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Introduccion:

El talento es el nivel superior de desarrollo de las capacidades, es una
combinacion de las mismas que dan al hombre la posibilidad de cumplir
exitosa, independiente y originalmente cualquier actividad compleja.

El mismo constituye solo la posibilidad de adquirir una alta calificacion y
éxitos significativos en la creacion, su despertar estan condicionados y una
capacidad aislada no puede ser considerada como talento aun cuando este
haya alcanzado un alto nivel de desarrollo y se exprese con toda brillantez.

Hay que crear un entorno para que la vida deportiva se dimensione y
amplifique ya que en todo lugar hay potencialidades, (si se trabaja con
inteligencia y amor) para una legitima competencia por la medalla del talento.

1. El estado fisico y la capacidad de trabajo.

El estado fisico y la capacidad de trabajo del deportista cambian
constantemente bajo la influencia de acciones externas, de las clases de
entrenamiento, de las competencias, etc. La evaluacion oportuna, precisa y
efectiva del estado corriente del voleibolista permite juzgar, en primer lugar,
acerca de las posibilidades del deportista y, en consecuencia, plantearle tareas
realmente realizables; en segundo lugar, las oscilaciones del nivel de
preparacion fisica permiten juzgar acerca del nivel de entrenamiento del
deportista. Por eso, los planes modernos de los entrenamientos deben incluir el
control sobre los logros del deportista y la evaluacion de sus posibilidades
potenciales. Sobre la base de la evaluacion del estado corriente de los
voleibolistas aparece la posibilidad de organizar racionalmente el proceso de
entrenamiento no solo en cuanto a la preparacion fisica, sino también en lo
concerniente a la técnico — tactica.

El control del nivel de desarrollo de la capacidad de trabajo del voleibolistas
se realiza con la ayuda de mdltiples test. En el presente trabajo se encuentran
representados los test mas informativos que reflejan el nivel del desarrollo de la
preparacion especial de los voleibolistas.

Al evaluar el estado corriente de los deportistas, es necesario la observancia
de las siguientes condiciones:



manera regular, a intervalos de tiempo iguales, para cada periodo.

i‘i 1. Efectuar la aplicacion de test en los periodos preparatorio y competitivo de

2

.
‘ 2. La horay el lugar para efectuar las pruebas de control deben ser los mismos
para todo el periodo preparatorio y el competitivo (por ejemplo, comienzo a
las 15:00 horas en la sala)

3. Permitir el acceso a las pruebas solamente a los deportistas
saludables, después de un calentamiento intenso y un descanso de 3 a 5
minutos antes de la aplicacion del test.

4. Los ejercicios de control de la resistencia especial hay que ejecutarlos

La palabra Te¢

cualitativo y cuar

uno a uno en la clase.

Los mismos pueden ser de tres tipos de acuerdo a su direccién en la
comprobacion Tedrico — Practico — Competitivo.
En esta ocasion nos ocuparemos de los Test Practicos en el Voleibol de

sala.

Constituye el criterio practico de la planificacién técnica, es una informacién
directa del desenvolvimiento de los atletas en este proceso y nos sirve de guias
para proximas planificaciones del entrenamiento deportivo.

Las pruebas que recomendamos para el componente basico del estado
funcional fisico se pueden agrupar en los siguientes sectores:

1.

2.

5.

6.

Somaéticos. Peso — Talla — Alcance con 1 mano — Alcance con 2
manos.

Flexibilidad. Flexion ventral — Flexiéon Dorsal — Split — Pase de
Baston.

Velocidad (30-60 metros) Velocidad especial (9-3-6-3-9) (Zig-Zag) (7
contactos) (Desplazamiento de bloqueo).

Saltabilidad. Salto de ataque con y sin impulso. Salto de bloqueo con
y sin impulso.

Fuerza. Potencia pie derecho. Potencia pie izquierdo. Lanzamiento
balon medicinal.

Resistencia Especial y General.

