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RESUMEN

Tiene como Objetivo: Determinar el nivel de eficacia del programa de entrenamiento
polimétrico en la mejora de las capacidades fisicas basicas en el voleibol en deportistas
del colegio Comercio 32 - Juliaca 2023. Metodologia fue tipo aplicado, nivel
explicativo, disefio pre experimental, como técnica la observacion e instrumento EL
(test), para la muestra se utiliz6 a 20 deportistas de la categoria infantiles y menores
promedio de 12 afios del colegio comercio 32 de la ciudad de Juliaca, la cual se aplico
un pre y pos prueba, para comprobar la hipotesis se utilizo la prueba de t de student,
posterior a ello la interpretacion y andlisis de resultados mediante el estadistico SPSS y
programas Excel y Word. Muestra los resultados el 35% muestra un nivel malo en la
prueba de velocidad subi6 a un 90% a bueno, en la capacidad de la fuerza el inicio un
55% un nivel muy regular y mejoro a 70% a bueno, en la resistencia muestra el 45% un
nivel regular y subio a un estado bueno y muy bueno, en cuanto a la flexibilidad el 80%
muestra un nivel regular y subi6 a un 80% de nivel muy bueno. Por lo que se concluye
de acuerdo a la prueba de hipoétesis es 0.000, < al pardmetro de 0,05, se acepta hipotesis
alterna donde; el programa de entrenamiento pliométrico si es eficaz en la mejora las

capacidades fisicas del voleibol en deportista del colegio Comercio 32 - Juliaca 2023.

Palabras claves. Programa, Entrenamiento, Pliométrico, Capacidades, Fisicas.
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ABSTRACT

Its objective was to: Determine the level of effectiveness of the polymetric training
program in improving basic physical abilities in volleyball in athletes from the
Comercio 32 school - Juliaca 2023. Methodology was applied type, explanatory level,
pre-experimental design, as a technique observation and EL instrument (test), for the
sample, 20 athletes from the children's category and minors with an average of 12 years
of age from the 32 Commerce School in the city of Juliaca were used, to which a pre-
and post-test was applied, to test the hypothesis. The student's t test was used, followed
by the interpretation and analysis of results using SPSS statistics and Excel and Word
programs. It shows the results: 35% shows a bad level in the speed test, it rose to 90%
to good, in strength capacity it started 55%, a very regular level and improved to 70% to
good, in endurance it shows 45% a regular level and rose to a good and very good state,
in terms of flexibility, 80% show a regular level and rose to a 80% very good level.
Therefore, it is concluded according to the hypothesis test that it is 0.000, < the
parameter of 0.05, alternative hypothesis is accepted where; The plyometric training
program is effective in improving the physical abilities of volleyball in athletes from the

Comercio 32 school - Juliaca 2023.

Keywords. Program, Training, Plyometric, Physical Abilities.
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CAPITULO |
INTRODUCCION

En el &mbito internacional, diversos estudios, como los mencionados por la
OMS (2020), indican que las capacidades fisicas abarcan varios componentes, tales
como la resistencia cardiovascular, la fuerza muscular, la flexibilidad y la composicion
corporal. Estas capacidades estan estrechamente relacionadas con la habilidad del

corazén.

Por otro lado, Dominguez (2019) sostiene que tanto las capacidades fisicas como
la practica de ejercicios son esenciales para mantener la condicién fisica en los seres
humanos, especialmente en los escolares. Esto contribuye de manera positiva al
mantenimiento de un peso saludable, asi como la fuerza muscular y la movilidad

articular.

Ademas, Brown (2008) destaca la preocupante realidad de los nifios en las aulas
de educacién primaria, quienes suelen tener escasa practica de actividad fisica y
deportiva, influenciados por las redes sociales y los juegos en linea trae mdultiples

beneficios para la salud mental, psicoldgica, social y fisica.

A nivel nacional, autores como Séanchez (2018) enfatizan que un adecuado
desarrollo de la condicion fisica es fundamental para que los nifios puedan
desempefiarse en el ambito deportivo, lo cual les ayudara a mejorar sus cualidades
fisicas y a enfrentar con mayor eficacia los problemas cotidianos, ya sean fisicos o

sociales.

Este estudio tiene como objetivo proponer alternativas para aquellos con

condicion fisica aceptable. Ademas, busca generar un nuevo conocimiento que incentive

15
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la reflexion en la poblacion, la comunidad y, especialmente, en los estudiantes.
Asimismo, proporcionard datos relevantes para futuras investigaciones, lo que resalta su

importancia.

1.1 PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

He observado que existe falta de entrenamiento en pliometria ha generado
deficiencias notables en las capacidades fisicas, la identificacion de este problema
destaca la necesidad urgente de intervenir mediante la promocion que incluyan
gjercicios pliométricos para restaurar y mejorar las capacidades fisicas esenciales. Es
imperativo abordar esta carencia mediante ejercicios pliométricos. La concientizacion
sobre los beneficios de la pliometria y su integracion en programas de ejercicio puede
ser crucial. Reduccion en la Agilidad y Coordinacion: La pliometria no solo mejora la
fuerza, sino también la agilidad y la coordinacién. La falta de atencién a estos aspectos
puede resultar y la ejecucion eficiente de movimientos. La ausencia de entrenamiento
pliométrico puede aumentar el riesgo ya que los musculos y las articulaciones no estan
adecuadamente preparados para movimientos explosivos. Asi como también: La
pliometria es esencial de generar fuerza en el tiempo menor puede afectar
negativamente a las actividades diarias y deportivas que requieren rapidas explosiones

de energia.

1.2 FORMULACIPON DEL PROBLEMA

1.2.1. Problema general

¢Cudl sera el nivel de eficacia del programa de entrenamiento
pliométrico en la mejora de las capacidades fisicas basicas en el voleibol en

deportistas del colegio Comercio 32 - Juliaca 2023?

16
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1.2.2. Problemas especificos

¢Cual sera el nivel de eficacia del programa de entrenamiento
pliométrico en la capacidad fisica de la velocidad en deportistas del colegio

Comercio 32 - Juliaca 2023?

¢Cual serd el nivel de eficacia del programa de entrenamiento
pliométrico en la capacidad fisica de la Fuerza en deportistas del colegio

Comercio 32 - Juliaca 20237

¢Cual serd el nivel de eficacia del programa de entrenamiento
pliométrico en la capacidad fisica de la Resistencia en deportistas del colegio

Comercio 32 - Juliaca 20237

¢Cual sera el nivel de eficacia del programa de entrenamiento
pliométrico en la capacidad fisica de la Flexibilidad en deportistas del colegio

Comercio 32 - Juliaca 2023?

1.3  HIPOTESIS DE LA INVESTIGACION

Ha= EL programa de entrenamiento pliométrico si es eficaz en la mejora las
capacidades fisicas basicas del voleibol en deportista del colegio Comercio 32 - Juliaca

2023.

Ho= El programa de entrenamiento pliométrico no es eficaz en la mejora de las
capacidades fisicas basicas del voleibol en deportistas del colegio Comercio 32 - Juliaca

2023.

17
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1.4. JUSTIFICACION DE LA INVESTIGACION

La investigacion busca mejorar algunos aspectos que mencionemos la capacidad
de generar fuerza rdpidamente. Los ejercicios pliométricos, al enfocarse en movimientos
rapidos y explosivos, mejoran significativamente la potencia muscular. Esto puede
traducirse en un rendimiento mejorado asi como también el aumento de la agilidad y
coordinacion ya que las actividades pliométricas implican movimientos
multidireccionales que mejoran la agilidad y la coordinacion neuromuscular. También
la reduccion del tiempo de reaccion para contraerse rapidamente, se puede mejorar el
tiempo de reaccion. Esto es crucial en situaciones donde se requiere una respuesta
rapida, como en deportes de equipo. Y sobre todo se busca el fortalecimiento de
musculos y tendones, Los ejercicios pliométricos exigen un esfuerzo significativo de los
musculos y los tendones, lo que puede contribuir al fortalecimiento de estas estructuras.
Los ejercicios pliométricos a menudo se pueden realizar con poco 0 ningun equipo
eficiente para mejorar varias capacidades fisicas basicas sin la necesidad de equipos

especializados.

Se justifica tedricamente porque con el programa de entrenamiento pliométrico
se busca generar nuevas corrientes y teorias de estudio para mejorar la resistencia,
velocidad, flexibilidad y fuerza se basa en la eficacia demostrada de este tipo de

ejercicio.

Se justifica en la practica por que el estudio se realizé a base del programa del
entrenamiento que fue empleado en los deportistas como saltar, correr, o cambiar de
direccién rapidamente es un problema general ya que es poco impartido y difundido en

las selecciones de gran nivel técnico y desarrollo fisico por los entrenadores del voleibol
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y de otras disciplinas, donde el salto sea una habilidad técnica imprescindible, los cual

podran incorporar este programa de entrenamiento.

Se justifica metodolégicamente por que el estudio se delimita por qué hara
alcance a los datos serviran como marco en futuras investigaciones que hoy por hoy son

tan necesarias en el medio.

1.5.  OBJETIVOS DE LA INVESTIGACION

1.5.1. Objetivo general.

Determinar el nivel de eficacia del programa de entrenamiento
pliométrico en la mejora de las capacidades fisicas basicas en el voleibol en

deportistas del colegio Comercio 32 - Juliaca 2023.

1.5.2. Objetivos especificos

Identificar la eficacia del programa de entrenamiento pliométrico
utilizando pre y post prueba de velocidad en el mejoramiento de las capacidades

fisicas en deportistas del colegio Comercio 32 - Juliaca 2023.

Medir la eficacia del programa de entrenamiento pliométrico mediante
pruebas de fuerza pre y post en el mejoramiento de las capacidades fisicas

fundamentales en deportistas del colegio Comercio 32 - Juliaca 2023.

Clasificar la eficacia del programa de entrenamiento pliométrico
mediante pruebas de resistencia pre y post en el mejoramiento de las
capacidades fisicas fundamentales en deportistas del colegio Comercio 32 -

Juliaca 2023.
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Identificar la eficacia del programa de entrenamiento pliométrico
mediante pruebas de flexibilidad pre y post en el mejoramiento de las

capacidades fisicas en deportistas del colegio Comercio 32 - Juliaca 2023.

