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Resumen
En el voleibol la técnica de recepcion es una de los contenidos méas importantes que
debe dominar una jugadora en edades tempranas ya que es parte esencial del dominio
y control individual del juego y que contribuird al desarrollo colectivo en el momento de
la competencia. Al ser un deporte que requiere una respuesta rapida y eficaz donde la
coordinacion y el equilibrio cumplen un rol importante, esta investigacion tiene como
objeto la aplicacion de un plan de ejercicios de propiocepcion direccionados a la mejora
técnica de la recepcion del voleibol en las nifias de la Unidad Educativa Cardenal
Spellman. Se puede observar que las nifias tienen inconvenientes al momento de
receptar un balon y direccionarlo de forma fluida hacia una accién de juego, por lo cual
escogimos 15 nifias que comprenden en la edad de 10 y 11 afios para poder aplicar
esta investigacion en el cual observamos la postura y el equilibrio del cuerpo durante la
recepcion, el desplazamiento armaénico, la coordinacién, la precision y el dominio de
receptar el balon de forma ideal, antes y después de haber aplicado el mencionado
plan. La ejecucion de los ejercicios de propiocepcién influyo de forma significativa el
incremento de una buena técnica de recepcion en la poblacion investigada cumpliendo
asi el objetivo general de la presente investigacion.
Palabras clave:
e VOLEIBOL
e TECNICA DE RECEPCION

e EJERCICIOS DE PROPIOCEPCION
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Abstract

In volleyball, the reception technique is one of the most important contents that a player
must master at an early age since it is an essential part of the individual dominance and
control of the game and that will contribute to the collective development at the time of
competition. As it is a sport that requires a quick and effective response, where
coordination and balance play an important role, this research aims to apply a
proprioception exercise plan aimed at the technical improvement of the reception of
volleyball in girls from the Cardinal Spellman Educational Unit. It can be observed that
girls have problems when catching a ball and directing it in a fluid way towards a game
action, for which we chose 15 girls who understand between the ages of 10 and 11
years to be able to apply this research in which we observed the posture and balance of
the body during the reception, harmonic movement, coordination, precision and mastery
of catching the ball in an ideal way, before and after applying the aforementioned plan.
The execution of proprioception exercises significantly influenced the increase of a good
reception technique in the investigated population, thus fulfilling the general objective of
the present investigation.
Keywords:
e VOLLEYBALL
o RECEPTION TECHNIQUE

e PROPIOCEPTION EXERCISES
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Capitulo |
Introduccion alainvestigacion
Planteamiento del problema

Durante el proceso de entrenamiento en el voleibol que actualmente llevan las
estudiantes puede notarse una deficiente técnica de la recepcion al momento de la
practica, por un mal trabajo técnico ejecutado en edades tempranas, el poco tiempo que
le implican al momento de entrenar, por poca practica deportiva o una incorrecta
secuencia de los ejercicios relacionados a la técnica de recepcion, llevando esto a
dificultades en lograr un verdadero aprendizaje de los fundamentos técnicos del voleibol
y que se lo puede relacionar con un déficit entrenamiento propioceptivo que
trabajandolo a esta edad serviria como base para una buena técnica de recepcion.

Se ha puesto de manifiesto este problema ya que las estudiantes de 10 a 11
afios de la Unidad Educativa Cardenal Spellman presentan problemas al momento de
receptar el balon con una caracteristica del déficit coordinativo y de equilibrio durante
acciones de juego en el voleibol las mismas que pueden mejorarse desarrollando
ejercicios de propiocepcion, es por esta razén que se presenta el interés en el estudio
sobre este tema ya que el problema mencionado se lo puede apreciar a simple vista en
la poblacién prevista.

En tal virtud, el fundamento principal de este trabajo es dar a conocer que se
puede corregir estas falencias en las edades mencionadas, estableciendo que la
formacion de la deportista en el voleibol es muy amplia y que existen areas
indispensables que son pilares de una jugadora de calidad como la coordinacion y el
equilibrio relacionada en ejercicios de propiocepcion para el desarrollo fundamental de

la técnica de recepcion en el voleibol. Por tal motivo se plantea la interrogante ¢ Como
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incide los ejercicios de propiocepcion en la técnica de la recepcién del voleibol en
jugadoras de 10y 11 afos de la Unidad Educativa Cardenal Spellman?

Formulacion del Problema

¢,Como influyen los ejercicios propioceptivos en la técnica de recepcién del
voleibol en las estudiantes de 10 y 11 afios de la Unidad Educativa Cardenal Spellman?
Objetivos
Objetivo general

Verificar la incidencia de los ejercicios propioceptivos en el desarrollo de la
técnica de recepcién de voleibol en las nifias de 10 y 11 afios de la Unidad Educativa
Cardenal Spellman
Objetivos especificos

e Evaluar la técnica de recepcién del voleibol de las nifias de 10 y 11 afios de la

Unidad Educativa Cardenal Spellman

e Aplicar un plan de ejercicios de propiocepcién direccionados a la mejora técnica
de la recepcion del voleibol de las nifias 10 y 11 afios de la Unidad Educativa
Cardenal Spellman

e Verificar luego de la aplicacion del plan de ejercicios de propiocepcion la mejora
técnica de la recepcion del voleibol.

Justificacion e importancia

A mas de fomentar la practica deportiva e incentivar al ejercicio fisico y
entrenamiento del voleibol en edades tempranas, la presente investigacion tiene como
objeto analizar si los ejercicios propioceptivos inciden en el mejoramiento de la técnica

de recepcion del voleibol, ya que al ser un deporte del cual se requiere un alto grado de
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eficacia técnica y desarrollo tactico en el campo de juego y el trabajo colaborativo en
equipo, es primordial verificar el nivel de propiocepcion que presentan las estudiantes
durante la practica deportiva en el &mbito escolar. Debemos considerar que el rol del
receptor y la técnica que vamos a analizar es uno de los mas importantes durante la
competencia ya que la correcta ejecuciéon de la misma dara mayor efectividad de la
tactica con el juego al resto del equipo, teniendo en cuenta desde el desplazamiento
gue realiza, el equilibrio para controlar su cuerpo, la fuerza con la que envia el bal6n
para progresar el juego y la efectividad del control de la direccion hacia donde envia el
balon. En nuestro pais es poca la practica de este deporte e inclusive son pocas las
escuelas deportivas de voleibol que existen a nivel nacional, a excepcion de las
selecciones que representan a algunas provincias 0 que se especializan en este
deporte, no tenemos escuelas direccionadas a la formacién deportiva direccionada al
alto rendimiento en el voleibol, motivo por el cual se puede socializar y masificar este
deporte iniciando por la poblacién de edades tempranas de las escuelas del pais.
Teniendo en cuenta que en las edades tempranas la ejecucion técnica puede verse
afectado por movimientos incorrectos o ejecutados por nocién externa que hara habito a
una técnica erréneay ahi la importancia de la ensefianza —aprendizaje durante la
practica deportiva del voleibol en las clases de educacion fisica y esta investigacion
dara una guia de ejercicios que ayudaran a mejorar la recepcién que a mi punto de vista
es uno de los gestos técnicos que deberia ensefiarse primero y después del control del
mismo podria seguir con la secuencia de gestos técnicos posteriores.

Con lo anteriormente mencionado podemos afirmar que hay inconvenientes en
la técnica de recepcion que afecta los compromisos deportivos a futuro que las

estudiantes tendran como equipo participante y con el interés de conseguir un trabajo
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gue servird como guia para ensefar de forma profesional la mejora técnica de la
recepcion de este deporte y de igual manera direccionarnos hacia una masificacion de
la misma incentivando, motivando, ensefiando y jugando en las clases de educacion
fisica, el autor de esta investigacion encuentra interés por elaborar un plan de ejercicios
propioceptivos con estudiantes de 10 — 11 afios de la Unidad Educativa Cardenal
Spellman direccionado a mejorar la técnica de recepcion y que afectaran de forma
positiva hacia los otros gestos técnicos.

