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RESUMEN

En esta segunda parte de la investigacion, abordaremos el sistema de
principios utilizados durante el transcurso del entrenamiento, estos son:
Sistema de principios fisico—funcionales, Pedagdgicos- Didacticos
Programéticos y Metodoldgicos. EI llevar a cabo los principios del
entrenamiento deportivo como un eslabon de enlace y de comprobacion de la
direccion del entrenamiento, nos permitié conocer los efectos entre la carga
planificada y el organismo de los voleibolista, muy especialmente en la
musculatura del tren inferior. Lo mismo se plantea en cuanto a los métodos
empleados, donde ellos se van redimensionando en la medida que los afios y
las experiencias de los investigadores va en avance y por consiguiente los
jugadores obtienen resultados sélidos y la experiencia en el trabajo con la
fuerza, rapidez, resistencia, flexibilidad, coordinacién y capacidad de tolerancia
en el campo de la psiquis. Durante los tres momentos investigados utilizamos
el test de Bosco que ha sido validado desde hace afios atras, el cual se utiliza
en muchas investigaciones donde se quiere conocer los niveles de Fuerza
Elastica Refleja, fuerza explosiva, Capacidad Explosiva, de Reclutamiento y
Elastica Refleja

Palabras claves: principios del entrenamiento deportivo, meétodos, test,
resultados competitivos

ABSTRACT

In this second part of the investigation, board system principles used during the
course of training, these are: physical- functional system principles,
Pedagogical - Didactic Programmatic and Methodological principles. To carry
out the principles of sports training as a connecting link and check the direction
of training, let us know the effects between the planned charge and the
organic system of volleyball players , especially in the muscles of the lower part
of the body. The same arises as to the methods used, where they are going as
far as resizing the years and the experiences of researchers going forward and
therefore the players get solid results and experience in working with the
strength , speed , endurance, flexibility , coordination and capacity for tolerance
in the field of the psyche During the three periods investigated Bosco test was
used which has been validated for years ago, which is used in many research



where you want to know the levels of Elastic Force reflects, explosive strength ,
explosive power, and Spring Recruitment reflects.

Objetivo: Analizar los principales factores que determinaron la funcionabilidad
del sistema de preparacion para el desarrollo de la capacidad de salto en
voleibolista en tres equipos y décadas diferentes: J. O. Barcelona 92 (ESP).
Super Copa del Mundo. Tokio 2001 (CUB) y Panaméa 2011 (VEN)

Actualidad del tema

Tener la oportunidad de comparar, profundizar, obtener un nuevo conocimiento
en el trabajo realizado en cuanto a la aplicacion de leyes del entrenamiento
deportivo, principios pedagdégicos, métodos, formas organizativas, que nos
permita adquirir un nuevo conocimiento para el tratamiento de la capacidad de
salto en distintas épocas, con diferentes equipos, bajo la direccidon del mismo
investigador, es una oportunidad Unica, que nos permite evaluar todo un
sistema de preparacion el cual ha obtenido satisfactorios resultados
competitivos.

Material y método

Poblacion investigada: Los equipos nacionales de ESP (1992), CUB (2001) y
VEN (2010). Muestra: 12 jugadores de cada seleccion

Sistema de métodos empleados

Método Histérico Descriptivo. Historico- comparativo- Generalizacion -
Estadisticas - Modelacion - Técnica de Analisis de Contenidos Referenciales.

Principales test utilizados con relacién a la saltabilidad
e Seargent (1924) salto vertical con una mano
e Test de Bosco (1980)

Forma de realizacion de los Test

Seargent test: Se puede utilizar el aro de baloncesto que por lo regular mide
3.05 metros midiendo con una lienza desde el piso hasta el borde superior del
aro (comprobacion exacta de la medida). Se pinta este borde superior con tiza
u otra sustancia que marque el alcance realizado por el jugador.

El jugador puede tomar la distancia que quiera como carrera, saltara de forma
vertical y marcara con su brazo de ataque que estard extendido al hacer
contacto con el aro. También pudiera hacerse con un saltimetro utilizando la
misma metodologia.

Las pruebas estandarizadas constituyen la bateria funcional del test introducido
por Bosco:

1. Squat Jump (SJ): permite mediante la altura alcanzada por el individuo en
este test, valorar las pruebas estandarizadas de la Fuerza Explosiva de los
miembros inferiores.