20

repositorio.unap.edu.pe
No olvide citar adecuadamente esta tesis
.|



UNIVERSIDAD

NACIONAL DEL ALTIPLANO
Repositorio Institucional

2.1.

CAPITULO II
REVISION DE LITERATURA

ANTECEDENTES
2.1.1. Antecedentes locales

Pari (2021) EIl entrenamiento pliométrico tiene como proposito principal
mejorar de manera significativa la capacidad de salto de los deportistas a lo largo
de su carrera. Para evaluar su efectividad, se utiliz6 un software multifuncional
disefiado especificamente para este tipo de entrenamiento, aplicandose a la
seleccion juvenil femenina de la Liga Puno. El estudio incluy6 a 11 atletas de
colegios secundarios de Puno que participaron en 2018. Durante un ciclo de
entrenamiento, se observo una mejora notable en la capacidad de salto gracias al
uso del software, lo cual se confirmd con pruebas estadisticas, obteniendo
resultados favorables segln la prueba T de Student (T = 0,001, 0,002, 0,00001;
todos menores a 0,05), concluyendo que el programa mejora significativamente

el rendimiento.
2.1.2. Antecedentes nacionales

Coz (2022): Este estudio buscO mejorar la capacidad de salto y la
condicion fisica de estudiantes de segundo grado "A" de secundaria en la
institucién "Juana Moreno” en Huanuco durante 2014. Participaron 28
estudiantes en un pre y post test, logrando mejoras satisfactorias en su
independencia fisica. El programa de acondicionamiento fue disefiado

especificamente para estos estudiantes, ajustado a su edad y condicion fisica, lo
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que permitié una mejora notable en sus habilidades fisicas y técnicas en el

voleibol, contribuyendo a evitar complicaciones durante la préctica del deporte.

Bermeo (2021): El estudio evaludé el impacto de un régimen de
entrenamiento pliométrico en la mejora de la potencia explosiva de los saltos
verticales en jugadores de voleibol del Club Deportivo Liffe Voley. EI programa
de 12 semanas incluyé a 12 atletas en la categoria Pre Competencia (13-15
afios). Los resultados, evaluados mediante la prueba de Wilcoxon, mostraron
diferencias significativas en las variables estudiadas, con valores P de 0,05 para
SJ, >0,08 para CMJ y 0,01 para ABK, concluyendo que el plan de entrenamiento

tuvo un impacto positivo en la mejora de las habilidades de los atletas.

2.1.3. Antecedentes internacionales

Vilela (2021) EIl objetivo fue analizar los efectos de un programa de
entrenamiento pliométrico en la fuerza muscular de jugadores de voleibol. Se
dividieron en dos grupos segun su edad: un grupo control (GC=48 con edades de
11,19y 19) y un grupo experimental (GE=30 con edades de 10, 10 y 10) de tres
sesiones de ejercicios pliométricos que incluian saltos en zigzag, en linea y en
profundidad. Se utiliz6 la prueba T de Student el nivel significancia antes de la
aplicacion del programa y después del entrenamiento (p<0,05) asi como la
magnitud del efecto. A pesar de que los resultados indicaron efectos leves y
moderados se concluy6 que el entrenamiento pliométrico no tiene un impacto en

la fuerza muscular de los jovenes que practican voleibol.

Cuervo (2021) El estudio se propuso mejorar el salto vertical en las
categorias junior y senior del equipo masculino del club Zent Volley, que
incluye jugadores de 17 a 30 afios, mediante la implementacion de un programa
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de saltos y ejercicios con escaleras de agilidad en voleibol, ya que otorga fuerza
y potencia a los saltos, permitiendo a los atletas alcanzar mayor altura. El
programa de saltos con vallas y escaleras fue comparado para determinar su

influencia en el rendimiento de los atletas.

Mosquera (2022) Numerosos investigadores han mostrado interés en el
desarrollo de la fuerza explosiva. El estudio se centr6 en analizar el impacto de
la pliometria de las extremidades inferiores desde la perspectiva de varios
autores. Se realizo un analisis documental analisis tridimensional, desarrollo de
la fuerza explosiva y trabajo pliométrico. Los estudios mostraron un consenso

sobre la influencia positiva del entrenamiento pliométrico en la fuerza explosiva.

Ayala (2021) La investigacion se enfocé en la “Incidencia de un
programa pliométrico de 16 sesiones en la fuerza reactiva de las extremidades
inferiores en voleibolistas juveniles masculinos.” Se revisaron la metodologia
del estudio, cuyo objetivo principal fue evaluar el impacto de un programa de 16
sesiones de entrenamiento pliométrico en jovenes voleibolistas masculinos en
Bogota utilizando herramientas tecnoldgicas para obtener datos estadisticos. Los
resultados mostraron un aumento en la fuerza reactiva con el programa

propuesto.

Cruz (2021) En su proyecto de pregrado titulado: “Incidencia de un
programa pliométrico de 16 sesiones en la fuerza reactiva de las extremidades
inferiores en voleibolistas juveniles masculinos,” se revisaron la metodologia,
materiales y hallazgos. El objetivo principal fue determinar el impacto de un

programa de en Bogota. Este proyecto también detall6 los efectos del programa
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antes y después de su implementacion, mostrando un avance significativo en la

fuerza reactiva en los procesos de evaluacion y control.

Esperanza (2023) El objetivo del estudio fue examinar el impacto de un
programa especifico de ejercicios pliométricos con equipamiento deportivo en la
fuerza explosiva de jugadores de voleibol de 13 a 15 afios. Se utilizaron dos
grupos un grupo control y un grupo experimental durante diez semanas, se
evalud la capacidad de salto antes y después de la intervencion los analisis
estadisticos mostraron que ambos grupos mejoraron en la capacidad de salto,

pero solo se observé una mejora significativa en el GE.

Reyes (2021) La practica del voleibol femenino, tanto profesional como
recreativa, se basa en gran medida en los saltos verticales se presenta como una
herramienta eficaz para mejorar el rendimiento de salto en las jugadoras. La
investigacion bibliografica sugiere que los métodos de entrenamiento
pliométrico son utiles para mejorar el rendimiento en bloqueos y saltos y la

fuerza, componentes clave del rendimiento.

Castillo (2022) EIl objetivo fue examinar el efecto del entrenamiento
durante la educacion en prevencion social impuesta por el COVID-19 en la
capacidad de salto de jovenes jugadoras de voleibol en Mendoza. Se realiz6 un
estudio exploratorio-descriptivo-correlacional con un disefio cuasiexperimental.
La muestra incluy6 siete jugadoras de voleibol del Club Leonardo Murialdo.
Entre el pre y pos test los niveles de capacidad de salto pre y post intervencion
mostraron diferencias minimas el entrenamiento permitié mantener los niveles

de capacidad de salto previos a la pandemia.
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Rodriguez (2020) La fuerza explosiva es fundamental en el futbol,
presente en casi todas las acciones del juego. Un programa de entrenamiento en
categorias formativas debe enfocarse en preparar a los jovenes atletas para
desarrollar esta habilidad desde una edad temprana. Los ejercicios pliométricos
son una forma efectiva de mejorar la potencia explosiva y el rendimiento
deportivo general en futbolistas sub-16, permitiendo que el cuerpo alcance su

méaximo esplendor en un corto periodo de tiempo.

2.2.  MARCO TEORICO

2.2.1. Programa de entrenamiento

Redondo (2011) sostiene que la integracion de estas habilidades es
esencial para mantener una condicion fisica adecuada desde una edad temprana.
Se pueden realizar diversas actividades fisicas, que van desde deportes hasta

tareas diarias como caminar o subir escaleras.

2.2.2. Programa de entrenamiento pliométrico

Castafieda (2020) explica que las habilidades fisicas son caracteristicas
personales basadas en principios mecanicos de la contraccion muscular
voluntaria, sin implicar situaciones sensoriales complejas y desarrolladas
mediante un entrenamiento fisico sistematico. Abbas (2013) destaca que los
ejercicios pliométricos méas eficaces incluyen levantamientos de peso, saltos y
reveses, sugiriendo tambiéen la incorporacion de la plancha. Castafieda (2020)
agrega que la pliometria busca mejorar la potencia muscular, velocidad y fuerza
explosiva mediante contracciones rapidas y potentes. Este tipo de entrenamiento
distingue entre dos tipos principales de acciones musculares: concéntrica y

excéntrica.
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« Accion Concéntrica: Segun Castafieda (2020), ocurre cuando el musculo
se acorta mientras genera fuerza, como al levantar un peso. En
pliometria, esto sucede durante el despegue en un salto.

e Accion Excéntrica: Castafieda (2020) ocurre cuando el mdsculo se

alarga bajo tension después de un salto.

2.2.3. Clases del programa de entrenamiento pliométrico

Abbas (2013) clasifica diferentes ejercicios y técnicas orientados a lograr

la fuerza en el menor tiempo.

e Entrenamiento de Fuerza: Ejercicios como levantamiento de peso
ayudan a aumentar la fuerza general.

« Entrenamiento Pliométrico: Se enfoca en desarrollar fuerza explosiva
rapidamente mediante saltos y otros ejercicios intensos.

« Ejercicios Especificos: Los levantamientos de peso, saltos y planchas
son particularmente efectivos.

e Ejercicios de Velocidad y Acondicionamiento: Cruciales para

desarrollar fuerza explosiva, como carreras y lanzamientos de peso.

2.2.4. Capacidades fisicas basicas

Platonov (1995) sefiala que el desarrollo conjunto de estas capacidades es
crucial para un dptimo rendimiento fisico. Delgado (1997) considera estas
habilidades esenciales para el desempefio en diversas actividades y deportes.
Estas capacidades son la base sobre la cual se construyen las habilidades

motoras mas complejas y son esenciales para el rendimiento fisico.
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2.2.5. Velocidad

Cometti (2019) define la velocidad como la capacidad de realizar
movimientos musculares en el menor tiempo posible, estrechamente relacionada

con el sistema neuromuscular.

2.2.6. Tipos de Velocidad

o Velocidad de reaccién: La capacidad de responder rapidamente a un
estimulo, como la salida en una carrera (Cometti, 2019).

e Velocidad gestual: Habilidad para ejecutar un como un lanzamiento de
peso.

e Velocidad de desplazamiento: La capacidad de realizar movimientos

ciclicos rdpidamente, como una carrera de 100 metros (Cometti, 2019).