Hipotesis
Hipotesis de relaciones de causalidad
e La ejecucion de ejercicios propioceptivos incidira significativamente en la
técnica de recepcion del voleibol en las estudiantes de 10 y 11 afios de la
Unidad Educativa Cardenal Spellman.
Variables de investigacion
Variable independiente
Plan de ejercicios de propiocepcion
Variable dependiente
Técnica de recepcion del voleibol

Variables ajenas
e Laedad se controlé seleccionando una muestra entre 10 y 11 afios.

e La aplicacion del plan fue realizada en el horario de 14:30 a 16:00 en las
instalaciones de la Unidad Educativa Cardenal Spellman por el tiempo de 3

meses trabajando tres veces a la semana.

e Lainfluencia de factores climéticos durante la ejecucion del entrenamiento.
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Operacionalizacion de las variables
Tabla 1.

Operacionalizacién de variables

Variables Dimensiones Indicadores Técnica Instrumento item

Variable ¢ Recepcion e Precision e Observa e Test e Testde
dependiente de manos e Dominio cién precision precision
Recepcion del alta e Registro e Ficha de (Ficha de
voleibol » Recepcion matricial observacio precision
“La importancia de manos e Compara n enla

de la recepcion baja cién devolucion
estriba en la estadisti del balén
construccién de ca al primer
un ataque con toque)
éxito, puesto que, e Testde

si las recepciones dominio
son defectuosas, (Ficha de
el balén no llegara domino

al colocador en técnico en
las condiciones recepcion
idéneas para baja o alta
organizar un de manos
ataque eficaz.” segun el
(Urefia, Calvo caso
Ferrer, & Lozano direcciona
Pérez, 2002) ndo el

balén)
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Tipo de estudio
Enfoque de lainvestigacion

La presente investigacion es de tipo cuasi experimental, ya que analizaremos la
influencia de un plan de ejercicios propioceptivos direccionados a la mejora técnica de la
recepcion del voleibol.

De encontrar un alto grado de relacion entre las variables mencionadas
anteriormente, la creacion del plan de ejercicios propioceptivos ayudara al mejoramiento
de la técnica de recepcién del voleibol en las nifias que conformen la categoria de 10y
11 afios de edad de la Unidad Educativa Cardenal Spellman.

Nivel de la investigacion

El nivel de exploracion sera de tipo cuasi experimental ya que consiste en
evaluar la técnica de recepcién del voleibol y como los ejercicios propioceptivos influyen
en la mejora de esta técnica, para valorar la misma utilizaremos una ficha de evaluacién
con caracteristicas explicitas que deberian cumplir en este rango de edad.

Tipo de investigacién
Investigacion cuasi experimental, mediante estudio de casos

La investigacion es cuasi experimental ya que trabajaremos sobre la variable
independiente (ejercicios de propiocepcion) para ver los efectos en la variable
dependiente (técnica de recepcion del voleibol). Los sujetos de estudio seran las
estudiantes de la Unidad Educativa Cardenal Spellman de edades comprendidas entre

los 10 y 11 afios.
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Investigacién explicativa

El nivel de investigacion es explicativo ya que expondremos los efectos del plan
de ejercicios propioceptivos direccionadas a la técnica de recepcion del voleibol.
Investigacion exploratoria

La he aplicado al momento de iniciar el proceso de investigacion, lo que permitié
indagar y averiguar si el plan de ejercicios de propiocepcion direccionadas a la técnica
del voleibol que utilizaria, habia sido utilizado en regiones del Ecuador o en paises
extranjeros y cudles fueron los resultados obtenidos, y asi dar una mejoria en el
empefio de mi investigacion.
Investigacién descriptiva

Utilizaremos este tipo de investigacion para analizar los contenidos del plan de
los ejercicios propioceptivos y sus caracteristicas especificas que influirdn a la mejora
técnica de la recepcion del voleibol.
Poblaci6on y muestra
Poblacién

Estudiantes de sextos de basica comprendidas entre 10 y 11 afios de la Unidad
Educativa Cardenal Spellman.
Muestra

Seran evaluadas 5 nifias de cada paralelo en su totalidad 15 estudiantes.

Método de investigacion
Observacion sistematica: ejecutaremos una evaluacion sistematica de las
estudiantesantes y después de las clases impartidas en el desarrollo del plan de

ejercicios propioceptivos.
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Recoleccion de la informacion

La recoleccion de la informacion estara a cargo del autor principal de la
investigacion por medio de herramientas y técnicas con las que he recolectado datos
obtenidos en el proceso de la investigacion.

Respetando el cronograma planificado se realizé un pre-test y pos-test después
de la ejecucion del plan de ejercicios propioceptivos.

Las valoraciones seran recolectadas por el autor y bajo supervision, asesoria y
aprobacion del director de la investigacion. La informacion recolectada para la
investigacion a cabo vendra de:

Fuentes
o Primarias: Datos obtenidos directamente de quienes participan
e Secundarias: Articulos cientificos, tesis, revistas, libros, etc.
Técnicas e instrumentos
Realizamos una ficha de evaluacién sobre la técnica de la recepcion alta y la

recepcion baja, la misma que tiene los siguientes parametros:

Posicién del cuerpo

Posicién técnica de los antebrazos

Movimiento técnico de los brazos

Valoraremos el desarrollo y eficacia de la técnica de recepcion.
Al ejecutar el plan de ejercicios de propiocepcion direccionadas a la mejora

técnica de la recepcion utilizaremos una rabrica de evaluacion.
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Esta rabrica de evaluacion nos servird para verificar movimientos correctos
mediante la visualizacién de los gestos técnicos que se encuentran inmersos en la
técnica de recepcidén como la postura, la posicion de los antebrazos y el movimiento
hacia al frente, los registros de todas estas nos servirdn como base de esta

investigacion para diferenciar datos futuros de forma cuantitativa y cualitativa.

Tabla 2.

Formato de la rabrica a utilizar en el pre test y pos test

Efectividad reflejada en la recepcion del voleibol

# Ejercicios a ejecutar Sobre2
puntos cada
item
1 Devolucién correcta del balén con recepcién baja de manos 2
2 Devolucioén correcta del balén con recepcién alta de manos 2
3 Recepcién baja de manos con direccion al puesto 5 de la 2
cancha
4 Recepcion alta de manos con direccién al puesto 5 de la 2
cancha
5 Desplazamiento y recepcion eficaz del balén con direccion alta 2
Total 10

Caracteristicas de los ejercicios de efectividad que seran aplicados en la rabrica:
e Ejercicio 1.- El balon sera lanzado a una distancia horizontal de cinco metros,
donde la estudiante debera realizar una devolucion correcta hacia la persona
gue le lanzo el balén por medio de una recepcién baja de manos.
e Ejercicio 2.- El bal6n sera lanzado a una distancia horizontal de cinco metros,
donde la estudiante debera realizar una devolucion correcta hacia la persona

gue le lanzo el balén por medio de una recepcién alta de manos.
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e Ejercicio 3.- La estudiante se ubicara en el puesto 3 de su canchay recibira el
balon enviado desde la otra cancha con una recepcién baja de manos
direccionando el bal6n de forma fluida al puesto 5 de su cancha.

e Ejercicio 4.- La estudiante se ubicara en el puesto 3 de su canchay recibira el
balén enviado desde la otra cancha con una recepcion alta de manos
direccionando el balén de forma fluida al puesto 5 de su cancha.

e Ejercicio 5.- La estudiante se desplazara por toda su cancha de forma indistinta,
al escuchar la orden ira en busca del balon que fue enviado desde la otra
cancha para realizar la recepcion correcta sea alta o baja, enviando el balén
hacia una direccion vertical alta.

Debemos elaborar un listado de apoyo estadistico con todas las caracteristicas
gue se van diferenciando de cada ejercicio a aplicar y de cada estudiante,
sistematizando de forma ideal los ejercicios a trabajar, ordenando los contenidos a
planificar y motivando a la accidn correcta de los mismos especialmente en la aplicacion
de los ejercicios de propiocepcion.

