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Resumen

El presente articulo se refiere a la problematica de
como desarrollar la fuerza en brazos y piernas en
atletas de voleibol femenil de la UNACAR que
se llevo a efecto durante la temporada 2017-2018,
contando con 12 atletas que entrenaron 3 veces a la
semana, a corto plazo, desarrollando el programa de
entrenamiento, es un estudio cuantitativo donde se
aplico el método de medicion de variables relevan-
tes bajo un disefio pre experimental (pre test — Post
Test) con un solo grupo, se utilizaron las pruebas de
las capacidades fisicas condicionales (salto vertical,
fuerza de brazo y sentadilla fuerza en piernas dando
como resultado que el programa de ejercicios utili-
zados contribuy6 al fortalecimiento de la fuerza en
brazos y piernas de los atletas de voleibol femenil
de la UNACAR, destacando que tuvo mayor inci-
dencia en el desarrollo de la fuerza en brazos.

Introduccion

El voleibol es un deporte colectivo con consecuen-
cias de movimientos aciclicos, que requieren velo-
cidad, potencia y resistencia para obtener un alto
rendimiento (Bompa, 2004). Es rapido, excitante y
sus jugadas son explosivas, comprende aun varios
elementos cruciales superpuestos, cuyas interaccio-
nes complementarias lo hacen tinico entre los juegos
de conjunto (FIVB, 2012).

La potencia explosiva, la velocidad y la fuerza
de las piernas son dominantes en acciones de remate
y bloqueo, y en la mayoria de los casos los puntos
a ganar dependen de ellos. Un partido de voleibol
puede durar cinco sets, unos 60 a 90 minutos, tiem-
po durante el cual un jugador de voleibol realiza
entre 250-300 acciones dominadas por el poder ex-

plosivo de musculos flexores y extensores de pierna.
Del nimero total de acciones, 50-60% se refiere a
saltos, aproximadamente 30% a movimiento rapi-
do y de cambio de direccion, y aproximadamente el
15% a las caidas (Rajan, 2010).

La presente investigacion tuvo como objetivo
desarrollar un programa de ejercicios para fortale-
cer la fuerza en brazos y piernas de los atletas de
voleibol femenil de la unacar con vistas a obtener
mejores resultados en los remates. La investigacion
se desarrollo con las atletas de voleibol entrenando
durante 3 meses por 3 veces a la semana con entre-
namiento de 2 horas por dia.

De acuerdo con Becerra Tierranueva (2013)
en su tesis titulada “Evaluacion fisica en jugado-
res de la UANL, fuerza, potencia y salto vertical”,
se realiz6 una evaluacion fisica en jugadores de la
UANL, resaltando que la fuerza en piernas es fun-
damental para lograr un buen partido, mientras que
la saltabilidad influye durante el salto de servicio,
bloqueo y remate. Durando aproximadamente los
really 6 segundos, con un periodo de descanso de
14 segundos, esto nos hace ver que los atletas deban
de tener una buena condicion fisica de piernas, para
lograr terminar los 5 sets que tarda un partido. Oso-
rio Estrada (2011) en su trabajo titulado “Efecto
de programa de entrenamiento para la saltabilidad
basado en multisaltos con vallas en jugadoras de
voleibol de nivel universitario” analizo que el salto
estd compuesto por varios factores, algunos intrin-
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secos y otros extrinsecos, en este
caso los factores que se analizan
como intrinsecos para el salto
maximo son el componente elas-
tico, el componente coordinativo
aporte de los brazos, el compo-
nente contractil, el componente
de aporte de los pasos en la ca-
rrera de impulso, el componente
velocidad despegue, son factores
muy importantes para lograr un
mejor salto al momento del rema-
te o bloqueo.

En su articulo “Efecto de un tra-
bajo de aprendizaje del ciclo esti-
ramiento - acortamiento sobre la
capacidad de salto en voleibol”
Joss Palao observo como un gru-
po experimental sufrié una re-
duccion en la duracion de la fase
excéntrica y en el tiempo total de
impulso, frente al mantenimiento
o aumento en el grupo control.
Todo ello sin que se produzca una
disminucién de la altura alcanza-
da por los jugadores. Es decir, se
ha conseguido que se apliquen los
mismos valores de fuerza en me-
nor tiempo, lo que repercute de
forma directa en la velocidad de
desplazamiento y de ejecucion de
las acciones. Respecto a la altura
alcanzada no se observa diferen-
cia entre ambos grupos. (JOSS
PALAO, (2001)

Desarrollo

La presente investigacion se lle-
v6 a cabo porque, a través de las
sesiones de entrenamiento con el
equipo de voleibol femenil de la
UNACAR, nos percatamos de la
necesidad de fortalecer la fuerza
en brazos y piernas de los atletas
por lo que nos dimos a la tarea de
realizar un plan de entrenamiento
que ayuda a mejorar esta cuali-
dad motora, para que asi los atle-
tas obtengan mayor rendimiento
en los partidos, lo que implicaria
obtener mejores resultados en
los objetivos planteados por el
entrenador. Para ello nos traza-
mos la siguiente interrogante:

(Como desarrollar la fuerza en
brazos y piernas en atletas de vo-
leibol femenil de la UNACAR,
temporada 2017-2018?