2.2.7. Evolucion de la Velocidad

Domingo (2017) menciona que el sistema nervioso y la coordinacion
intermuscular se desarrollan entre los 11 y 14 afios, alcanzando su maximo entre
los 20 y 30 afios. Posteriormente, el rendimiento depende del entrenamiento y

las caracteristicas individuales.

2.2.8. Fuerza

Brown (2008) define la fuerza como superar o resistir una carga,
intimamente relacionada con el sistema muscular. La fuerza es esencial para

realizar acciones como levantar, empujar, lanzar, saltar o resistir un impacto.
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2.2.9. Tipos de fuerza

2.2.9.1. Fuerza-méaxima

La fuerza desarrollada por un masculo o grupo muscular,

utilizada en deportes como la halterofilia (Garcia, 2016).

2.2.9.2. Fuerza-resistencia o resistencia muscular:

Capacidad de mantener contracciones musculares durante un

tiempo prolongado (Brown, 2016).

2.2.9.3. Fuerza-velocidad

Capacidad de superar una resistencia a maxima velocidad

(Brown, 2008).

2.2.9.4. Evolucioén de la Fuerza

Garcia (2016) indica y aumenta con el peso corporal y alcanza su

maximo entre los 26 y 27 afios, disminuyendo gradualmente después.

2.2.10. Definicion de Resistencia

Domingo (2017) como la habilidad de mantener una actividad fisica

durante un tiempo vinculada al sistema.

2.2.11. Tipos de Resistencia

2.2.11.1.Resistencia aerdbica

Esencial para la salud y la capacidad fisica general (Domingo,

2017).
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2.2.11.2.Resistencia anaerébica

Importante en deportes que requieren fuerza y velocidad, pero no

muy utilizada en programas de salud (Domingo, 2017).

Con Lactato: 15 segundos a 3 minutos (como en los 400 metros
en atletismo). Sin Lactato: hasta 15 segundos (como en levantamientos

rapidos).

2.2.12. Evolucioén de la resistencia

Desde la pubertad hasta los 25-30 afios, se experimenta un desarrollo

acelerado de la resistencia, alcanzando su pico en esta etapa.

2.2.13. Consideraciones sobre la resistencia

Brown (2008) describe la capacidad de mover mdsculos y

articulaciones en un amplio rango de movimiento, relacionada con los sistemas.

2.2.14. Flexibilidad

Brown (2008) define la flexibilidad como la capacidad de mover musculos
y articulaciones a lo largo de un amplio rango de movimiento, relacionado con

los sistemas musculoesquelético y osteoarticular.

2.2.15. Tipos de Flexibilidad

2.2.15.1.Flexibilidad estéatica

La capacidad de mantener una postura durante un periodo

prolongado.
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2.2.15.2.Flexibilidad Dinamica

La habilidad de alternar el alargamiento y acortamiento muscular

(Brown, 2008).

2.2.15.3.Flexibilidad pasiva

La habilidad de mover un musculo con ayuda externa.

2.2.15.4.Flexibilidad activa

Capacidad de movimiento autbnomo de un mdusculo o

articulacion.

2.2.16. Evolucioén de la Flexibilidad

Brown (2008) sefiala comienza a disminuir alrededor de los 10 afios en
nifios y los 12 en nifias, siendo mas dificil de desarrollar a medida que se avanza

en edad.

2.2.17. Definicion de voleibol

Lucas (2005) define como un deporte de equipo en el que dos equipos de
seis jugadores intentan pasar una pelota por encima de la red para que toque el
suelo en el campo contrario. Bossio (2012) destaca que el juego requiere
habilidades como el saque, remate y bloqueo, siendo popular tanto a nivel

recreativo como competitivo.

2.2.18. Importancia del voleibol

Collet et al. (2019) destacan varios aspectos que subrayan la importancia

del voleibol a nivel mundial:
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o Desarrollo Fisico y Habilidades Motoras: Participar en el
voleibol implica movimientos que mejoran la capacidad
cardiovascular, fuerza muscular y flexibilidad. Ademas, requiere

habilidades motoras como salto, coordinacion mano-ojo y agilidad.

o Fomento del Trabajo en Equipo: Es un deporte que promueve la
colaboracion y comunicacion entre los jugadores para trabajar en

conjunto y coordinar estrategias.

o Valores Sociales: El voleibol fomenta valores como el respeto, la
camaraderia y la tolerancia, ensefiando a los jugadores a respetar

las reglas, a sus compafieros, oponentes y arbitros.

e Inclusiéon y Diversidad: EIl voleibol con una alta participacion

femenina, contribuyendo a la igualdad de género en el deporte.

e Competicién y Entretenimiento: Es un deporte competitivo que
atrae a jugadores y espectadores por igual, con torneos y

competiciones que fomentan la pasion por el juego.

e Educacion y Desarrollo Personal: La practica del voleibol
desarrolla habilidades de liderazgo, disciplina y perseverancia,
ademas de fomentar la autoconfianza y la capacidad de manejar el

estrés.

e Oportunidades Profesionales: EIl voleibol ofrece carreras
profesionales como jugadores, entrenadores, arbitros o en roles

administrativos, contribuyendo a la profesionalizacion del deporte.
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2.3. MARCO CONCEPTUAL

Fomento del Trabajo en Equipo: El voleibol es una disciplina grupal que
promueve la cooperacion y la interaccion entre los integrantes del equipo. El éxito en
esta practica deportiva depende en gran medida de la capacidad del conjunto para

trabajar en armonia, distribuir tareas y coordinar estrategias (Collet, 2019).

Valores Sociales: El voleibol refuerza principios como el respeto, la amistad y
la tolerancia. Los jugadores aprenden a respetar las reglas, a sus compaferos, oponentes

y arbitros (Collet, 2019).

Inclusion y Diversidad: Este deporte es accesible para individuos de todas las
edades y habilidades. Ademas, destaca por una considerable participacion femenina,

apoyando la igualdad de género dentro del ambito deportivo (Collet, 2019).

Competicion y Entretenimiento: EI voleibol posee un alto grado de
competitividad que atrae tanto a jugadores como a aficionados. Los eventos y torneos,
en distintos niveles, brindan espectaculos emocionantes que alimentan el entusiasmo

por este deporte (Collet, 2019).

Educacion y Desarrollo Personal: Practicar voleibol contribuye al desarrollo
individual de los jugadores al inculcar habilidades como liderazgo, disciplina y
perseverancia. También fomenta la confianza personal y la capacidad para manejar la

presion y el estrés (Collet, 2019).

Oportunidades Profesionales: Este deporte ofrece oportunidades a quienes
desean una carrera en el ambito deportivo, ya sea como jugadores, entrenadores,
arbitros o en funciones administrativas. La profesionalizacion del voleibol ha creado

multiples caminos dentro de la industria (Collet, 2019).
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CAPITULO 11l

MATERIALES Y METODOS

3.1. UBICACION GEOGRAFICA DEL ESTUDIO

La institucién educativa esta situada al norte de Puno, en la salida de la ciudad,

concretamente en Jr. Independencia 242 distrito de Juliaca en la region Puno.

3.2. PERIODO DE DURACION DEL ESTUDIO

La investigacion se desarrolld desde el mes de julio del 2023 hasta el mes de

octubre del 2023 con una duracién de once meses.

3.3. PROCEDENCIA DEL MATERIAL DE ESTUDIO

3.3.1. Técnica

La observacion directa fue empleada esta técnica es esencial para la
investigacion, ya que permite obtener la mayor cantidad de informacion al

interactuar directamente con el objeto de estudio (Arias, 2020).

3.3.2. Instrumento

Se utilizd la escala Likert para medir y evaluar los indicadores. En
términos de validez y confiabilidad, Benitez-Sillero, J.D., Morente y Guillén-Del
Castillo desarrollaron el instrumento. Cabe destacar que la prueba de condicién
fisica Eurofit, avalada por el ICEFD, ha sido ampliamente utilizada en
investigaciones tanto nacionales como internacionales. Un ejemplo es un analisis
bibliografico que revisé 109 estudios en 37 paises sobre la prueba Course

Navette, realizada en 211,189 hombres y 206,837 mujeres de entre 6 y 19 afios.
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3.3.3. Enfoque de la investigacion

El enfoque adoptado fue de tipo cuantitativo. De acuerdo con Arias

(2012 se caracteriza por la expresion de datos en valores numéricos.

3.3.4. Nivel de la investigacion

Fue explicativo, enfocado en identificar las relaciones de causa y efecto
entre las variables. Para ello, se utilizan experimentos controlados y métodos
estadisticos avanzados que permiten evaluar hipétesis causales, segun

Hernandez (2006).

3.3.5. Disefio de la investigacion

Fue preexperimental se le realiza una evaluacién inicial antes de
someterse a un tratamiento experimental aplica el tratamiento y finalmente se
Ileva a cabo una evaluacion final para medir el impacto del estimulo. Este disefio
implica medir las capacidades fisicas basicas de los deportistas antes y después

de aplicar el programa de entrenamiento pliométrico. (Hernandez, 2014).

Donde:

G=01X02
G= Muestra
01= Pre test
X= Experimento

02= Pos test
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3.4. POBLACION Y MUESTRA DE LA INVESTIGACION

3.4.1. Poblacion de estudio

Carrasco (2005) define el conjunto de individuos o elementos que son
objeto de analisis. En este caso, la poblacion estuvo constituida por 30

estudiantes que forman parte de la seleccion de voleibol.

3.4.2. Muestra de Investigacion.

De acuerdo con Arias (2012) es un subconjunto representativo y limitado
que se extrae de la poblacidn accesible. En esta investigacion, la muestra incluyé
a 20 estudiantes de la seleccion de voleibol, seleccionados de manera no
probabilistica, basandose en la conveniencia y disponibilidad para el

investigador.