Se recomienda el siguiente orden de realizacion:

Primer Dia. Peso, talla, alcance, flexibilidad.

Segundo Dia. Velocidad.

Tercer Dia. Saltabilidad y lanzamiento balon medicinal.
Cuarto Dia. Potencia ambos pies. Resistencia Especial.
Quinto Dia. Resistencia General.

2. Test Somaticos.

Consta de 4 pruebas, las mismas se realizara 1 vez cada una.



Control del Peso:

Se realizara con ropa ligera, siempre en la misma pesa, antes del inicio

del entrenamiento. Dos veces por semana

Talla:

Se realizara descalzo. De espalda a la pared en posicion de firmes se

procedera a ejecutar la medicion con un cartabon. Con una periodicidad

de tres meses.

Alcance con una mano.

Se realizara descalzo de frente a una pared, elevando el brazo
fundamental lo més posible. El otro se colocara con la mano a la altura

del hombro. Con una periodicidad de tres meses.

Alcance con dos manos.

Se realizara descalzo de frente a una pared, elevando los dos brazos lo
mas posible pegando los hombros a las orejas. Ambos parejos. Con una

periodicidad de tres meses.

3. Test de Flexibilidad.

Consta de 4 pruebas, las mismas se realizaran tres veces cada una.

-

Flexion Ventral.

Sobre un banco marcado con tiza en el borde delantero el atleta
realizara una flexion ventral sin flexionar las piernas y tocara en ese
borde con una parte de sus dedos, manos y brazos. La distancia entre el
dedo del medio y la marca realizada seran los centimetros alcanzados

en la flexion ventral.
Flexion Dorsal (puente).

Se realizara el puente con su arco de columna lo mas amplio posible,
siempre con los pies y las manos apoyados completamente en el
suelo. Se medira desde la columna al suelo perpendicular y desde los

talones a las manos en linea recta.



>

Split.
Ejecutar el split de frente con la mayor amplitud posible. Se tomara la

distancia desde entre piernas hasta el piso. (perpendicular)

Pase de Baston.

Pasar el baston con los brazos extendidos de adelante hacia atras por
encima de la cabeza, Se mide la distancia entre el agarre de ambas

manos en el baston.

4. Velocidad general v especial.

Velocidad General: Se realizara en la pista a las distancia de 60 metros. La
arrancada sera a la sefial del entrenador, bajando los brazos. Se tomara el
tiempo parcial a los 30 metros, el cronébmetro se detienen al cruzar la linea
final. (30 metros volante). Se realizara dos veces.

Velocidad Especial: Consta de cuatro pruebas, las mismas se realizaran
tres veces cada una.

Cﬁml% 9-3-6-3-9 (30 metros a recorrer)

M~

T Se realizara en la cancha de Voleibol a la voz de “YA”
v arrancara en carrera de frente y tocara las marcas asaltando de

lado. El cronémetro de detiene al cruzar la linea final de la

cancha.

Zig — Zag. 23,8 metros a recorrer.
En la zona de ataque y la linea central de la cancha se
colocaran 7 balones a una distancia de 1,5 mts. Y 3 mts. Entre

ellos. El atleta debe realizar los 7 contactos en el menor

tiempo posible desplazandose con pies cruzados y asaltos

|ateraleq nrafiindne Fl rranAmetrn mareara al eantartn cnn el

| Siete Contactos. 27 metros a recorrer.

K\ Dos balones situados a 4,5 metros de distancia uno de otro,
o, ® realizar 6 desplazamientos (3 a la derecha y 3 a la izquierda)

entre ellos con pies cruzados y asalto amplio. Se comienza a

marcar el cronémetro al contacto con el primer balén y se

Aatiano al rantartn ~ran al cAntimn halAn

Desplazamiento en el blogueo. 14 metros a

recorrer.

Con tres balones situados con su borde inferior a la altura de



5. Test de saltabilidad de atague v bloqueo.

Saltabilidad de ataque. (con y sin carrera de impulso).