Forma de realizacion. En esta prueba, el sujeto debe efectuar un salto vertical
partiendo de la posicién del medio squat (rodilla flexionada a 90 grados), con el
tronco recto y las manos en las caderas. El sujeto debe efectuar la prueba sin
emplear el contra movimiento hacia abajo; el salto desde la posicién de
“parado” que debe realizarse sin la ayuda de los brazos, constituye una prueba
simple, de facil aprendizaje y de elevada estandarizacion.

Para la correcta ejecucion del test es necesario seguir las reglas siguientes:

a) Planta del pie en contacto con el tapiz

b) Angulo de la rodilla de 90 grados

c) Manos en las caderas y el tronco recto

d) Angulo de la rodilla en el despegue = 180 grados
e) Caida con los pies hiper-extendidos.

Caracteristicas del SJ. Cualidad analizada: fuerza explosiva.
Modalidad de activacién muscular: contraccién conceéntrica (positivo)

El Counter Movement Jump o Contra Movimiento y Salto (CMJ) Cualidad
analizada: fuerza explosiva (con reutilizacion de energia elastica y
aprovechamiento del reflejo miotatico).

Modalidad de activacion muscular: contraccién concéntrica precedida de una
fase muy breve de contraccidn excéntrica necesaria para la inversion del
movimiento.

Forma de realizacion. En esta prueba el individuo se encuentra en posicion
erguida con las manos en la cintura, teniendo que efectuar un salto vertical
después del contra movimiento hacia abajo (deben flexionarse las piernas
hasta 90 grados). Durante la accion de flexion el tronco debe permanecer lo
mas erguido posible para evitar cualquier posible influencia en el rendimiento
de los miembros inferiores.

Método de ejecucion del CMJ

Es similar al SJ agregando solamente en el momento de la salida para el
despegue el sujeto hace un contra movimiento (descenso del angulo de salida
y una rapida extension de las piernas para el salto.)

Abalakov (0 CMJ con impulso de brazos) Capacidad analizada: Fuerza
Elastico-Explosiva = capacidad elastica refleja (indice de coordinacion), la
fuerza explosiva, puesto que permite medir la capacidad de salto.

Modalidad de activacion: el componente contractil, las capacidades de
reclutamiento y sincronizacion, el componente eléstico y el reflejo.



Se efectua aplicando a la cintura del individuo una cinta métrica que se desliza
por el interior de la hebilla. Abalakov se realiza de una forma parecida al CMJ,
a excepcion de los brazos que, en lugar de quedar quietos junto a las caderas,
son utilizados extendidos en una oscilacién vigorosa, coordinada y sincronizada
con la semi - flexion y extension de las piernas. Los factores que determinan la
fuerza manifestada en este ejercicio son presumiblemente: el componente
contractil, las capacidades de reclutamiento y sincronizacién, el componente
elastico y el reflejo. (9)

Capacidad Investigada: fuerza dinamica maxima con cargas ligeras. (SJ 30 kg)
y pesadas (SJbw).Capacidad de reclutamiento nervioso. Expresion de la
estructura morfoldgica de los extensores de las piernas (seccion transversal de
los musculos y dimension de las fibras, tanto FT como ST) Bosco, 1985. De
activacion: Trabajo concéntrico, (positivo) para su desarrollo se pueden utilizar
sistemas piramidales con cargas crecientes, de repeticiones maximas o de
contraste, con el 25, 50, 75 y el 100% del peso corporal. (Bosco, 1994.): bw =
peso corporal.

e Desarrollo

Al igual que para el sistema de principios y métodos empleados utilizamos el
diagnostico que nos permitio ver con claridad el fendmeno al cual nos ibamos a
enfrentar y su posterior analisis, permitiéndonos utilizar una planificaciéon
acorde con:

e Los adelantos de la ciencia en cuanto al manejo de otros modelos de
planificacién en unién de los ya existentes de cada época (1, 9)

e El personal que se iba a someter a un proceso de entrenamiento, donde
se tuvo en cuenta su experiencia psico-funcional y motriz.

e Los niveles de las capacidades condicionantes y determinantes de los
jugadores de cada época.

e Eltiempo para lograr los objetivos fisicos y competitivos

e Las tendencias en tipos de preparacion en consonancia con las
estructuras de planificacion contemporanea de cada momento.