Tabla 1
Muestra
Deportista Cantidad
Seleccion de
Voleibol 20
Total 20

3.5. DISENO ESTADISTICO

Analisis estadistico: Comparacion de las medias entre el pretest y el postest,
utilizando una prueba estadistica como el t de Student para muestras relacionadas o su
equivalente no paramétrico, dependiendo de la normalidad de los datos. Este disefio
permite evaluar si el programa pliométrico produce mejoras significativas en las
capacidades fisicas de los deportistas.
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3.6. PROCEDIMIENTO

e Se seleccionaran a los deportistas del equipo de voleibol del Colegio Comercio
32 de Juliaca, cumpliendo con los criterios de inclusion (edad, nivel de

entrenamiento, disposicion para participar).

e Se informard a los participantes sobre los objetivos y procedimientos del estudio,

y se obtendra su consentimiento informado.

e Antes de iniciar el programa de entrenamiento pliométrico, se evaluardn las
capacidades fisicas basicas de los deportistas mediante pruebas especificas para

cada capacidad (fuerza, velocidad, agilidad, resistencia, etc.).

e Se registraran los resultados individuales de cada participante.

e Se aplicara el programa de entrenamiento pliométrico a lo largo de un periodo

determinado (por ejemplo, 8-12 semanas), con sesiones regulares y planificadas.

e Se supervisara a los participantes durante cada sesion para asegurar la correcta

ejecucidn de los ejercicios pliométricos y prevenir lesiones.

e Al finalizar el programa de entrenamiento, se volveran a evaluar las mismas

capacidades fisicas basicas utilizando las mismas pruebas que en el pretest.

e Se registraran nuevamente los resultados de cada participante, para hacer la

comparacion con el pretest.

3.7. VARIABLES

Variable 1: Programa de entrenamiento pliométrico es un conjunto de ejercicios

disefiados para mejorar la potencia muscular y la explosividad mediante movimientos
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répidos y repetitivos que implican estirar y contraer los musculos en poco tiempo. La
pliometria combina la fuerza y la velocidad para generar movimientos de alta
intensidad, lo que es esencial en deportes que requieren saltos, sprints o cambios rapidos

de direccion, como el voleibol, baloncesto, fatbol, entre otros.

Variable 2: Capacidades fisicas basicas son las cualidades o habilidades fisicas
fundamentales que una persona necesita desarrollar para realizar cualquier actividad
motriz o deporte de manera eficiente. Estas capacidades son la base sobre la cual se
construyen las habilidades motoras mas complejas y son esenciales para el rendimiento
fisico. Existen cuatro principales capacidades fisicas basicas: Fuerza, velocidad,

resistencia y flexibilidad.

3.8. ANALISIS DE RESULTADOS

Se emplearon diversas técnicas e instrumentos para la recoleccion de datos, que
fueron procesados y tabulados de manera cuantitativa. Se utilizdé andlisis estadistico
descriptivo mediante programas como Microsoft Word y Excel y software SPSS v25
para el andlisis de la hipdtesis. La "t estadistica" es una herramienta utilizada en la
prueba de hipotesis. Un valor elevado de la "t" indica un mayor soporte para rechazar la
hipotesis nula. Si el valor calculado de "t" supera el valor critico, se rechaza la hipdtesis

nula.
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CAPITULO IV
RESULTADOS Y DISCUSION

4.1. RESULTADOS
4.1.1. Objetivo especifico 01

Determinar la eficacia del programa de entrenamiento utilizando pre y
post pruebas de velocidad en el mejoramiento de la capacidad fisica en

deportistas del colegio Comercio 32 - Juliaca 2023.

El andlisis de los resultados del estudio mostré que la aplicacion del
programa de entrenamiento pliométrico produjo mejoras significativas en las
capacidades fisicas basicas de los deportistas del equipo de voleibol del Colegio
Comercio 32 de Juliaca. Los resultados se presentan en dos fases: el pretest
(antes del programa) y el postest (después del programa), evaluando las

siguientes capacidades fisicas:

Los resultados obtenidos confirman que el programa de entrenamiento
pliométrico fue efectivo para mejorar las capacidades fisicas basicas clave para
el rendimiento en voleibol. Estos hallazgos coinciden con estudios previos que
destacan la efectividad de los entrenamientos pliométricos para desarrollar
fuerza explosiva, velocidad y flexibilidad en deportes que requieren

movimientos rapidos y explosivos.
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Tabla 2

Pre prueba velocidad

fi %
Pre Prueba Deficiente 6 30%
Velocidad Malo 7 35%
Regular 7 35%
Bueno 0 0%
Muy Bueno 0 0%
Total 20 100%

Nota: elaborado segun los datos recolectados

Figura 2

Pre prueba velocidad

Pre Prueba Velocidad

100%
100%

W B% 3%

50%
4 4

0%
Deficiente ~ Malo Regular Busno  MuyBueno  Toml

Nota. Resultados de frecuencias y porcentajes segin tabla

Interpretacion: La tabla indica que el 30% de los estudiantes
manifiestan la efectividad del entrenamiento pliométrico con la preprueba de
velocidad en un nivel deficiente. EI 35% muestra un nivel bajo. Otro 35% refleja
un nivel moderado, lo que sefiala que se encuentran en un estado de eficacia bajo

y moderado antes de implementar el programa en la preprueba de velocidad.
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Tabla 3

Pos prueba velocidad

fi %
Deficiente 0 0%
Pos Prueba Malo 0 0%
Velocidad Regular 1 5%
Bueno 18 90%
Muy Bueno 1 5%
Total 20 100%

Nota: elaborado segun los datos recolectados

Figura 3

Pos prueba velocidad

Pos Prueba Velocidad

100%
100% 90%

(1]
80%
60%
40%

20% 5% 5%

0% 0% y )
0%
(1]
Deficiente Malo Regular Bueno  Muy Bueno Total

Nota. Resultados de frecuencias y porcentajes segun tabla

Interpretacion: La tabla refleja que el 5% de los estudiantes alcanzan la
eficacia del entrenamiento pliométrico en la preprueba de velocidad en un nivel
moderado. EI 90% demuestra un nivel alto, y el 5% un nivel muy alto, lo que
evidencia que estan en un nivel de eficacia positivo después de la intervencién

del programa en la posprueba de velocidad.
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4.1.2. Objetivo Especifico 02

Determinar la eficacia del programa de entrenamiento pliométrico
mediante pruebas de fuerza pre y post en el mejoramiento de las capacidades

fisicas fundamentales en deportistas del colegio Comercio 32 - Juliaca 2023.

Tabla 4

Pre prueba fuerza

fi %

Pre Prueba Fuerza Deficiente 1 5%
Malo 8 40%

Regular 11 55%

Bueno 0 0%

Muy Bueno 0 0%
Total 20 100%

Nota: elaborado segun los datos recolectados

Figura 4

Pre prueba fuerza

Pre Prueba Fuerza

100%
100%

8% 55%
60% 40%
40%
20% % 0% 0%
0%
Deficiente Malo Regular Bueno Muy Bueno Total

Nota. Resultados de frecuencias y porcentajes segun tabla

Interpretacion: La tabla muestran que el 5% de los estudiantes alcanzan
un nivel de eficacia deficiente en la preprueba de fuerza. El 40% manifiesta un
nivel bajo, y el 55% un nivel regular. Esto evidencia que la mayoria se encuentra
en un nivel de eficacia regular antes de la aplicacion del programa en la
preprueba de fuerza.
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Tabla s

Pos prueba fuerza

fi %
Deficiente 0 0%
Pos Prueba Fuerza  Malo 0 0%
Regular 0 0%
Bueno 14 70%
Muy Bueno 6 30%
Total 20 100%

Nota: elaborado seguln los datos recolectados

Figura 5

Pos prueba fuerza

Pos Prueba Fuerza

100%
100%
80%
ol%
40%

20% 0% 0% 0%
" A & &=
0

10%

30%

Deficiente ~ Malo Regular  Bueno  MuyBueno  Total

Nota. Resultados de frecuencias y porcentajes segin tabla

Interpretacion: Muestran que el 70% de los estudiantes logran una
eficacia buena en la posprueba de fuerza, mientras que el 30% alcanza un nivel
muy bueno, lo cual refleja una mejora significativa tras la aplicacion del

programa.
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4.1.3. Objetivo Especifico 03

Determinar la eficacia del programa de entrenamiento pliométrico
mediante pruebas de resistencia pre y post en el mejoramiento de las

capacidades fisicas fundamentales en deportistas del colegio Comercio 32

Tabla 6

Pre prueba resistencia

fi %
Deficiente 3 15%
Pre Prueba Malo 8 40%
Resistencia Regular 9 45%
Bueno 0 0%
Muy Bueno 0 0%
Total 20 100%

Nota: elaborado segln los datos recolectados

Figura 6

Pre prueba resistencia

Pre Prueba Resistencia

100%

100%
40% 1%

0,
50% 15%

. 0% 0%

A F_4

0%

Deficiente Malo Regular Bueno  MuyBueno  Total

Nota. Resultados de frecuencias y porcentajes segin tabla

Interpretacion: Los datos revelan que el 15% de los estudiantes
presentan un nivel deficiente en la preprueba de resistencia, el 40% muestra un
nivel bajo, y el 45% un nivel moderado. Esto sugiere que la mayoria se
encontraba en un nivel moderado de eficacia antes de la implementacion del

programa.
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Tabla 7

Pos prueba resistencia

fi %
Deficiente 0 0%
Pos Prueba Malo 0 0%
Resistencia Regular 0 0%
Bueno 15 75%
Muy Bueno 5 25%
Total 20 100%

Nota: elaborado seguln los datos recolectados

Figura7

Pos prueba resistencia

Pos Prueba Resistencia

100%
100%
75%

80%
60%

40% 25%
20%

0% 0% 0%
0%
Deficiente Malo Regular Bueno Muy Bueno Total

M Pos Prueba Resistencia

Nota. Resultados de frecuencias y porcentajes segln tabla

Interpretacion: En la posprueba, el 75% de los estudiantes alcanza un
nivel alto, mientras que el 25% se sitda en un nivel muy alto. Esto concluye que

la mayoria ha mejorado hasta un nivel de eficacia bueno.
4.1.4. Objetivo Especifico 04

Determinar la eficacia del programa de entrenamiento pliométrico
mediante pruebas de flexibilidad pre y post en el mejoramiento de la capacidad

fisica en deportistas del colegio Comercio 32 - Juliaca 2023.
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Tabla 8

Pre prueba flexibilidad

fi %

Deficiente 0 0%

Pre Prueba Flexibilidad Malo 4 20%
Regular 16 80%

Bueno 0 0%

Muy Bueno 0 0%
Total 20 100%

Nota: elaborado segln los datos recolectados

Figura 8

Pre prueba flexibilidad

Pre Prueba Flexibilidad

100%
100% 80%
80%
60%
40% 20%
20% 0% 0% 0%
y 4 A y 4
0%
Deficiente ~ Malo Regular Bueno  MuyBueno  Total