El equipo cont6 con 12 atletas
que entrenaron 3 veces a la sema-
na, a corto plazo, desarrollando el
programa de entrenamiento.

Para llevar a cabo nuestra investi-
gacion nos trazamos varios obje-
tivos entre los que se encuentran:

*  Medir la fuerza en el tren in-
ferior y superior para deter-
minar la condicion fisica de
fuerza ante de la aplicacion
del programa.

» Disefar el plan de entrena-
miento de la fuerza inferior y
superior a los atletas.

* Aplicar el plan de entrena-
miento de la fuerza inferior y
superior a los atletas.

*  Medir la fuerza en el tren in-
ferior y superior para deter-
minar la condicion fisica de
fuerza después de la aplica-
cion del programa.

*  Valorar y analizar los resul-
tados de la aplicacion del test
fisico fuerza inferior y supe-
rior.

*  Se trata de un estudio cuan-
titativo, se aplico el método
de medicion de variables re-
levantes en nuestro trabajo
bajo un disefio pre experi-
mental (pre test — Post Test)
con un solo grupo.

Como instrumentos empleados
en la medicién de las variables
se utilizaron las pruebas de las
capacidades fisicas condicionales
(salto vertical, fuerza de brazo y
sentadilla fuerza en piernas.

La fuerza de brazos se mide a
través de lagartijas en un minuto
apoyados sobre las puntas de los
pies.

Proposito: Medir la fuerza y
la resistencia de los miembros
superiores.
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Equipo requerido: Se utilizo Ta-
pete de hule, cronémetro, cuadro
de hule espuma de 10X10X10
cm.

*Procedimiento: El evaluado se
coloca en posicion de lagartija
con los brazos extendidos a 90
grados en relacion al piso, las
manos separadas la distancia de
los hombros, el cuerpo extendido
completamente y apoyado sobre
los dedos de los pies. Las pier-
nas juntas o separadas (maximo
a la distancia de los hombros) y
rodilla extendidas. El evaluado
baja el cuerpo doblando los bra-
zos hasta que el pecho aplaste el
cuadro de hule de espuma y luego
regresa al punto de partida con los
brazos extendidos. Esta accion se
repite durante un minuto dividido
en 10-10-10 segundos. Con des-
canso de 10 segundos entre cada
periodo.

Calificacion: Se anota el nu-
mero de repeticiones en cada pe-
riodo de 10 segundos y el nimero
de repeticiones total en un minu-
to. No cuentan las repeticiones
que no haya llegado el pecho al
cuadro de hule espuma o cuando
la posicion recta del cuerpo no se
mantenga.

“Prueba de fuerza de pier-
nas.” Salto vertical

La fuerza de piernas se juzga me-
diante el salto alto (Potenciéme-
tro)

*Proposito: Medir la fuerza y la
resistencia de los musculos de las
piernas. La prueba también es co-
nocida como test de Sargent.

*Equipo requerido: Potenciome-
tro

*Procedimiento: El evaluado se
para a un lado del potencidometro
con el brazo habil (con el que es-
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cribe) levantado y dedos de la mano extendidos. El
evaluador ajusta la medida del potenciémetro exac-
tamente a la altura de la punta del dedo. El evaluado
realizara tres intentos para obtener el maximo de al-
tura moviendo los indicadores de altura. El mejor de
los 3 intentos se anotara en la hoja de captura.
Calificacion: Se mide el total de centimetros de di-
ferencia entre la posicion parada y la de después del
salto. Si al primer intento rebasa todos los indica-
dores de altura, se modifica la altura 50 centimetros
mas, es el total del medidor de centimetros, los que
se suman a la calificacion total final.

Resultados

En la siguiente Grafica 1, se muestra la comparacion
de la fuerza en brazos de los atletas que participaron
en el programa antes y después de la aplicacion del
mismo, se aprecia que en todos los casos (100 %)
hubo un aumento de dicha cualidad motora notan-
dose un aumento mas pronunciado en la atleta # 3.
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Las medias de ambas mediciones se muestran en la
grafica 2.
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Para el caso de la fuerza en piernas medida a través
del test de salto vertical (Grafica 3), observamos que
también hubo un aumento aunque solo fue en 8 de
las 12 atletas lo que representa un 66.6 % del equi-
po, no teniendo el mismo resultado en el resto por
lo que consideramos que no fue del todo efectivo el
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programa en cuanto a esta cualidad motriz para el
tren inferior de las atletas aun cuando en las me-
dias de las mediciones se observa un aumento en
la segunda medicion respecto a la primera seguin se
muestra en la Grafica 4
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Conclusiones

Al finalizar este trabajo concluimos que el programa
de ejercicios utilizados contribuy6 de manera gene-
ral al fortalecimiento de la fuerza en brazos y piernas
de los atletas de voleibol femenil de la UNACAR,
aunque es de destacar que tuvo mayor incidencia en
el desarrollo de la fuerza en brazos que en la de las
piernas por lo que se sugiere llevar a cabo adecua-
ciones dentro del programa dirigidas a perfeccionar
los ejercicios destinados al tren inferior.
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