Plan de ejercicios propioceptivos direccionados al voleibol

Al momento de ejecutar los ejercicios de propiocepcion comenzaremos de lo
mas basico a lo mas complejo, cabe recalcar que pocas nifias tienen como base algun
otro tipo de deporte o que entrenen fuera de las horas académicas, esto puede
perjudicar en cierto grado la aplicacion de la investigacion por lo cual la motivacién
durante la préactica y ejecucion de los ejercicios debe ser constante, ludico, dinamico y

de agrado para las estudiantes.



Tabla 3.

Caracteristicas de los ejercicios de propiocepcién ejecutados

Ejemplo de la periodizacion de las actividades del plan de ejercicios
propioceptivos

Ejercicios de propiocepcion

#
1

PRE-TEST

Mantener el equilibrio sobre un
solo pie y ejecutar la recepcién
baja con balén.

Con cuatro conos formamos un
diamante de 1 metro de distancia
cada uno, la estudiante se ubica
en el centro y manteniendo una
pierna de apoyo tocamos con la
otra todos los conos.

Caminar en una sola direccion
sea hacia adelante o lateral sobre
una linea de 10 mini bosus
(equilibrio).

Formar un cuadrado con 4 mini-
bosus y desplazarse hacia
adelante y hacia atras

Ubicados de pie sobre mini bosus
ejecutar flexién y extension de
cadera (equilibrio)

Ubicados de pie sobre mini bosus
ejecutar flexién y extension de
rodillas.

Ubicados de pie sobre mini bosus
ejecutar flexion de cadera mas
ejecucion de la recepcion baja.
Ubicados de pie sobre mini
bosus, ejecutar extension de
cadera mas accion de la
recepcion alta.

Ubicados de pie sobre mini bosus
ejecutar flexion y extension de
cadera mas ejecucion de
variantes segun el servicio bajo o
alto.

POS-TEST

NUmero de semanas
1 2 3 45 6 7 8 9 10 11 12
*

28
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Debemos tener en cuenta que los ejercicios de propiocepcidén que aplicaremos
van acorde a la edad, la dinamica de cada ejercicio consiste en realizar dos series de 10
ejercicios propioceptivos y de esa manera considerar la mejora de la técnica de
recepcion del voleibol.
Tratamiento y andlisis estadistico de los datos

El plan de andlisis lo llevaremos a cabo por medio de tablas estadisticas que
reflejara datos cualitativos, cuantitativos y rangos porcentuales que se especificara de
forma correcta por medio de gréficas diferenciales, todos los resultados fueron
procesados por medio de Microsoft office Excel. El procedimiento que aplicamos fue de
caracter cuantitativo y cualitativo de los cuales obtuvimos resultados modificados a
representaciones graficas y tablas estadisticas con caracteristicas especificas.

Apoyados en el programa de Microsoft office Excel encontramos como
resultados finales todo el analisis, las conclusiones y recomendaciones de esta

investigacion.
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Capitulo 1l
Marco teérico conceptual
Propiocepcién

En el campo de la rehabilitacién deportiva (Prentice, 2001) destaca al sentido del
tacto sobre otras sensaciones las cuales abarcan las sensaciones de movimiento
denominadas cinestesia, y la posicion de las articulaciones todas referentes al sistema
propioceptivo.

La definicién de propiocepcién ha creado y crea todavia mucha controversia en
la comunidad cientifica. Inicialmente, definiciones como “habilidad para recibir estimulos
de los muasculos, tendones y articulaciones y el proceso de informaciéon de una manera
significativa en el sistema nervioso central’ y “ayuda para percibir el lugar donde se halla
un miembro en el espacio”.

Utilizando la propiocepcién como base de detectar el movimiento y la posicién de
las articulaciones, es importante los movimientos motores que a diario realizamos y
segun el doctor Juan de Dios Benitez en su libro La propiocepciéon como contenido
educativo en primaria y secundaria en educacion fisica menciona que (Sillero, 2010) la
propiocepcion es la mejor fuente sensorial para proveer la informacién necesaria para
mediar el control neuromuscular y asi mejorar la estabilidad articular funcional.

(Ruiz, 2012) Menciona que la propiocepcion hace referencia a la capacidad del
cuerpo de detectar el movimiento y posicidn de las articulaciones. Es importante en los
movimientos comunes que realizamos diariamente y especialmente, en los movimientos
deportivos que requieren una coordinacion especial.

Analizando diferentes criterios del tema tratado se menciona que el término

propiocepcion deriva del latin, “proprius” (“que pertenece a uno mismo”), y “
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cepcion” (“percibir’) segun (G. Salva, 2015) clasicamente se han descrito tres sentidos
somaticos: el dolor, el sentido termorreceptor y el sentido mecanorreceptor, la
propiocepcion se incluye en el tercero de los sentidos somaticos y engloba la sensacién
de posicion y el control neuromuscular de las articulaciones.

Por lo que respaldandonos en los criterios analizados anteriormente como criterio
personal podemos mencionar que la propiocepcion es la conciencia de los movimientos
articulares analizados con estimulados en plataformas inestables cumpliendo con fines
especificos.

Los mecanorreceptores se encuentran especificamente en ligamentos y
cépsulas articulares, segun (G. Salva, 2015) son 6rganos especializados que convierten
un estimulo fisico especifico, un cambio en la posicién de la articulacion o en la
velocidad del movimiento, por ejemplo, en una sefial nerviosa que puede ser descifrada
y que puede generar una respuesta en el sistema nervioso central.

El huso muscular

Es un receptor sensorial propioceptor situado dentro de la estructura del misculo

gue se estimula ante estiramientos lo suficientemente fuertes de éste.
Ante velocidades muy elevadas de incremento de la longitud muscular, los husos
proporcionan una informacion al SNC que se traduce en una contraccion refleja del
musculo denominada reflejo miotatico o de estiramiento, que seria un reflejo de proteccion
ante un estiramiento brusco o excesivo (ejemplo: tiron brusco del hombro, el reflejo
miotatico hace que contraigamos la musculatura de la cintura escapular). La informacion
gue mandan los husos musculares al SNC también hace que se estimule la musculatura

sinergista al musculo activado, ayudando a una mejor contraccién. (Diaz, 2012)
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Figura 1.
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De igual manera existe el estudio de (G. Salva, 2015) quien afirma que las

terminaciones nerviosas sensitivas localizadas en los ligamentos se clasifican en cuatro
tipos, segn su morfologia y caracteristicas neurofisiolégicasé: tipo | o corplsculos de
Ruffini, tipo Il o de Vater-Paccini, tipo Ill o de Golgi-Mazzoni y tipo IV, que son
terminaciones nerviosas libres, responsables de la transmision del dolor. Los
corpusculos de Ruffini, terminaciones nerviosas de umbral bajo y que proporcionan
informacidn continua sobre la posicién articular, son el tipo de mecanorreceptores que
predominan en el carpo.

Figura 2.

Carpo

20.0 um

Nota. Los corpusculos de Ruffini, terminaciones nerviosas de umbral bajo y que
proporcionan informacién continua sobre la posicién articular, son el tipo de

mecanorreceptores que predominan en el carpo.


https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S1698839615000134#bib0040
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Reforzando la propiocepcion y sus términos podemos decir que (Bruyneel, 2016)
menciona que la propiocepcion esta directamente implicado en el desarrollo de una
estrategia postural y dindmica eficaz. Las mismas pueden ser evaluadas de forma
estatica y dindmica.

El proceso de la propiocepcidn es un conjunto variado de informacién que va por
una via aferente directamente al sistema nervioso central y su respuesta con direccion
por via eferente tiene como efecto una respuesta muscular.

Existen dos niveles de propiocepcion, el consciente o voluntario y el inconsciente
o reflejo. El control neuromuscular pertenece a este ultimo.

Organo tendinoso de Golgi

Es otro receptor sensorial situado en los tendones y se encarga de medir la tensién
desarrollada por el musculo. Fundamentalmente, se activan cuando se produce una
tension peligrosa (extremadamente fuerte) en el complejo musculo-tendinoso, sobre todo
si es de forma “activa” (generada por el sujeto y no por factores externos). Seria un reflejo
de proteccién ante excesos de tension en las fibras musculo-tendinosas que se manifiesta
en una relajacion de las fibras musculares. Asi pues, seria el reflejo miotatico inverso.
(Dominguez, 2005)

Figura 3.