Nota. Resultados de frecuencias y porcentajes segun tabla

Interpretacion: Los resultados muestran que el 20% de los estudiantes
tienen un nivel bajo en la preprueba de flexibilidad, mientras que el 80% alcanza
un nivel moderado. Esto sugiere que predominaba un nivel de eficacia regular

antes de la implementacion del programa.
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Tabla 9

Pos prueba flexibilidad

fi %
Deficiente 0 0%
Pos Prueba Malo 0 0%
Flexibilidad Regular 0 0%
Bueno 4 20%
Muy Bueno 16 80%
Total 20 100%

Nota: elaborado segln los datos recolectados

Figura 9

Pos prueba flexibilidad

Pos Prueba Flexibilidad

100%

100% pl
e 20%

G 0% 0%

-~ & =~

0%
Deficiente ~ Malo  Regulr ~ Bueno  MuyBueno  Tofal

Nota. Resultados de frecuencias y porcentajes segun tabla

Interpretacion: Después del programa, el 20% de los estudiantes
alcanza un nivel bueno en la posprueba de flexibilidad, y el 80% logra un nivel

muy bueno, lo que demuestra una notable mejora.
4.1.5. Objetivo General

Determinar el nivel de eficacia del programa de entrenamiento pliométrico en la
mejora de la capacidad fisica basicas en el voleibol en deportistas del colegio Comercio

32 - Juliaca 2023.
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Tabla 10

Pre y pos prueba

Total Pre Prueba Total, Pos Prueba
fi % fi %
Deficiente 0 0% 0 0%
Malo 11 55% 0 0%
Regular 9 45% 0 0%
Bueno 0 0% 13 65%
Muy Bueno 0 0% 7 35%
Total 20 100% 20 100%

Nota: elaborado segln los datos recolectados

Figura 10

Pre y pos prueba

Total Pre Prueba y Post Prueba

100%00%

100%

80% o 0%

60% ’ 35

40%

IR F

0% A
Deficiente Malo Regular Bueno  MuyBueno  Total

Nota. Resultados de frecuencias y porcentajes segun tabla

Interpretacion: Muestra en la preprueba, el 55% de los estudiantes se
encontraba en un nivel bajo de eficacia, mientras que el 45% alcanzaba un nivel
moderado. En la posprueba, el 65% alcanz6 un nivel bueno, y el 35% logré un
nivel muy bueno, lo cual indica una mejora significativa tras la intervencion del

programa.
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4.1.6. Prueba de Hipdtesis

Ha= EL programa de entrenamiento pliométrico si es eficaz en la mejora las

capacidades fisicas del voleibol en deportista del colegio Comercio 32 - Juliaca 2023.

HO= EI programa de entrenamiento pliométrico no es eficaz en la mejora de las

capacidades fisicas del voleibol en deportistas del colegio Comercio 32 - Juliaca 2023.

Tabla 11

Prueba para una muestra

Prueba para una muestra
Valor de prueba=0

95% de intervalo de
confianza de la

Sig. Diferencia  diferencia
t gl (bilateral)  de medias  Inferior Superior
Total Pre  21.466 19  0.000 2.450 2.21 2.69
Prueba
Total, Pos 39.753 19  0.000 4.350 4.12 4.58
Prueba

Nota: elaborado segun los datos recolectados

Figura 11

Prueba para una muestra

15

16000001 10l

05

0

0.000 5.000 10.000 15.000 20,000 25.000

-t =4 Sig. (bilateral) Diferencia de medias
Nota. Resultados de frecuencias y porcentajes segln tabla

48

repositorio.unap.edu.pe
No olvide citar adecuadamente esta tesis
.|



. UNIVERSIDAD

NACIONAL DEL ALTIPLANO
Repositorio Institucional

Interpretacion: La prueba muestra un valor significativo segin la
prueba t de Student, con un nivel de significancia de 0.000 < a 0.005. se acepta
la hipotesis alternativa, lo que demuestra que el programa de entrenamiento

pliométrico es eficaz en la mejora de las capacidades fisicas.

Tabla 12

Prueba de muestras emparejadas

Prueba de muestras emparejadas

Sig.
Diferencias emparejadas t gl (bilateral)
95% de intervalo de
Desv. confianza de la
Desv. Error diferencia
Media Desviacion promedio Inferior Superior

Total -1.900 0.641 0.143 -2.200 -1.600 - 19 0.000
Pre 13.262
Prueba
Nota: elaborado segun los datos recolectados
Figura 12
Prueba de muestras emparejadas

20%

10% ® 0.000

0% 0.641

-10% -1.900

-20%

-30%
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-50%

o= \odiz === Desv, Desviacion t gl ==u=Sig, (hilateral)

Nota. Resultados de frecuencias y porcentajes segun tabla

49

repositorio.unap.edu.pe
No olvide citar adecuadamente esta tesis
.|



. UNIVERSIDAD

NACIONAL DEL ALTIPLANO
Repositorio Institucional

Interpretacion: Los resultados de las muestras emparejadas indican, a
través de la comparacion entre los resultados pre y posprueba, que el programa
ha sido eficaz en mejorar las capacidades fisicas fundamentales en el voleibol,

mostrando un impacto positivo en los niveles de eficacia.

4.2. DISCUSION

En la discusién de los resultados, se observa un contraste significativo entre las
investigaciones previas y los hallazgos del presente estudio en relacién con el impacto
del entrenamiento pliométrico en la capacidad de salto de los atletas. Vilela (2021)
menciona que, a pesar de los entrenamientos intensivos que combinaban voleibol con
gjercicios pliométricos, no se observaron diferencias estadisticamente significativas en
la saltabilidad de los jovenes futbolistas tras el programa. Esto sugiere que el
entrenamiento pliométrico podria no ser efectivo en este contexto particular. Por otro
lado, estudios como el de Cuervo (2021) y Esperanza (2023) sefialan mejoras
considerables en la capacidad de salto, especialmente en el test de Abalakov, lo que
subraya la efectividad de los ejercicios pliométricos cuando se implementan de manera
adecuada y con equipamiento especializado. Es interesante notar que, mientras que
algunos estudios informan efectos positivos significativos, otros, como el de Castillo
(2022), revelan diferencias minimas o incluso nulas en la capacidad de salto tras el
entrenamiento, lo cual podria atribuirse a variables como la intensidad y el tipo de
ejercicio, el contexto del entrenamiento, o la poblacion estudiada. Ademés, Mosquera
(2022) resalta la importancia del analisis exhaustivo de los resultados obtenidos
mediante herramientas tecnoldgicas, lo que permite una mejor interpretacion de los
datos y su aplicacion en el disefio de programas de entrenamiento. Este enfoque
meticuloso se refleja también en los hallazgos de Reyes (2021), quien enfatiza que el

entrenamiento pliométrico mejora la flexibilidad y la fuerza, componentes criticos para
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el rendimiento deportivo en el voleibol. Finalmente, la investigacién de Rodriguez
(2020) respalda la efectividad de los ejercicios pliométricos en mejorar la potencia
explosiva, fundamental para el desempefio de futbolistas, lo cual podria extrapolarse a
otros deportes como el voleibol. Sin embargo, es esencial considerar que los resultados
pueden variar significativamente dependiendo de las condiciones especificas de los
programas de entrenamiento y las caracteristicas de los atletas, tal como lo sugieren los
resultados de Pari (2021) y Bermeo (2021), que muestran mejoras estadisticamente
significativas en las capacidades fisicas tras la aplicacién de un programa pliométrico
multifuncional. En resumen, aunque existe un consenso general sobre los beneficios del
entrenamiento pliométrico, los resultados varian dependiendo de mdaltiples factores. Es
crucial ajustar los programas de acuerdo a las necesidades especificas de los atletas y al
contexto en el que se desarrollan para maximizar los efectos positivos en el rendimiento

fisico.
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V. CONCLUSIONES

PRIMERA: Se concluye que en la prueba de velocidad se encuentran en un nivel maloy

regular antes de aplicar el programa de entrenamiento pliométrico en el pre
prueba de velocidad, haciendo un contraste con la pos prueba un nivel de
eficacia es bueno lo cual subié a un 90% una considerable cantidad de

deportistas demostrando que el programa es eficaz en la prueba de velocidad.

SEGUNDA: Se concluye que en la capacidad de la fuerza segin los resultados muestran los

deportistas estan en el nivel regular antes de aplicar el programa, luego de
aplicar el programa subi6 a una buena cantidad de deportistas en la categoria
buena y muy buena con un 70% de deportistas con eso de demuestra que el

programa es eficaz en la capacidad de fuerza.

TERCERA: Se concluye en la capacidad de la resistencia los deportistas estan en la pre
prueba entre regular y malo antes de aplicar el programa luego de aplicar el
programa subié de bueno y muy bueno un 75% de deportistas, con eso de

demuestra que el programa si es eficaz en la capacidad de resistencia.

CUARTA: Se concluye que en la capacidad de flexibilidad antes de aplicar el
programa se encontro en la categoria regular y malo y luego después de
aplicar el programa se encuentran en la categoria muy buena y bueno a
un 80% de deportistas entendiendo que el programa mejoro a los

deportistas de la I.E.S.

QUINTA: Se concluye en el objetivo general en la pre prueba de las capacidades
fisicas los deportistas se encuentran en la categoria malo y regular con un
55% y ninguno en bueno, después de aplicar el programa mejoro

considerablemente por qué aumento de la escala de calificacion de bueno
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a muy bueno con un promedio de 65% de deportistas lo que indica que el

programa pliométrico si es eficaz segun el objetivo trazado.
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VI. RECOMENDACIONES

PRIMERA: Se recomienda seguir trabajando en cuanto a la capacidad fisica de la
velocidad considerando que el deporte debe ser constante y seguir con el
plan de entrenamiento sobre velocidades de reaccion y velocidades cortas

con partidas pequefias.

SEGUNDA: Se recomienda planificar trabajos en arena y soldabilidad en conos y
bastones en una altura de 20 cm y seguir incidiendo hasta seguir a un

nivel optimo.

TERCERA: Se recomienda seguir trabajando carreras continuas de larga distancia con
tiempos de 20 minutos a 30 minutos con una pulsacion considerable ya
que asi se mejorar y adaptara el cuerpo al un ritmo acelerado para

conseguir una resistencia aerobica.