e Direccion de la carga empleada segun la funcién de juego
e Tiempo de adaptacion a los diferentes niveles de la carga recibida.(2)

e EIl control y evaluacion del entrenamiento para determinar los niveles de
carga, tiempo aproximado del heterocronismo entre las capacidades
fisicas, técnicas, tacticas y su efecto en la psiquis del jugador

e La motivacion para darle cumplimiento a los objetivos de la preparacion
para la capacidad de salto

e La motivacién para alcanzar los maximos resultados posibles en las
competencias oficiales (4)



e La estrategia para la conjugacion de las cargas referentes a las
capacidades condicionantes y determinantes para el desarrollo de la
saltabilidad (5, 6)

En cuanto a los modelos de planificacion que se emplearon en diferentes
épocas, podemos plantear que con el equipo espariol en el ciclo 1989 -1992,
prevalecié el de la Periodizacion Completa de Matveev. Con tiempos parciales
de 4 meses de trabajo continuo por afio durante los primeros tres afios. En su
ultima fase la duracion del proceso de entrenamiento fue de 15 meses.

En el afilo 2001 en Cuba, el tiempo de entrenamiento fue de 11 meses, donde
se aplico un programa de entrenamiento debido a las malas condiciones
presentadas por esta seleccion nacional en ese momento. También se utilizé el
Modelo de Matveev, en la ultima etapa.

Con la Seleccién Juvenil y sub-21 de Venezuela, se aplicaron Programas de
Desarrollo, tomando el Modelo de Matveev como base para un tipo de
preparacion por mesociclos y microciclos largos cortos y medios.

Sistema de Principios empleados
e Sistema de principios fisico—funcionales.
e Sistemas de Principios Pedagdgicos- Didacticos.
e Sistemas de Principios Programaticos.
e Sistema de Principios Metodoldégicos. (5)

Tabla 1. Principios pedagdégicos del entrenamiento aplicados como soporte de
la estrategia aplicada durante los diferentes procesos

Principios del Entrenamiento Deportivo

ESP

CuB

VEN

Principio de la Planificaciébn estratégica
como fundamento de la direccion del
proceso de desarrollo de la capacidad de
salto en los voleibolistas elite.

X

XX

XXX

Principio de la optimizacion de la
adecuacion dindmica de la dosificacion de
la carga de acuerdo con la variabilidad de
la programacion competitiva.

XX

XXX

Principio de la multipotencia del contenido
de los ejercicios de acuerdo a la
integralidad de los objetivos.

XXX

XXX

XXX

Principio de lo lineal, concéntrico, en espiral
y ciclico de la dosificacion del
entrenamiento en lo macro (colectivo) y en
lo micro (individual).

XXX

XXX




Tabla 2. Otros principios utilizados

Principios del Entrenamiento Deportivo | ESP CcuB VEN

Principio de la unidad y de la interrelacion | x XXX XXX
dialéctica entre el desarrollo de la rapidez,
de la rapidez de reaccién, de la fuerza
rapida y de la fuerza maxima en los
voleibolistas élite.

Principio de la unidad y de la interrelacion | x XXX XXX
dialéctica entre el desarrollo de la fuerza
maxima y la resistencia de la fuerza rapida.

Principio de la determinacion social | xxx XXX XXX
(encargo competitivo) de los objetivos de la
planificacion y su estructuracion
pedagogica- metodoldgica.

Principio de la determinaciébn social | xx XXX XXX
(encargo competitivo) de los objetivos de la
planificacion y su estructuracion
pedagogica- metodoldgica.

Principio de la relacion entre objetivos- | XX XXX XXX
contenidos- métodos- formas de
organizacion-medios-evaluacion 'y  su
significaciébn, para la planificacion vy
ejecucion de la estrategia de desarrollo de
la capacidad de salto en los voleibolistas
elites.

Principios de la unidad y la interrelacion | X XXX XXX
dialéctica entre la unidad colectiva y la
diversidad individual.