Receptores de estiramiento
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Sistema propioceptivo

El sistema propioceptivo puede entrenarse a través de ejercicios especificos
para responder con mayor eficacia a ejercicios direccionados a una técnica de
miembros superiores con incidencia a mejorar la coordinacion ante situaciones
determinadas.

La propiocepcion como entrenamiento de la sensibilidad profunda en todos sus
aspectos nos ayudara en la ejecucion de movimientos 6ptimos y econémicos en la
recepcion del voleibol.

El desarrollo de una buena coordinacién permite, gracias a la experimentacion
de ejercicios creativos y variados, alcanzar sensaciones agradables, gozar del
movimiento y desarrollar una nueva calidad de éste.

Propiocepcion y desarrollo sensorial motor

El desarrollo motriz en edades tempranas y en etapas escolares debe ser
reforzado de manera constante, direccionandolos con actividades o ejercicios de la vida
cotidiana ya que el déficit desarrollo de las mismas traeran problemas futuros de
conducta y emocionales, segun (Bellefeuille, 2006) Muchos nifios con problemas de
aprendizaje, de conducta y/o de coordinacién motriz presentan un trastorno en el
procesamiento sensorial, conocido también como disfuncién de la integracion sensorial.

Los problemas que conllevarian a futuro el avance de esta disfuncion causarian
molestias del suefio como no dormir bien, trastornos alimenticios o que no rindan de
forma eficiente en el colegio.

Se menciona al desarrollo motriz como el inicio del movimiento del ser humano a
partir del instante donde hubo la percepcion de un estimulo del medio y existe la

reaccion necesaria para la respuesta o interacciéon del mismo.
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En el desarrollo perceptivo y sensorial segun (LOPEZ, 2011) menciona que la
percepcion del medio que lo rodea (colores, sonidos, lugares, etc.) le hace construir
esquemas sensibles en su mente del entorno mas inmediato y cumple un papel
integrado y fundamental dentro del desarrollo del ser humano.

El desarrollo motor se refleja durante la etapa del crecimiento del nifio en el libro
desarrollo cognitivo y motor (Indurria, 2010) menciona que la experiencia y madurez
cerebral se condicionan mutuamente con experiencias practicas y que el desarrollo de
la zona cerebral correspondiente avanza.

Conocemos que para toda accién debe existir una reaccion, pero ¢,cémo es este
proceso?, anteriormente menciondbamos las vias de respuesta inmediata mediante
estimulo y respuesta, y segun el mismo autor describe mediante el siguiente grafico la
secuencia de la misma.

Figura 4.
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Clasificacién de la propiocepcion

La propiocepcion en distintos estudios tendria clasificaciones varias, segun
(Bruyneel, 2016), (Dra. Zamira Diaz Santos, 2015) y (G. Salva, 2015) concuerdan en la
siguiente clasificacion:

o Estatestesia: conciencia de posicion articular estatica

e Cinestesia: conciencia de movimiento y aceleracion

e Actividades efectoras; representa las respuestas reflejas y la regulacién del

tono muscular.

Figura 5.
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En la propiocepcion encontramos impulsos de caracter consientes e
inconscientes y se trasmiten por diferentes receptores que tenemos en distintas partes
del cuerpo conocidos como propioceptores, los mismos que permiten el control
neuromuscular adecuado en acciones motrices. La recepcion de esta informacién se
refuerza con estimulos visuales o auditivos que al integrarse forman un proceso en los

centros superiores.



37

Figura 6.

Proceso de recepcion

En deportes como el voleibol donde encontramos un bagaje de gestos técnicos
los cuales podemaos reforzarlos por medio de un entrenamiento de ejercicios
propioceptivos. Con la practica deportiva diaria integraremos todas las fuentes de
informacidn propioceptiva las mismas que al ir recibiendo una constante ejecucion del
gesto técnico a reforzar se obtiene un mayor desarrollo del gesto a trabajar y asi
conseguiremos una eficacia técnica en distintas situaciones de juego o competencia.
Beneficios de la aplicacion de ejercicios propioceptivos en la etapa escolar

Como docentes de la materia de educacion fisica somos los responsables de
verificar que el estudiante ejecute acciones motrices correctas y que no perjudiquen la
salud a futuro, por lo cual la aplicacion de ejercicios propioceptivos nos ayuda a evitar
algun tipo de lesién durante la actividad fisica y es la afirmacion de (Juan de Dios
Benitez Sillero, 2010) quien menciona que El desarrollo de la propiocepcién como
contenido educativo presenta una serie de beneficios en la prevencion de lesiones,
mejora de la fuerza y coordinacién que puede resultar muy importante para mejorar la

calidad de vida dentro y fuera de la actividad fisica.
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Aplicacion de test fisicos en etapa escolar

Como docentes del area de educacion fisica es de vital importancia saber el
nivel de coordinacién motriz que nuestras estudiantes tienen al momento de ingresar a
su primera clase de educacion fisica y que la planificacion de diferentes actividades
cumplan el objetivo de la mejora de distintas capacidades no solo la coordinativa a lo
largo de todo el periodo académico, llevando datos estadisticos que nos sirvan para
tratar en area todos los beneficios que se obtuvieron de las diferentes actividades y que
se ven reflejada en la mejora de las distintas baterias de pre test tomadas previo a la
finalizacion del afio lectivo. Por lo tanto el docente de educacion fisica es quien deberia
ejecutar actividades de distintos test planificados acorde al tiempo de clase y en lo cual
(Mendez, 2017) menciona que la coordinaciéon es una funcién compleja que se
manifiesta al actuar en las diferentes facetas de nuestra vida, y cuya deficiencia es la
primera que se destaca de forma clara en los escolares que poseen una baja
competencia motriz.

Teniendo este estudio como respaldo, deberiamos fortalecer dichas capacidades
gue tienen falencia en estas edades y verificar su desarrollo realizando diferentes test
acoplados a la préctica fisica o de alguna disciplina deportiva.

La propiocepciény el deporte

En el mayor de los casos se utiliza mucho la practica propioceptiva en el deporte
pero con direccién a evitar lesiones articulares o rehabilitacion de las mismas en
lesiones, pero no descuidemos el mismo para aplicarlos en el ambito educativo en las
clases de educacion fisica y en el entrenamiento deportivo por enfatizar el trabajo
propioceptivo para la mejora técnica de acciones de juego en distintas disciplinas

deportivas, por lo que el trabajo de ejercicios propioceptivos direccionados al
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acoplamiento del gesto técnico que se quiere desarrollar es muy importante ejecutarlo
en las distintas etapas de la planificacion del entrenamiento que se lleva y no esperar a
tener alguna lesién fisica para aplicar ejercicios de propiocepcion.

Algunos estudios enfatizan el trabajo propioceptivo para la mejora del equilibrio
en esa disciplina deportiva segun (ina Maria Montealegre-Mesa, 2019) acopla al
ejercicio propioceptivo como una de las capacidades a las que mas se le ha prestado
atencion en tiempo reciente entendiéndola como una capacidad fisica coordinativa,
gue permite desarrollar el control de movimientos y el logro de la estabilidad
articular, de igual manera que es la habilidad para recibir estimulos de muasculos,
tendones y articulaciones e integrarlos posteriormente en el sistema nervioso central.

Si bien podemos considerar que la propiocepcion da una relevancia fuerte en el
tratamiento de lesiones y prevencion de las mismas, también debemos enfatizar el
beneficio que presenta la aplicacion de las mismas y su relacion para la mejora de un
gesto técnico de la disciplina deportiva a escoger.