CUARTA: Se recomienda realizar la posibilidad de trabajar con un fisioterapeuta que
pueda disefiar un programa de ejercicios especifico para ti. Ejercicio de
fuerza y flexibilidad: Trabaja en el fortalecimiento muscular y la
flexibilidad de manera gradual. Esto es importante para mejorar la

movilidad y prevenir lesiones.

QUINTA: Serecomienda realizar estiramientos después de algun trabajo o actividad
fisica ya que asi se lograra una buena flexibilidad y alargue del musculo
y no tendrd mayor atrofia y asi poder mejorar en el rendimiento de las

capacidades fisicas basicas.
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ANEXO 2. Operacion de Variables

Variable Definicion Conceptual Dimensiones | Escalade
Calificacion
Abbas (2013) define un conjunto de | Salto
Variabl juegos v habilidades recreativas que
I“Ta L;]ie mcluyen diversas actividades con | Flexion
CPENCIENTE | 4ictintos materiales, dependiendo del
deporte en cuestion Carreras cortas
Tesde
Frograma de Catreras largas | condicion
enfrenamiento fizica
pliomeétrico
Platonov {1993) afima que estos
factores, aunque no requieren de
sifuaciones sensoriales complejas, solo | Fuerza :
Variahle pueden desarrollarse mediante un Deficieate
Denendiente entrenamiento fistico sstematico v | Resistencia Malo
PENTENE | ceganizado, siendo la resistencia, la
fuerza, la velocidad v la flexibilidad | Velpcidag | e8VEr
, las capacidades fisicas que conforman B
ca;_:a:ﬂafigs este grupo. i
fisicas basicas Muy Bueno
Flexibilidad
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ANEXO 3. Bacteria Euro fit European Test of Physical Fitness (1993)

Prueba Factor Deszcripcion
Carrera de 1da y voelta (10x5 | Velocidad de Bealizar 10 veces el recorrido
m.] desplazamiento. de 5 metros.

Salto de longitud pies juntos | Fuerza explosiva. Salto de longitud zin impulzo.

Carrera de 12 minutos resistencia Numero de voeltas

Flexion de sentado Flexibilidad. F!EKiEIﬂ del tflll.ﬂED, zeftado,
plernas extendidas.

Valoracion de las pruebas.

Escala

Deficiente
Malo
regular

Bueno

Muy Bueno

https://www.efdeportes.com/efd148/valoracion-de-la-aptitud-fisica-de-los-
gscolares.htm
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ANEXO 4. Constancia de Ejecucion

| é& b mwscmimess LES COMERCIO
M;’:;!’r g ff SEB j{oman GLO‘RlleSO Cc-32

DRE - PUNO iz Py

CREADO POR R.M. N"0243-95-ED Y CON CODIGO MODULAR N°0239806

“ANO DE LA UNIDAD, LA PAZ Y EL DESARROLLO"

CONSTANCIA.

EL QUE SUSCRIBE DIRECTOR DE LA INSTITUCION
EDUCATIVA SECUNDARIA GLORIOSO COMERCIO 32”MHC”
DE JULIACA:

HACE CONSTAR:

Que la sefiorita, YULY YESENIA VILCA LUPACCA con DNL N°
71948722, de la carrera profesional de Educacién Fisica, de 1a Universidad Nacional
del Altiplano Puno, realizo la ejecucién del proyecto de investigacién “ PROGRAMA
DE ENTRENAMIENTO PLIOMETRICO PARA MEJORAR LAS CAPAPACIDADES
FISICAS DE VOLEIBOL EN DEPORTISTAS DEL COLEGIO COMERCIO 32”"MHC” DE
JULIACA, desarrollando coleccién de datos desde el 14 de julio hasta el 20 de octubre
del afio 2023, asf consta en el informe brindado por los docentes del irea de
Educacién Fisica de nuestra Institucién Educativa.

Se expide la presente constancia a solicitud escrita registrado con el
expediente N® 2319-2023, para los fines que estime por conveniente.

Juliaca, 31 de octubre del 2023.

———ee
T — — — — | — W S W W——

m—mn&c&_mh’mbw
mrm-..wmhmwvmm,,n‘m

Escaneado con CamScanner
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ANEXO 5. Evidencias Fotogréficas
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ANEXO 6. Protocolo de evaluacién de Tesis

PROTOCOLO DE LOS TESTS
Se aplico los baterias de test fisicos para evaluar el desempeno en las distintas
capacidades fisicas. Los test empleados y su descripcion se detallan a
continuacion:
Salto largo sin carrera previa
Objetivo: Evaluar la potencia o fuerza explosiva del tren inferior (cadera, muslo y pierna)
que participan prioritariamente para lograr vencer la fuerza de la gravedad y poder llegar
lo mas lejos posible a partir de un punto de salida.
Materiales: Cinta métrica, fosa de arena, linea de partida.
Protocolo: El ejecutante se sitiia detras de la linea de partida sin tocarla, flexiona un poco
las rodillas, envia los brazos atras y realiza un salto hacia adelante con los dos pies al
mismo tiempo mientras envia los brazos al frente para caer de pie. La distancia alcanzada
se mide desde la linea de salida hasta el talon que quede mas atrasado. Si se devuelve, se
cae o resbala dejando una marca mas atras del primer contacto, repite el intento (Ramos,
2006).

Tlustracidon 1. Test de salto largo sin carrera previa
Recomendaciones: Vigilar que no se haga ningin impulso previo al salto, por ejemplo,
un paso o carrera.

La distancia obtenida en el salto, se medira a partir del talon que quede mas cerca de la
linea de partida.

Es necesario que el ejecutante realice un calentamiento especifico previo para activar el
tren inferior, evitar posibles lesiones y mejorar la fiabilidad en los resultados. Debe hacer
entre 3 y 5 intentos previos.

Cada salto se mide y registra inmediatamente. Se escoge el mejor salto.
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Test de Carrera de 30 metros
Objetivo: Evaluar la velocidad ciclica méaxima (30 metros).
Materiales: Cronometro, conos o seilales para demarcar el terreno y un carril de
un metro de ancho para senalar el punto de partida. El terreno debe ser plano, de

superficie dura, antideslizante y sin inclinaciones ni huecos.

Tlustracion 2. Test de Carrera de 30 metros

Protocolo: El evaluado se coloca detras de la linea de salia sin tocarla, con un pie adelante
y en posicion de listo para salir al momento de la orden. Cuando quiera arranca a correr
a maxima velocidad hasta sobrepasar el cono situado 5 metros delante de la linea final,
los cronometros inician con la primera pisada que de cualquier pie delante de la linea de
partida y se toman los tiempos en los 30 metros.

Recomendaciones: Se debe sobrepasar la linea final a maxima velocidad, la linea de
partida no debe pisarse, se debe decir el tiempo logrado a cada evaluado para que se
motive, esta prueba no debe realizarse después de un ejercicio extenuante y debe

realizarse un buen calentamiento.

Test de Wells y Dillon (Sit and Reach)

Objetivo: Medir la flexibilidad del tronco.

Materiales: Flexometro.

Protocolo: El Evaluado se sienta frente al flexometro descalzo con los pies separados a
lo ancho de la cadera apoyando la planta de los pies contra la base del flexometro. La
pelvisy la espalda deben estar apoyadas contra la pared. Se llevan los brazos hacia delante
haciendo coincidir las puntas de los dedos medios de las dos manos con el flexémetro y
observando que los hombros estén en contacto con la pared con el fin de impedir la
extension de los musculos serratos y se toma la primera medida, posteriormente se le dice
al niflo que realice una extension de los hombros hacia delante sin despegar la espalda ni

la cabeza de la pared (extension de los serratos) y se toma la segunda medida la cual
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determina el punto cero en la escala de medicion. A partir de esta postura se realiza una
flexion anterior del tronco, sin flexionar las rodillas (manteniendo la posicion 2-3 seg.)
hasta que la distancia, expresada en centimetros, sea leida por el examinador. Se realizan

dos tentativas y se valora la mejor (Ramos, 2006).

Tlustracion 3. Test de Wells o Sit and Reach.

Ramos (2006), expresa que deben tenerse estas Consideraciones especiales:

» Evitar flexion de rodillas.

» Los pies deben permanecer en contacto con la base del flexometro durante la ejecucion
de la prueba.

» Tener especial atencion en la union de las puntas de los dedos, para que en el momento
de realizar la flexion estén coincidiendo.
El nifio no debe impulsar la plaqueta de medicion.
Durante la prueba observe la posicion que toman las crestas iliacas y las tuberosidades

isquiaticas:

Crestas iliacas: fijese si durante la inclinacion anterior de tronco las crestas iliacas giran
hacia delante acompanando el tronco o si solamente avanzan los brazos. Si las crestas no
avanzan o van hacia atras, verifique que la persona no esté logrando distancia
simplemente traicionando el hombro hacia adelante, movimiento que incluso le puede dar
10 centimetros de ventaja sin que haya generado ninguna tension muscular en los grupos
de interés, si este es el caso reordene la accion para que el movimiento se genere desde el
tronco.

Tuberosidades isquiaticas: solicite a la persona a evaluar que se siente sobre los dos
“huesos” de la pelvis y no sobre el sacro, esto garantizara una mejor movilidad de la pelvis

y por tanto efectividad en la prueba Es de suma importancia que, el niflo, antes de realizar
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la prueba de Wells, realice un calentamiento especifico, para lograr un resultado real y

fiable con respecto a la toma de la medida.