El sistema de principios pedagdgicos utilizados se fue redimensionando en la
medida que las necesidades de perfeccionar el ejercicio fisico en la préctica,
(aumento de medios, forma organizativa y la carga, cada vez mas especiales
dese los primeros mesociclos de base) origino en el campo de la teoria una
mayor profundizacion de los mismos, dando lugar a la reutilizacion de algunos
de ellos y a la creacién de un nuevo grupo, siendo el sostén tedrico del proceso
de preparacién para el desarrollo de la capacidad de salto. (7, 8)

Leyenda: X (poco utilizada), XX (utilizada) XXX (muy utilizada)




Tabla 3. Métodos aplicados

Sistema de métodos empleado ESP CuB VEN
Método de repeticiones XXX XXX XXX
Método del porcentaje XXX XXX XXX
Método piramidal truncada XX XXX XXX
Método pliométrico general XX XXX XXX
Método de contrastes. (Bulgaro) X XX XXX
Método Maxex (combinacion con X XXX XXX
ejercicio de explosividad)
XXX

Método Pliométrico Puro

X XX XXX
El método Estatico — Dinamico

Leyenda: X (poco utilizada), XX (utilizada) XXX (muy utilizada)

Aparejado a la utilizacion tedrica de los principios y su presentacion en la
practica, también hubo un aumento en la aplicacién del sistema de métodos
que contribuyen al desarrollo de la saltabilidad

Grafico 1. Mejores resultados de los tres equipos en el Test de Bosco.
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e Leyenda: CMJ= (Fuerza Elastica Refleja) fuerza explosiva (con
reutilizacion de energia elastica y aprovechamiento del reflejo miotéatico).

e SO0 o SJ= Capacidad Explosiva, Capacidad de Reclutamiento

e ABA= Capacidad Elastica Refleja

Si hacemos una comparacion entre los resultados obtenido por las diferentes
poblaciones motivo de estudio, en el Test de Bosco en tres de sus
componentes como Abalakov (ABA): Cuba 75.86; Venezuela 67.90; Espafa
77.40, Internacional 65.70 cms. En el Contra Movimiento y Salto (CMJ) Cuba
54.20; Venezuela 57.10; Espafia 60.52; Internacional 57.50 cms. Y en el Salto
sin Contra Movimiento (SJ), Cuba 51.65; Venezuela 47.70; Espaia 74.10 cms;
Internacional 65.7. Con relacién al mejor salto logrado por cada equipo el
resultado fue el siguiente: Cuba 3.80; Venezuela 3,63; Espafa 3,59;
Internacional 3.65 metros.

Podemos observar que en el Abalakov las tres muestras implicadas en la
investigacion obtiene un mejor resultado que el nivel internacional la cual esta
formada por los primeros equipos del mundo. Lo significativo de este
mejoramiento es que el ABA es una forma de accidén conjunta de brazos vy
piernas la cual la hace muy importante en el jugador de voleibol por su
semejanza con la técnica del ataque. Con relacion a los otros dos indicadores
se encuentran en el entorno del nivel internacional, .faltdndoles a las
selecciones de ESP y VEN trabajo de fuerza y velocidad en otra dimension.

Algo similar se ofrece en el salto vertical con carrera con una mano, en que la
seleccion cubana se encuentra muy distante del resto de los investigados, pero
los espafioles y venezolanos estan en el grupo selecto internacional de 3.50 —
3,60 metros. (2, 3)

Gréfico 2. Resultados en el salto vertical con una mano de las tres muestras
investigadas antes y después del proceso
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En los controles realizados con relacién al salto vertical con carrera con una
mano los resultados obtenidos son muy buenos, nétese la similitud de los datos
entre la muestra espafiola y la venezolana en cuanto al antes y el después.
Las medias de los equipos fueron las siguientes:

Pais Antes Después
Venezuela | 3.40 3.49
Cuba 3.60 3.64
Espafia 3.40 3.49

Como es normal, muy distante de ambos equipos se encuentra la seleccién
cubana, la cual ocupa sin lugar a dudas rango de nivel mundial absoluto.

CONCLUSIONES

e |la estrategia de desarrollo utilizada se baso principalmente en el
sistema de principios creados al efecto, destacandose en esta ocasion
aguellos que pertenecen al grupo de los llamados Metodolégicos.

¢ El sistema de métodos empleados también fueron en aumento no tan
solo en cantidad si no en la profundidad de la utilizacién de los mismos,
entre los que podemos destacar: De contrastes (Bulgaro, IEM+
IED) y el Maxex (combinacion con ejercicioS de explosividad)

e Los modelos de planificacion utilizada fueron evolucionando a la par de
de las demandas competitivas del entorno.

Recomendaciones.

e Ampliar esta investigacion hacia otros indicadores de los procesos de
entrenamiento llevados a cabo, como:

¢ Los niveles de Fuerza Rapida adecuados individualmente y su relacion
con la Rapidez general y especial

e EIl Abalakov con desplazamiento de tres a cuatro pasos
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