La propiocepcién y los deportes de combate

Los deportes do combate implican mucho en el golpe, la fuerza, velocidad de
reaccion y diferentes capacidades dependiendo a la disciplina deportiva, por lo que
anteriormente era tomado en cuenta al sistema propioceptivo mas de ayuda
fisioterapista para estas disciplinas, aunque hay estudios que si han aplicado a los
ejercicios propioceptivos para el desarrollo técnico y para evitar lesiones deportivas, en
un estudio del Judo (Raffo, 2016) menciona que con la practica se consigue integrar
todas las fuentes propioceptivas en unidades mayores, que ademas se unen a la
integracion proporcionada por la fuente visual. Todo ello se aprecia en la estabilidad del

gesto y en el control de la situacién cada vez que la misma se repite.
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Cuando entrenar la propiocepcién

El dia a dia del avance tecnolégico avanza con fuerza y los métodos para
trabajar cada uno de ellos implica mucho en los resultados que se obtiene y si vamos
a la propiocepcion y su entrenamiento debemos verificar que nuestro deportista no se
encuentre con ninguna lesion o de alguna inmovilizacién de largo tiempo por la
ocupacioén de yeso por lesion ya que seria el caso de la aplicacion de ejercicios
propioceptivos direccionados a la terapia fisica, aun asi la propiocepcion siempre se
la debe entrenar con un fin especifico y adaptarla a los ejercicios que se quiere
obtener.

De igual manera los malos habitos alimenticios y el aumento del sedentarismo
en la poblacién juvenil dan una acogida negativa para el trabajo de esta cualidad
fisica y ahi actGa el aspecto preventivo de realizar una correcta ejecucion
sistematizada de ejercicios propioceptivos. La propuesta de direccionar a un testeo de
ejercicios propioceptivos previo al entrenamiento deportivo de cualquier disciplina
seria una buena opcion de ejecutarla previamente planificada.

Y como el andlisis de las diferentes citas mencionadas dan a conocer las vias
de informacion y respuesta de nuestro organismo seria muy practico que en el diario
de actividades durante el entrenamiento del nifio se encuentre muchas acciones de
resolver probleméaticas por medio del ejercicio y la actividad y asi activar de forma
constante la informacion sensorial y motora en nuestras educandas.

Importancia del entrenamiento propioceptivo

A mas de ejecutar el entrenamiento con base en evitar lesiones a nivel de

rodillas y tobillos como lo menciona (Gonzalez-Jurado, 2014) Multitud de evidencias

cientificas justifican el trabajo propioceptivo para la mejora de la estabilidad en las
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articulaciones del tobillo y la rodilla. En esta linea, muchos autores determinan que el
entrenamiento propioceptivo debe estar basado en protocolos donde se incide en la
utilizacion de planos inestables, otros autores sin embargo determinan que la
combinacién entre plano estable e inestable es lo que reporta mejores resultados.

La variacion depende a la adaptabilidad del ejercicio y lo que se quiere
obtener o mejorar por lo que es de vital importancia realizar movimientos normales o
aprender movimientos nuevos dentro de la practica deportiva, cuando sufrimos una
lesion articular, el sistema propioceptivo se deteriora produciéndose un déficit en la
informacion propioceptiva que le llega al sujeto y como tal conlleva a un déficit de la
técnica deportiva.

Se considera también que el uso de implementos propioceptivos lleva a
generar un entrenamiento distinto o que se considere fuera de la rutina o innovadora
del entrenamiento y tendra mejor acogida por parte de los educandos al ver que
puedo desarrollar mi coordinacion, flexibilidad, equilibrio o fuerza utilizando diferentes
implementos.

Entrenamiento deportivo
Se puede entender como entrenamiento deportivo la aplicacion de cargas fisicas a
través de ejercicios fisicos con la intencién de asegurar una participacion satisfactoria
en la competencia (Issurin, 2019) sin descuidar que tenemos que enfatizar las
direcciones del entrenamiento como la técnica, tactica, tedrica y psicologica.
Métodos de entrenamiento
Los métodos de entrenamiento que el entrenador aplica con su grupo debe ser

de variables combinaciones en sus ejercicios los cuales causen motivacion y el interés
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necesario de realizarlos, de forma general encontramos cinco grupos grandes de
entrenamiento deportivo

¢ Método continuo uniforme: Tiene concordancia con la velocidad, potencia y
frecuencia de movimiento
e Método continto variable: Aplicado de forma ludica con cambio de direcciones y
velocidades.
¢ Método intermitente: El intervalo de trabajo, nimero de repeticiones y el
descanso esta programada de forma especifica.
e Método por repeticiones: Se obtiene una recuperacion completa con esfuerzo
fisico de mayor intensidad. (Issurin, 2019)
¢ Método intervalico corto: Cargas que varian de intensidad maxima a alta, tiempo
de trabajo y descanso difiere en funcién de diferentes factores y el tiempo de
trabajo dura entre 15 segundos y 3 minutos.
¢ Meétodo intervalico medio: Cargas que varian de intensidad alta a media, tiempo
de descanso entre 1y 4 minutos, tiempo de trabajo dura entre 1,5 y 6 minutos.
¢ Meétodo intervalico largo: Intervalos de esfuerzos de 6 a 20 minutos, intensidad
relativa reducida y descanso de 1 a 6 minutos. (Issurin, 2019)
La propiocepcién direccionada al voleibolista
Basandonos en las diferentes citas bibliograficas estudiadas, respaldaremos
nuestro plan de entrenamiento propioceptivo para la mejora técnica de la recepcion del
voleibol direccionando ejercicios sistematizados, adaptados y adecuados a la edad con
la poblacién prevista de trabajo, con la planificacion adecuada nuestras deportistas

deberan adaptar sus articulaciones, su sistema musculo-esquelético hacia los ejercicios
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gue se aplicaran en su mayoria sobre superficies inestables y a la vez una transferencia
de los mismos con ejercicios técnicos y tacticos, si bien se ha utilizado la propiocepcion
direccionada a ejercicios de rehabilitacion por lesiones ahora la ocuparemos con el fin
de la mejora técnica, con materiales como minibosus, y vigas de equilibrio.

Beneficios del trabajo propioceptivo en el voleibolista

La ejecucion de ejercicios de propiocepcion no solo rehabilita lesiones obtenidas
por la practica deportiva, a mas de fortalecer el sistema esquelético — muscular también
construye una fuente de informacién somato sensorial por las diferentes posturas, nos
mejora la fuerza, coordinacién, equilibrio, capacidades que se encuentran inmiscuidas
en cada accién de juego y la misma nos ayudara con una transferencia positiva hacia
varios ejercicios a mas de eliminar reflejos incorrectos que entorpecen las respuestas
inmediatas.

En el voleibol y algunas disciplinas deportivas el aspecto temporo-espacial
juegan un papel muy importante y los ejercicios propioceptivos nos ayudan a mejorar la
reaccion de ubicarnos de forma correcta en tiempo y espacio en el caso del voleibol a la
cual se debe responder a acciones de juego en la que implica mucha reaccion y eficacia
del movimiento que realicemos.

Propiocepcién en la competencia del voleibol

Los resultados que se obtendran en los distintos encuentros deportivos se basa
principalmente en el trabajo realizado por el cuerpo técnico, tomando en cuenta que el
trabajo enfatizado en los ejercicios de propiocepcion llevan a sacar ventajas de los
mecanismos de reflejos a diferencia de los deportistas que no aplican un plan de
entrenamiento propioceptivo, por lo que se podra encontrar diferencias fuertes entre los

equipos a enfrentarse, el beneficio no es solo individual ya que la armonia del trabajo en
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equipo dentro de cancha conllevan a mejorar resultados, por tener deportistas agiles de
reacciones inmediatas y reflejos atentos a responder con solucion eficaz a la situacién
de juego en la que se encuentra.

Voleibol

Partiendo desde la educacion fisica que fue el principal medio por el cual se dio
creacion al nuevo deporte del voleibol en 1895 (por William Morgan director de
educacion fisica) y a la YMCA se le debe la socializacion del mismo en muchos paises,
podemos mencionar que ha sufrido cambios tanto reglamentarios como de estrategias
tacticas y métodos para la mejora técnica.

De igual manera la practica del voleibol relacionado con la salud y segin como
se lo practique es aconsejable hacerlo en condiciones exclusivas de puro movimiento,
de lo recreativo y lo incluyente, condiciones que promuevan espacios de salud; pues su
aporte y beneficios seran de gran valor a la calidad de vida. (Garcia, 2019)

De forma técnica encontramos el saque, el pase, el ataque y la recepcidn que es
en la cual nos vamos a enfatizar, seguin (Hessing, 2003) es siempre el primero de los
tres contactos y que debe cumplir con los dos objetivos: evitar que el equipo contrario
haga punto y que su pase sea eficaz para construir un ataque, por lo cual podria
respaldar que la recepcion de manos alta o baja debe tener una fluidez técnica en su
ejecucion ya que la misma conlleva que la secuencia del resto del trabajo sea mas
efectivo al momento de su ejecucion.