Test de Ir y Volver en 20 metros o Test de Leger
Objetivo: Evaluar la Resistencia Aerobica — Estimacion del VO2 max.
Materiales: Una superficie plana antideslizante de 20 metros de largo con carriles de un
metro de ancho, equipo de sonido con amplificador de audio y disco Compacto (CD) con
la grabacion del protocolo.
Protocolo: Los evaluados deben situarse detras de la linea de salida, con una distancia
entre ellos de un metro, al escuchar la senal de partida, se desplazan hacia la otra linea
que se encuentra en el extremo opuesto a 20 metros. Deben llegar en el momento que
suena la senal sonora registrada en la cinta magnetofonica. Si los nifios estan en avance
con respecto a la senal se debe disminuir su velocidad; por el contrario, si estan en retardo
deben acelerar, es importante seguir el ritmo que marque la cinta magnetofonica. Este
ajuste constante a la velocidad impuesta agrega un componente pedagdgico y ludico a la
prueba (Ramos, 2006).
Cuando los nifios llegan a la linea es necesario observar que el primer pie debe pasar la
linea y el otro debe quedar sobre ella, y realizar un bloqueo para girar sobre si mismos y
continuar la carrera una vez se escuche la senal.
Se repite el ciclo constantemente hasta que el alumno no pueda mantener el ritmo, es decir
pisar la linea en el momento que se escuche la sefial sonora.
Es importante resaltar que, durante la prueba, para efectos de adaptacion a la velocidad
se puede dejar un margen maximo de 3-4 metros pero que deben ser recuperados
rapidamente, de no ser posible el nifio debe suspender la prueba (Cuartas & Fernandez,

2003; Ramos, 2006).
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Ilustracion 4. Test de Leger
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Recomendaciones: El equipo de sonido se debe colocar en un lugar en que pueda ser
escuchado por todos. Por lo tanto, se recomienda, igualmente, implementar un
amplificador de audio, en el caso que el equipo sonido no emita el sonido adecuado (bajo
para espacios abiertos).

» Es necesario realizar un calentamiento de baja intensidad previo a la prueba.

» Elevaluador debe vigilar que el nifio en cada recorrido sobrepase la linea y gire sobre si

mismo.
» Elnifio que se retrase mas de 3-4 metros, debe ser retirado de la prueba.
» Una vez el sujeto finaliza la prueba, uno de los evaluadores debe realizar con él una fase

de recuperacion.

Fuente: https://www.efdeportes.com/efd148/valoracion-de-la-aptitud-fisica-de-
los-escolares.htm
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ANEXO 7. Estructura de programa de entrenamiento

El objetivo del entrenamiento pliométrico es maximizar la capacidad muscular
para ejecutar movimientos rapidos y poderosos. La pliometria consiste contracciones
musculares rapidas e intensas después de un estiramiento previo. Estos ejercicios estan
disefiados para mejorar para generar fuerza explosiva y aumentar la eficiencia
neuromuscular. Los objetivos especificos de este entrenamiento son:

1. Incremento de la potencia muscular: La pliometria se centra en la fuerza
en poco tiempo, lo cual es esencial para actividades que requieren
explosividad, como saltos, carreras y lanzamientos.

2. Mejora de la fuerza explosiva: Al realizar movimientos veloces durante el
entrenamiento pliométrico, se busca aumentar la fuerza explosiva, crucial
en deportes que demandan cambios rapidos de direccion y velocidad.

3. Aumento de la capacidad de salto: Un aspecto comun del entrenamiento
pliométrico es el trabajo sobre la capacidad de salto vertical, lo cual es
beneficioso en disciplinas como baloncesto, voleibol y atletismo.

4. Prevencion de lesiones: mejorar la coordinacion neuromuscular mediante
la pliometria puede contribuir a evitar lesiones, al aumentar la estabilidad y
la capacidad de respuesta del cuerpo.

5. Mejora del rendimiento deportivo: Muchos deportes requieren breves
estallidos de energia y movimientos explosivos.

Volumen

El volumen de entrenamiento es uno de los tres pilares fundamentales, junto
con la intensidad y la frecuencia. Estos elementos interactlian para determinar la carga
total de trabajo. EI volumen puede medirse de diversas formas, dependiendo del tipo de
actividad fisica y los objetivos del deportista. Algunas medidas comunes son:

1. Volumen de tiempo: Se refiere al tiempo total dedicado al entrenamiento,

medido en horas o0 minutos, y es habitual en actividades aerobicas.

2. Volumen de distancia: Aplicable a deportes como correr, nadar o ciclismo,

mide la distancia total recorrida durante una sesion o periodo de entrenamiento.
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3. Volumen de repeticiones y series: Comun en el entrenamiento de resistencia o
musculacion, se refiere al nimero total de repeticiones y series completadas en
una sesion o ciclo.

4. Volumen total de carga: Combina la intensidad del ejercicio con el volumen,
calculando el peso levantado en el entrenamiento de resistencia. Se obtiene
multiplicando el peso utilizado por el nimero de repeticiones y series.

Intensidad

Variables de Intensidad:
o Carga: Se refiere al peso levantado en ejercicios de fuerza o a la resistencia
aplicada en entrenamientos cardiovasculares.
o Velocidad: La rapidez de los movimientos puede modificar la intensidad.
« Volumen: La cantidad total de trabajo realizado en una sesion de entrenamiento.
Zonas de Intensidad:
o Baja intensidad: Utilizada para el calentamiento, la recuperacion activa y
actividades de baja exigencia.
e Moderada intensidad: Orientada al desarrollo de la resistencia y la quema de
calorias.
o Alta intensidad: Empleada para mejorar la fuerza, potencia y capacidad
cardiovascular.
Periodizacion
La periodizacion del entrenamiento consiste en planificar ciclos de carga y descarga de
intensidad a lo largo del tiempo. Esto previene el sobreentrenamiento y optimiza el
rendimiento en momentos clave, como competiciones.
Escuchar al cuerpo
Es esencial prestar atencion a las sefiales del cuerpo. El sobreentrenamiento puede
causar lesiones y afectar el rendimiento.
Frecuencia cardiaca
El monitoreo de la frecuencia cardiaca es una herramienta util para ajustar la intensidad
del entrenamiento.
Variacion
Cambiar periodicamente la intensidad ayuda a evitar la adaptacién y a mantener la
efectividad del programa.

Individualizacion
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La intensidad debe adaptarse a la condicion fisica, edad y metas individuales de cada
persona.

Consistencia

Mantener una intensidad constante y progresiva a lo largo del tiempo es crucial para
lograr mejoras sostenibles en el rendimiento.

Métodos de entrenamiento

Se emplearon métodos como el entrenamiento intervalico, repeticiones, Fartlek y
entrenamiento competitivo.

Periodo Preparatorio

El objetivo fue la adaptacion de los deportistas del club a entrenamientos de baja

intensidad en altura y al desarrollo de la técnica béasica en futbol.

Microciclo 1: Adaptacién a la actividad fisica en altura, con ejercicios aerébicos, de
fuerza y resistencia anaerébica. Se trabajo la fuerza bésica en las piernas mediante saltos
verticales continuos con sentadillas.

1. Microciclo 2: Trabajo aerdbico con Fartlek, aprovechando el terreno variado,
que incluia pendientes y campo llano. Se mejoré la resistencia aerébica y
anaerdbica al 60% de altura.

2. Microciclo 3: Enfocado en la resistencia al lactato y la capacidad anaerdbica
acida, con carreras continuas, junto con trabajo fisico con balén.

Periodo Competitivo

Se trabajo para mejorar la fuerza y resistencia aerdbica, y la tolerancia a la fatiga
muscular. Se realizaron tres microciclos con trabajo técnico y tactico.

Periodo Transitorio

Qué deporte practicar, realizando juegos predeportivos y relajacion muscular sin

trabajos de carga, dedicando una semana a la relajacion.
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MICROCICLO: 2 VOLUMEN TOTAL DEL MICRO: Fuerza: 240rep
Polimetria: 792 rep

OBJ. FISICO: Aumentalos niveles de fuerza reactiva, y rapidez con el fin de mejorar la capacidad de salto. Rapidez: 285mts

OBJ. EDUCATIVO: Contribuir al desarrolla volitivo de la persona.

OBJ. TECNICO: Hacer énfasis en la rapidez del movimiento (sentadilla, salto).

CAPACIDAD LUNES MIERCOLES VIERNES
10min 10min 10min

Calentamiento 2" mov. balisticos 2" mov. balisticos 2" mov. balsticos
5’ trote 5 trote 5’ trote
3" fuerza abdominal 3" fuerza abdominal 3" fuerza abdominal
15 15 15

Fuerza 3serx 8rep / Sentadilla con salto ~ 4ser x8rep/Sentadilla con salto 3 serx 8rep / Sentadilla con salto
3ser x 8rep/ hondas con cuerda ~ 4ser x8rep/hondas con cuerda 3 ser x 8rep/hondas con cuerda
3ser x 8rep / oblicuos 4ser x8rep/ oblicuos 3 serx 8rep/ oblicuos
1 rec/ ser 1" rec/ ser 1 rec/ ser
Meétodo repeticion estandar Meétodo repeticion estindar ~ Método repeticion estindar
30’ 30 30’
Polimetria bajo impacto  Multisaltos 1" Rec - ser Multisaltos 1" Rec - ser Multisaltos 1" Rec - ser

3x 121rep zigzaga dos piemas 3 x 15tep zigzag a dos piemas 3 X 12rep zigzag a dos piernas
3x 12 1ep zigzag der - izq 3x 15 rep zigzag der - izq 3x 12 rep zigzag der - izq

Obstaculos 40 cm: Obstaculos 40 cm: Obstaculos 40 cm:
3x 12 frente 3x 15 frente 3x12 frente
3x12der-izq 3x 15 der-izq Ix12der-izq
Rodillas al pecho Rodillas al pecho Rodillas al pecho
3x101ep 3x101ep Ix101ep

Meétodo repeticion estandar Meétodo repeticion estandar ~ Método repeticion estindar

CAPACIDAD LUNES MIERCOLES VIERNES
3x10der-izq Ix12der-izq 3x10der-izq
Una piema: Una pierna; Una pierna:
3 x 8 rep frente c/u 3x 10 ep frente c/u 3 x 8 rep frente c/u
Meétodo variado por repeticiones  Método ~ variado  por Meétodo variado por repeticiones
repeticiones
15 15 15
Rapidez 3x 15 mts I'Rec-rep  3x15mts 1Rec-rep 5x20mts  1Rec-rep

3x 20 mfs 2Rec-ser  3x20mfs  2Rec-ser 5 X20mts2 Rec- ser
Meétodo repeticion Regresivo ~ Método repeticion Regresivo - Método repeticion estandar
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CAPACIDAD LUNES MIERCOLES VIERNES

15 1§ 15

Rapidez 3xUmts  IRec-rp  Sx20mts  1Rec-rep  Sx20mts  1Rec-tep
3x20mts  2Rec-ser
Metodo repeticion Regresivo ~~ Metodo repeticion esténdar  Meétodo repeficion esténdar

MICROCICLO DEPORTES DE CONJUNTO

MICROCICLO: 3 VOLUMEN TOTAL DEL MICRO: Fuerza: 420rep.
Polimetria: 594 rep

OBJ. FISICO: Obtener los niveles dptimos de potencia para la ejecucion de movimientos de alta intensidad. Rapidez: 345 mts

OBJ. EDUCATIVO: Enfatizar laimportancia de larecuperacion entre cada ejercio o serie de trabajo.

