantes van a realizar el gesto de voleo
golpeando el bal6n hacia arriba buscando fortalecer el trabajo con bal6n
y generar mejorar en este gesto especifico del voleibol.

Ya en la parte final de la sesion se realiz6 una caminata y su respectivo

. . . . . . . 20 min
estiramiento para relajar el cuerpo y evitar molestias o posibles lesiones.
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Observaciones: Esta sesion se realizd por plataforma zoom por la
situacion de la pandemia por covid -19, se trabaj6 con todos los
participantes del grupo experimental.

Duracion total sesion

105
min
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