Fundamentos técnicos del voleibol
Los fundamentos técnicos de voleibol es el conjunto de habilidades técnicas que

se debe poseer como jugador a nivel individual para poder practicar este deporte, se
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compone de cinco movimientos técnicos basicos. Nos enfocaremos principalmente en la
ejecucion técnica de la recepcion.

Se emplean diversas técnicas para impulsar la pelota en distintas situaciones del
juego, podriamos mencionar como recepcion alta y baja para las mismas el balén debe
ser golpeado, no agarrado ni lanzado. La retencion, arrastre o0 acompafnamiento del
balon es falta.

Se puede mencionar que un sistema de recepcion es la estructura o sistema que
se utiliza para neutralizar el saque procedente del campo contrario con la finalidad de
enviarlo al colocador en las mejores condiciones, de ahi que su rendimiento tenga una
relevante presencia en el resultado final del juego de un equipo.

Una técnica de recepcion puede diferenciarse por un pase de antebrazos o
recepcion baja, dedos o recepcion alta u otras por acciones imprevistas de juego. De
igual manera la coordinacion es una herramienta de gran importancia en la practica de
las diferentes disciplinas deportivas, en este caso es imprescindible para la adecuada
practica del voleibol.

Fundamentos técnicos bésicos:

e Técnica: Se entiende como un “procedimiento racional, eficaz y econémico para
alcanzar grandes rendimientos deportivos”. Por consiguiente; la técnica es la
forma de realizar un movimiento, su curso, en el cual tienen que considerarse
las reglas especiales de cada tipo de deporte.” (Cortina, 2007)

e Recepcion: el primer contacto que realiza un equipo para construir su ataque en
busca de la recuperacion del saque. La importancia de la recepcion del servicio
estriba en la construccion de un ataque con éxito, puesto que, si las recepciones

son defectuosas, el balén no llegaré al colocador en las condiciones idéneas
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para organizar un ataque eficaz. Sin una buena técnica de recepcion no se
consiguen ataques rapidos o multiples, con lo que estamos facilitando el juego
de defensa del equipo contrario (Urefia, Calvo Ferrer, & Lozano Pérez, 2002)
e Golpe bajo, de antebrazos o fildeo: unidas las manos por el dorso y ayudado por
la flexién de rodillas, el balén es golpeado desde abajo hacia arriba por ambos
antebrazos logrando asi un rebote vertical con una gran elevacion. Es la forma
habitual de realizar la recepcion del saque. (Aguilar Chasipanta Walter
Geovanny, 2016)
e Coordinacion: es la capacidad o habilidad fisica que adquiere el cuerpo humano
para realizar movimientos o desplazarse de manera sincronizada, por medio de
movimientos ordenados tanto de los misculos como del esqueleto, y que se
consigue a través de la practica direccionada de las habilidades coordinativas
(caminar, correr, saltar, lanzar, atrapar), y combinaciones de las mismas. (Olivo
Solis & Balante Martinez, 2018)
Fundamentacion pedagdégica

Al ser el voleibol una disciplina deportiva que atrae mucho a las estudiantes
practicarlo y facilitar a las mismas el desarrollo de distintas capacidades, conocimientos
y actitudes con desarrollo integral. En las clases de educacion fisica es donde se debe
socializar los deportes que necesitan masificacion a nivel nacional y de esta manera
plantearla con una direccion deportiva encaminada al entrenamiento deportivo escolar.
Considerando que la practica deportiva variada causa interés en nuestras nifias es
meritorio mencionar que las mismas generan cambios de habitos con fines de mejorar
estilos de vida y encaminar una comunidad educativa y familiar a ser una sociedad

activa y de movimiento.
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Tomando en cuenta el deporte educativo con el cual reforzamos valores de
respeto, liderazgo, honestidad, trabajo en equipo, solidaridad y conductas académicas
gue se veran reflejadas en las acciones dentro de la institucién con pedagogia
direccionada al deporte de iniciacion.
Ensefianza de latécnica de recepcion
Para la ensefianza de la técnica de recepcion de manos baja y recepcion de
manos alta, debemos caracterizar la ejecucion de cada una de ellas y el momento en
gue se la debe realizar, las mismas deben ser ensefiadas en las clases de educacién
fisica ejecutando una metodologia completamente ludica, que en estas edades es
recomendable aplicarla para obtener una mejor atencion.
Mencionaremos los objetivos de la técnica de recepcion que son, neutralizar el
saque contrario y facilitar al maximo la construccion del ataque del propio equipo.
Por lo tanto, mencionaremos que el objetivo fundamental es la precisién del
control de la recepcion al momento de recibir el saque contrario.
1) Posicion del cuerpo
e La cabezay la mirada deben estar con direccion al frente.
e Direccion de los hombros y tren superior inclinado ligeramente hacia
adelante.
e Tronco inferior con direccion ligeramente hacia atras
¢ Rodillas semiflexionadas a la altura de los hombros.
e Puntas de los pies con direccion al frente, prevenido al primer paso al

frente.



48
2) Posciones bésicas del voleibol: En el voleibol vamos a encontrar tres posiciones
bésicas: La posicion alta, media y baja.

e La posicién alta: Se la puede mencionar como de descanso por no haber
ningn momento crucial de espera del bal6n o de ataque del equipo
contrario, es la postura que se encuentra fuera de accion.

e La posicion media: es la que se enfatiza en todo momento porque
estamos atentos a la recepcion del bal6n o espera del saque contrario.

e La posicién baja: se la puede observar cuando realizamos la recepcién y
defensa en campo, rodillas flexionadas completamente y una accion
explosiva por salvar el bal6n a que no toque el suelo y se dé como punto
al equipo contrario.

Los desplazamientos se ejecutan segun la direccion a la que el balén va,
teniendo en cuenta siempre la coordinacion entre la mirada y la carrera con la direccion
a la que se dirige el jugador para salvar el balon.

La recepcién baja de manos o recepcion de antebrazos es un gesto técnico de
precision. Apoyandonos en el estudio de (COCHACHI URBANO, 2014) menciona que
Las caracteristicas que definen la formacién de una buena plataforma de contacto son
gue debe ser amplia, homogénea y estable; es decir, sin fisuras, compacta. Para ello
sera necesario tener en cuenta una serie de consideraciones técnicas:

El agarre. Para que la plataforma sea estable y homogénea, en el momento del
contacto con el baldn, es recomendable un agarre de manos con los pulgares juntos,
paralelos y simétricos. Las manos deben estar juntas entre ellas para que no puedan
separarse en el momento del contacto con el balén. La recepcion de antebrazos es un

elemento de precision, no de fuerza. Por lo tanto, nuestra mano dominante debe dirigir
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el movimiento del conjunto para una mayor precision, por lo que se colocara por debajo
de la no dominante. Lo ideal es que se ensefie de esta forma al jugador desde su
iniciacion, pero un habito en sentido contrario no resulta critico para el rendimiento, por
lo que no aconsejamos corregirlo si se ha asentado del modo contrario. Los tipos de
agarre mas difundidos son:

Figura 7.

Tipos de agarre

Manos superpuestas ~ manos entrelazadas ~ forma un punto
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Capitulo 1l
Analisis e interpretacion de los resultados
Analisis de datos obtenidos en pre y post test
Andlisis de los datos obtenidos en el pre test y post test del equilibrio caminando
sobre la viga de equilibrio, el cual tiene como objeto cumplir de manera correcta el test en
el menor tiempo posible.
Figura 8.
Diferencia del tiempo en pasar la viga de equilibrio reflejada en segundos entre el pre

test y post test
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El test de la viga de equilibrio consiste en que la estudiante debe desplazarse
sobre una viga de gimnasia que se ubica a cincuenta centimetros de alto sobre el piso y
tiene cinco metros de largo en el cual las nifias deben caminar desde el inicio hasta el
final de la misma (sin ayuda) en el menor tiempo posible, al momento de ejecutar el

ejercicio en el pre test, podemos observar que hay tiempos altos a diferencia de los
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tiempos alcanzados en el post test, por lo cual podemos verificar que los ejercicios
propioceptivos han mejorado el equilibrio en las estudiantes.