OBJ. TECNICO: Hacer énfasis en la intensidad del desplazamiento.

CAPACIDAD LUNES MIERCOLES VIERNES
10min 10min 10min

Calentamiento 2" mov. balisticos 2" mov. balisticos 2" mov. balisticos
5" trote §' trote §' trote
3’ fuerza abdominal 3" fuerza abdominal 3" fuerza abdominal
15 15 15

Fuerza 4 serx 10rep /cunclilla-tijera 5serx 10rep / cunclilla-tijera 5 ser x 10rep / Sentadilla-tijera
4ser x10rep/elevacion de brasos ~ Sser x10rep/elevacion de brasos  Sserxl(rep/elevacin de brasos
4 ser x 10 rep /reverencia 5serx 10 rep/ reverencia 5serx 10 rep/ reverencia
1" rec / ser 1" rec/ ser 1" rec/ ser
Método repeticion estandar Método repeticion estandar Método repeticion estandar
30° 30° 30°
Polimetria bajo impacto  Multisaltos 1" Rec - ser Multisaltos 1" Rec - ser Multisaltos 1" Rec - ser

Escaleras de 50 cm Escaleras de 50 cm Escaleras de 50 cm
5x12rep 7x 10 1ep Tx 12 1ep

Foso 40 cm y rebote 3 x 10 Foso 40 cm y rebote 4 x 12 Foso 40 cm y rebote 6 x 10
Salto laterales plataforma 40 cm  Salto laterales plataforma 40 cm  Salto laterales plataforma 40cm

Y rebote 3 x 12 Y rebote 4 x 12 Y rebote 6 x 10
Rodillas al pecho 4 x 10 Rodillas al pecho 4 x 12 Rodillas al pecho 6 x 10
Skipping 4 x 8 seg Skipping 6 x 7 seg Skipping 8 x 6 seg
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CAPACIDAD LUNES MIERCOLES VIERNES
Método  repeticion  lineal Método  repeticion  lineal Método  repeticion  lineal
progresivo progresivo progresivo
15° 15° 15°
Rapidez 3x 15 mts 1'Rec - rep 6 x 20 mts 1'Rec - rep 7 x 20 mts 1'Rec -rep
3 x20 mts 2'Rec - ser
Método repeticion regresivo Método repeticion estandar Meétodo repeticion estandar

MICROCICLO DEPORTES DE CONJUNTO

MICROCICLO: 4 VOLUMEN TOTAL DEL MICRO: Fuerza: 240 rep.
Polimetria: 377 rep
OBJ. FISICO: Adaptar fisiologicamente al deportista a una carga de entrenamiento. Rapidez: 320 mts

0BJ. EDUCATIVO: Enfatizar al deportista la importancia de la hidratacion y alimentacion como componente de recuperacion.

0BJ. TECNICO: Hacer énfasis en la coordinacion de cada uno de los ejercicios planteados.

CAPACIDAD LUNES MIERCOLES VIERNES
10min 10min 10min
Calentamiento 2" mov. balisticos 2" mov. balisticos 2" mov. balisticos
5" trote 5" trote 5" trote
3’ fuerza abdominal 3" fuerza abdominal 3" fuerza abdominal
15 15 15
Fuerza §serx 12rep/ rana (bocaabajo) 4 serx 12rep/rana(boca abajo) 4 serx 12rep/rana (boca abajo)

5 ser x 12 rep / triceps banda 4'serx 12rep/ triceps banda 4 serx 12rep/ triceps banda
§ serx 12 rep /ejercicio isometrico 4 ser X 12rep /ejercicio isomefrico 4 ser x 12rep /ejercicio isomefrico

1 rec/ ser 1"rec/ ser 1" rec/ ser
Meétodo repeticion estandar Meétodo repeticion estandar Meétodo repeticion estandar
30’ 30 30

Polimetria bajo impacto ~ Multisaltos 1" Rec - ser Multisaltos 1" Rec - ser Multisaltos 1" Rec - ser

Salto sobre conos a una pierna  Salto sobre conos a una pierna  Salto sobre conos a una piema 30c
30cm de altura y S0cm distancia ~ 30cm de alfura y S0cm distancia ~ de alturay S0cm distancia
6x81ep TxT1ep 10x61ep

Saltar y llevar las rodillas al pecho ~ Saltar y llevar las rodillas al pecho  Saltar y llevar las rodillas al pecho
seguido de una camera de 10 seguido de una carrera de 10 seguido de una camera de 10
metros metros metros

5312 8§x10 10x8

Meétodo variado por repeticiones  Meétodo variado por repeticiones  Método variado por repeticiones
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CAPACIDAD LUNES MIERCOLES VIERNES
1§ 1§ 1
Rapidez 5x20mts  1'Rec-rep 7x 20 ms [Rec-rep  4x20mfs | Rec-1ep
Metodo repeticion estandar Metodo repeticion esténdar Metodo repeticion estandar

MICROCICLO DEPORTES DE CONJUNTO

MICROCICLO: 5 VOLUMEN TOTAL DEL MICRO: Fuerza: 240 rep.

Polimetria: 495 rep.
OBJ. FISICO: Contribuir al mejoramiento de la fuerza explosiva en las jugadoras de voleibol. Rapidez: 300 mts
OBJ. EDUCATIVO:. Mejorar la responsabilidad de las deportistas a la hora de sus entrenamientos.

OBJ. TECNICO: Mejorar la coordinacion en los movimientos de cada uno de los deportistas.

CAPACIDAD LUNES MIERCOLES VIERNES
10min 10min 10min

Calentamiento 2" mov. balisticos 2" mov. balisticos 2" mov. balisticos
5" trote 5 trote 5’ trote
3’ fuerza abdominal 3" fuerza abdominal 3" fuerza abdominal
15 15 15

Fuerza 4 ser x Smetros/ tijera conmovi. 4 ser X Smefros/ tijera con movi. 4 ser X Smetros/ tijera con movi.
4 serx 12/elevacion brazos lateral 4 serx 12/elevacién brazo lateral 4 ser x 12/elevacion bra lateral 4
4 serx 12/ gliteos 4 serx 12/ gliteos serx 12/ gliteo
1" rec/ ser 1" rec/ ser 1" rec/ ser
Método repeticion estandar Método repeticion estandar Método repeticion estandar
30 30 30
Polimefria bajo impacto ~ Multisaltos 1" Rec — ser Multisaltos 1" Rec—ser Multisaltos 1" Rec— ser

Sentadilla con saltos cortos en  Sentadilla con saltos cortos en  Sentadilla con saltos cortos en
semiflexion. 3 serx 15 rep. semiflexion. 3 serx 15 rep. semiflexion. 3 serx 15 rep.

Tijera con salto. 4 serx 15 rep. Tijera con salto. 4 ser x 15 rep. Tijera con salto. 4 ser x 15 rep.
Saltos laterales con altura de40  Saltos laterales con alturade 40 Saltos laterales con altura de 40

com. 3 serx 20 rep com. 3 serx 20 rep com. 3 ser x 20 rep
Método variado por repeticiones ~ Método variado por repeticiones ~ Método variado por repeticiones
15 15 15
CAPACIDAD LUNES MIERCOLES VIERNES
Rapidez 4x25mis 1" Rec - Repe. 5x20mts 1" Rec - Repe. 5x20mts 1" Rec-Repe.
Metodo repeticion estandar Método repeticion estandar Método repeticion estandar
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MICROCICLO DEPORTES DE CONJUNTO

MICROCICLO: 6 VOLUMEN TOTAL DEL MICRO: Fuerza:180 rep

Polimetria:235 rep
OBJ. FISICO: Adaptar de manera adecuada los ejercicios para evitar lesiones. Rapidez: 460 mfs
OBJ. EDUCATIVO: Enfatizar la importancia que tienen los entrenamientos a la hora de las competencias

OBJ. TECNICO: Contribuir al mejoramiento de la fuerza explosiva y el salto en los deportistas.

CAPACIDAD LUNES MIERCOLES VIERNES
10min 10min 10min

Calentamiento 2" mov. balisticos 2" mov. balisticos 2" mov. balisticos
5" trote 5" trote 5" trote
3’ fuerza abdominal 3" fuerza abdominal 3" fuerza abdominal
15 15 15

Fuerza 4 serx 15 1ep/ triceps 3 serx 20 rep/ triceps 4 ser x 15 rep/ triceps
4 ser x 15 rep/ lumbar 3 serx 20 rep/ lumbar 4 serx 15 rep/ lumbar
4 serx 20 seg/ skiping 3 serx 20 seg/ skiping 4 serx 15 seg/skiping
1" rec/ ser 1" rec/ser 1" rec/ ser
Método repeticion estandar Meétodo repeticion estandar Método repeticion estandar
30 30 30
Polimefria bajo impacto  Multisaltos 1’ Rec — ser Multisaltos 1’ Rec - ser Multisaltos 1’ Rec - ser

Flexion De brazo y salto. 4 serx 20  Flexion De brazo y salto. 4 serx 20  Flexion De brazo y salto. 4 ser x
rep. 1ep. 20 rep.
Salto de vayas al frente. 5 ser x 15 Salto de vayas al frente. 5 serx 15 Salto de vayas al frente. 5 serx 15
Tep. 1ep. 1ep.
Tijeray Rodilla al frente con salto. Tijera y Rodilla al frente con salto. Tijera y Rodilla al frente con salto.
4 serx 20 rep 4 serx 20 rep 4 serx 20 rep

Método variado por repeticiones  Meétodo variado por repeticiones ~ Método variado por repeticiones

CAPACIDAD LUNES MIERCOLES VIERNES
15 15 15
Rapidez 4x15mts 1" Rec - Repe. 4x 15mts 1" Rec - Repe. 4x 15mts 1" Rec - Repe.
5x20 mts 4x20 mts 5x20 mts
Meétodo repeticion estandar Método repeticion estandar Método repeticion estandar
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