Analisis de la maxima, la minimay el promedio de los datos obtenidos en el pre
test y post test de la coordinacién por medio del ejercicio de escalera de
coordinacion.

Figura 9.

Diferencias de rangos alcanzados en la viga de equilibrio

Test en viga de equilibrio
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En el siguiente grafico podemos verificar que las estadisticas del tiempo en
segundos disminuyo considerablemente en el post test, arrojando resultados favorables

en el equilibrio que alcanzaron las estudiantes.
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Analisis de los datos obtenidos en el pre test y post test del equilibrio caminando
sobre minibosus de forma lateral, el cual tiene como objeto cumplir de manera
correcta el test en el menor tiempo posible.
Figura 10.
Diferencia del tiempo en segundos, alcanzados en el pre test y post test

Desplazamiento lateral sobre minibosus
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La lateralidad en el voleibol es muy importante y de ahi realizar este tipo de test,
gue consiste desplazarse de forma lateral sobre diez minibosus de forma correcta y en
el menor tiempo posible, de ahi que en el siguiente gréafico verificamos que el tiempo
ejecutado en el pre test del desplazamiento lateral sobre minibosus es alto y que los

ejercicios propioceptivos trabajados dieron a las estudiantes una mejora coordinativa

gue se demostro por el tiempo disminuido en la aplicacién del post test.
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Analisis de lamaxima, la minimay el promedio de los datos obtenidos en el pre test

y post test del equilibrio por medio del ejercicio del desplazamiento lateral en

minibosus.

Figura 11.

Diferencias de rangos alcanzados en el desplazamiento lateral sobre minibosus.
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De forma general vemos gran diferencia en las estadisticas arrojadas todas desde
el pre test hasta el post test, en donde verificamos que el tiempo para ejecutar el

desplazamiento lateral sobre minibosus disminuyo a diferencia de los primeros ejercicios.
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Analisis de los datos obtenidos en el pre test y post test del equilibrio cumpliendo
ejercicios de saltos laterales unipodales, el cual tiene como objeto cumplir de
manera correcta y eficaz el test

Figura 12.

Diferencia de aciertos en los saltos laterales unipodales

Efectividad en saltos laterales unipodales
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Los saltos unipodales consisten en ejecutar el salto de forma lateral sobre un
solo pie y a un metro de distancia, tendra diez saltos de forma alternada que se toma en
cuenta si la estudiante no pierde el equilibrio y en el siguiente gréafico se observa la
diferencia de los ejercicios realizados de forma correcta en el pre test como en el post

test y podemos acertar que después de los ejercicios de propiocepcién trabajados las

estudiantes rindieron en aciertos eficaces al momento de ejecutar la orden.
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Analisis de lamaxima, la minimay el promedio de los datos obtenidos en el pre test

y post test del equilibrio por medio del ejercicio de saltos laterales unipodales.

Figura 13.

Diferencias de rangos alcanzados en los saltos laterales unipodales

Efectividad en saltos laterales unipodales
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Por medio del grafico expuesto, podemos mencionar que los ejercicios de
propiocepcion dan resultados favorables que las estudiantes demuestran por medio de

la efectividad en los de saltos unipodales laterales en el post test.
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Analisis de los datos obtenidos en el pre test y post test del equilibrio cumpliendo
ejercicios de saltos unipodales con obstaculos, el cual tiene como objeto cumplir
de manera correcta y eficaz el test.
Figura 14.

Diferencia de efectividad en saltos unipodales sobre obstaculos.

Efectividad en saltos unipodales sobre obstaculos
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A diferencia del test anterior aqui los saltos se los realiza de forma vertical y
consecutivos (10 saltos), sin cambio de pie y sobre conos que miden diez centimetros
de alto (obstaculos), si pierde el equilibrio no se registra y podemos observar que en el
pre test de la grafica la efectividad de los saltos unipodales sobre obstaculos es baja a

diferencia de los ejercicios que se ejecutaron en el post test, los cuales arrojan una

mejoria considerable.
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Analisis de la maxima, la minimay el promedio de los datos obtenidos en el pre

test y post test del equilibrio por medio del ejercicio de saltos unipodales con

obstaculos.
Figura 15.

Diferencias de rangos alcanzados en los saltos unipodales sobre obstaculos

Efectividad en saltos unipodales sobre obstaculos
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De igual manera al gréafico anterior verificamos de forma general que los datos
arrojados en el post test son de mejora considerable, por lo cual se puede mencionar

gue los ejercicios propioceptivos han mejorado el equilibrio y la coordinacion de las

estudiantes.
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Analisis de los datos obtenidos en el pre test y post test del equilibrio cumpliendo
la posicion de balanza el mayor tiempo posible y de forma eficaz.
Figura 16

Diferencia de efectividad en el test de balanza (Equilibrio).

Test en posicién de balanza
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Es un test muy conocido para evaluar el equilibrio de una persona, en la grafica
observamos la diferencia de tiempo (en segundos) que las estudiantes pueden
mantener la posicion de balanza y verificar el nivel de equilibrio que pueden llegar a
mantener con su cuerpo, dando asi diferencias de efectividad que obtuvieron entre el

pre test y el post test realizado.
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Analisis de lamaxima, la minimay el promedio de los datos obtenidos en el pre test
y post test del equilibrio en la posicidn corporal de balanza

Figura 17.

Diferencias de rangos alcanzados en el test posicién de balanza
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Por medio de la grafica observamos que los niveles de efectividad aumentaron en
el equilibrio por medio del test de posicién de balanza, el cual nos respalda al momento

de verificar que mantuvieron mejor la postura en equilibrio en el post test a diferencia del

inicio.
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Analisis de los datos obtenidos entre el pre test y pos test de la devolucién correcta
del balén con recepcidn baja de manos.
Figura 18

Diferencia de efectividad al momento de la devolucién correcta del balén
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En el ejercicio de la devolucion correcta del balén con recepcién baja de manos,
observamos mediante la grafica que en el pre test la devolucion arrojo resultados bajos a
diferencia de los resultados del post test en el cual vemos observamos una mejora

considerable.
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Analisis de lamaxima, la minimay el promedio de los datos obtenidos en el pre test
y post test de la devolucion correcta del balén con recepcién baja de manos

Figura 19.

Diferencias de aciertos en el dominio técnico de la devolucién correcta con recepcion

baja.
Devolucion correcta del balén con recepcion baja de manos
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Por medio de la grafica observamos que los ejercicios de propiocepcién trabajados
han arrojados resultados favorables a diferencia de los datos obtenidos en el pre test en
el cual observabamos un deterioro de la técnica de recepcion en las estudiantes.

Figura 20.

Mejora considerable en los resultados del pos test.
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En la grafica podemos observar que en el ejercicio de la devolucién correcta del
balon con recepcidn alta de manos los resultados arrojados dan un avance significativo
entre los resultados del pre test y el pos test.
Figura 21

Mejora considerable en el promedio del pre test y el pos test

Devolucion correcta del balén con recepcion alta de manos
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Diferenciando los resultados de la minima, maxima y el promedio de forma
general podemos observar que el promedio muestra una mejora considerable entre el
pos test y pre test, por lo que podemos mencionar que los ejercicios propioceptivos

muestran énfasis en la recepcion del voleibol.
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Figura 22.

Diferencia de resultados entre el pre test y pos test de la eficacia de la recepcion baja con

direccién
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Observando la grafica verificamos que los ejercicios de propiocepcion mejoran
favorablemente el dominio de la recepcién baja con direccion fija y los resultados entre el

pre test y el pos test lo muestran.
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Figura 23.

Diferencia de resultados generales

Recepcion baja de manos con direccién al puesto 5 de la cancha

2,5

: I I
0,5
° B m B B

MAXIMA MINIMA PROMEDIO

=

B PRE-TEST ®POST-TEST

Tomando de referencia la grafica podemos enfatizar la mejora considerable del
50% de efectividad de los resultados arrojados entre el pre test y el pos test en el
dominio de la recepcidn baja con direccion fija.
Figura 24.

Resultados entre el pos test y pre test de la recepcion alta con direccion fija.
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Durante la ejecucion de la recepcion alta con direccion al puesto 5 se ven
resultados favorables entre el pre test y el pos test, a lo cual podemos mencionar que el
plan de ejercicios propioceptivos ha mejorado en la recepcion alta de las nifias.
Figura 25.

Recepcién alta de manos con direccion al puesto 5 de la cancha
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Mejora considerable en el promedio del pre test y el pos test. De forma general
podemos observar que el promedio muestra resultados mejorables.
Figura 26.

Resultados entre el post y pre test de la recepcion alta con direccion fija.
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En la grafica superior se observa los resultados del pre test con un promedio de
0,5 mientras que en el pos test subi6 a 2, por lo cual se puede mencionar que los
ejercicios propioceptivos dan mejoria a la técnica de recepcion del voleibol.
Figura 27.

Diferencia de resultados generales
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De forma general se verifica un aumento de efectividad en los resultados que
arroja el pos test obteniendo un resultado positivo del 75% de efectividad en el

desplazamiento y recepcion de la accion del juego.



Figura 28.

Resultados generales de los datos obtenidos
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El andlisis observado en la siguiente grafica se asimila un puntaje de 10 que
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representa al 100% y los resultados del pos test son confiables a la mejora de todos los

ejercicios técnicos que fueron desarrollados.
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Capitulo IV

Conclusiones y recomendaciones

Analisis estadisticos de los resultados

Observando los datos obtenidos en el pos test ejecutados a las nifias de 10y 11
afios de la Unidad Educativa Cardenal Spellman que intervinieron en este
estudio verificamos que el plan de ejercicios propioceptivos dan una mejora
positiva favorable en la eficacia de la recepcion baja de manos y alta de manos
del voleibol con direcciones varias, fluidez de la técnica, etc., los resultados
obtenidos en el pos test dan porcentajes de aprendizaje favorable por lo que
podemos mencionar que la aplicacion del plan de ejercicios propioceptivos si
mejora la técnica de recepcién del voleibol.

En el ejercicio de la devolucion correcta del bal6n con recepcion baja de manos
hubo resultados positivos obtenidos en el pos test, donde anteriormente se
puede verificar un déficit del 48% de errores antes de ejecutar el plan de
ejercicios propioceptivos y hubo una mejora del 93% que se verifico en la
ejecucion del pos test, los trabajos realizados sobre minibosus fue el méas
llamativo para las estudiantes, aunque cuando comenzaron a trabajarlo
encontraron muchas dificultades pero con el avanzar de los distintos ejercicios
de propiocepcion fueron teniendo mucho interés y comparaban los beneficios en
cada una de ellas entre estos estan el formar el cuadrado con minibosus y
trabajar los desplazamientos con distintas variables.

En la devolucién correcta del balén con recepcion alta de manos se obtuvieron
resultados del pre test de un 33% de eficacia en la ejecucion de este ejercicio,

mientras que los resultados obtenidos en el pos test arrojan resultados del 77%
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favorables a la ejecucion correcta del ejercicio mencionado, por lo que se verifica
un avance técnico de la recepcion alta dado a la aplicacion del plan de ejercicios
propioceptivos.

» En el gjercicio de la recepcién baja de manos con direccién al puesto 5 de la
cancha el pos test arrojo resultados positivos del 38% de efectividad a diferencia
de los resultados obtenidos en el pre test que fue de un 90% y el mismo trabajo
ejecutado con recepcion alta y misma direccién arroja resultados del pre test con
un 45% a diferencia del 90% de resultados que mejoraron por la aplicacion del
plan de ejercicios propioceptivos.

= En el altimo item del ejercicio de desplazamiento y recepcion eficaz del bal6n
direccionado al servicio se obtuvo los siguientes resultados del 33% en el pre
test y una mejora favorable del 90% después de haber aplicado el plan de
propiocepcion.

= De forma general podemos observar que entre los resultados obtenidos en los
ejercicios ejecutados del pre test tuvieron resultados del 39,40% de efectividad
mientras que los resultados obtenidos después de la ejecucion del plan de
ejercicios de propiocepcion tuvieron un aumento del 88% de efectividad, por lo
gue se puede verificar que el plan de ejercicios de propiocepcion si inciden de
forma favorable a la técnica de recepcion del voleibol.

Conclusiones

» Los resultados obtenidos en el pre test demostraban fuertes déficit de la técnica
de la recepcion, desde la postura correcta del cuerpo y los antebrazos, hasta la
forma de como desplazarse y controlar el golpe con el balén, por lo cual se

procedi6 a la aplicacion del plan de ejercicios de propiocepcion ejecutandolo los
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primeros dias con dificultad por parte de las nifias por el déficit de equilibrio que
se podia observar por la complejidad que tenian al desarrollar los mismos, aun
asi la mejoria de cada ejercicio mejoraban con el pasar el tiempo.

El plan de ejercicios de propiocepciéon que se llevaron a cabo durante el tiempo
de doce semanas, incidieron de forma positiva y favorable en la mejora técnica
de la recepcion del voleibol el plan ejecutado en ellas dio buenos resultado, a
mas de la ejecucioén técnica fluida con dominio eficaz de recepcién y entrega,
también ayudo a la competencia deportiva sino también la actitudinal, académica
y emocional, los criterios que mencionaron ellas al final fueron sobre
compafierismo, responsabilidad, habitos de higiene y motivacion por seguir
practicando el voleibol y la actividad fisica.

Podemos concluir que el plan de ejercicios de propiocepcion si inciden de forma
favorable para mejorar la técnica de recepcion del voleibol, los resultados
arrojados entre el pre test y el pos test muestran diferencias de mejoria en cada

uno de los ejercicios aplicados en el pre test y pos test.

Recomendaciones

El plan de ejercicios propioceptivos que se aplicé con la poblacién mencionada
desarrollo de forma considerable su desenvolvimiento motriz en el voleibol, por
lo que podemos recomendar que los ejercicios propioceptivos deben trabajarse
acorde a la edad y con una planificacion dindmica variada dependiendo cual es
el objetivo que se desea alcanzar, independientemente al deporte o beneficio
gue se quiere obtener.

Durante las clases de educacion fisica incentivar a la practica deportiva variada

e innovadora, y segun las deficiencias técnicas a encontrar ejecutar ejercicios
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propioceptivos planificados, los cuales nos llevaran a obtener resultados
similares al del estudio ejecutado y enfatizando a la propiocepcion como pilar
fundamental del entrenamiento deportivo.

El trabajo propioceptivo aplicados en la clase de educacion fisica sirve para el
desarrollo de muchas capacidades, pero debemos considerar el tipo de actividad
acorde a la edad en la que va hacer aplicada, teniendo en cuenta el nivel de
complejidad, los implementos a utilizar y el espacio en el que se puede trabajar,
los mismos que no provoquen dafio fisico, motor o de autoestima en la
estudiante.

Al momento de trabajar con ejercicios propioceptivos podemaos recomendar que
la motivacion debe ser constante y el trabajo ltdico en cada accién que realice la
estudiante, es muy importante ya que eso causa mucho interés de aprender y
superarse en los inconvenientes que personalmente encuentra y direccionar de
forma inmediata a ejercicios del deporte en el que quiere encontrar mejoria, ser
cuidadosos en este tema porque causaremos aburrimiento en el entrenamiento
si solo lo hacemos monétono con ejercicios de un solo tipo (variantes), de igual
manera rescatar el trabajo en equipo a cada momento si es el caso de ser un
deporte colectivo o0 caso contrario aumentar una motivacién y mucha
comunicacion con el deportista o el estudiante.

Masificar deportes que sean considerados como segundo plano segun al
entorno social o regional del que se rodea y que los mismos sean puestos en

practica en eventos deportivos internos de la institucion.
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