Se realizara en el aro de baloncesto, en el tablero o en el propio cable de
la red de Voleibol, de acuerdo a la saltabilidad de los atletas y su talla. Con una
lienza se medir& la altura del suelo al borde del aro del tablero o del cable y se
marcara con una tiza este borde. El atleta realizara su carrera de impulso de 3
a 4 metros y con un ultimo paso amplio y con fuerte y amplio movimiento de los
brazos atrds y arriba marcara con el brazo fundamental. Se medir4 con una
lienza desde la punta del dedo medio hasta la marca realizada y la misma se
sumara a la altura anterior, siendo esta suma el salto del atleta.

Sin carrera de impulso: se realizara bajo las mismas condiciones pero
solamente con el dltimo paso de ataque amplio. Los atletas derechos colocaran
el pie izquierdo delante y el mismo no se podra mover ni despegar del piso
hasta el ultimo instante.

Saltabilidad de bloqueo. (con y sin carrera de impulso).

Se realizara en la red de Voleibol o sea al cable a la altura reglamentaria, el
cual se marcara con tiza. Con carrera de impulso sera con pies cruzados del
centro a la esquina derecha e izquierda. Con dos repeticiones de cada una. Se
tocara el cable con los dos antebrazos siempre metiendo las manos hacia la
cancha contraria y llevando los hombros a tocar las orejas.

Sin carrera de impulso: Nos colocamos de fr4ente a la red, flexionamos las
piernas cerca de 90 grados y llevamos los brazos atrds pegados al cuerpo
sacandolos por delante hacia arriba y metiendo las manos en la cancha
contraria.

Se repetira 3 veces.
Se debe tocar el cable con un roce leve para que marque la tiza en el
antebrazo.

6. Test de potencia. Lanzamiento baldn medicinal.

Potencia pie derecho y izquierdo.



Se realizara dos veces con cada pie. Importante pesar a los atletas el dia en

gue se realiza esta prueba.

2N

N

Se colocara el atleta detras de una linea
con el pie que no va a saltar en alto
(flexionado atras) y realizara cinco

saltos hacia delante. El cronémetro

1 2 3 4 marcara y se parara al pisar el suelo
después del quinto salto. Se realizara
por separado ambas pruebas y se

U. Abs. Potencia Anaerobia. =__D(mts) X tien_aplicara la formula siguiente:

Peso (k

U. Relativa Potencia Anaerobia. = U. Abs. Potencia Anaerobia

Peso (Kg)

Lanzamiento del Balén Medicinal. (3 kg)

El atleta con el balébn medicinal entre las manos y una distancia superior a
los 3 metros detrds de la linea de despegue (linea de ataque) realizara una
carrera progresiva y cerca de la linea, saltara, al momento del maximo de altura
llevara el balon hacia arriba y atras lanzando la bola medicinal en busca de una
mayor distancia. Se realizara tres repeticiones.

7. Test de Resistencia General. Capacidad Aerobia.

\

Se correrd a una distancia de 2,000 metros. El atleta puede

\‘ '
disminuir el ritmo de la carrera y hasta caminar pero debe recordar
que la finalidad es correr dicha distancia en el menor tiempo

posible.

8. Test de Resistencia Especial. Capacidad anaerobia.

CAJON

{ S@APE \* MERGEFORMA

Este test valora el nivel de Preparacion Espacial de los
voleibolistas, estableciendo una relacion entre los
desplazamientos de defensa y saltos. Se realizardn 10
desplazamientos (5 a la derecha y 5 a la izquierda) con
dos balones a una distancia de 4,5 mts. Entre ambos e
inmediatamente se pasara a realizar 10 saltos a un cajon
sueco a 50 cms. de alto ubicado delante de donde se

realizan los desplazamientos.



Seran 30 segundos de trabajo, si hasta aqui o sea terminados los 10 saltos
no se han cumplido los 30 segundos se pasara inmediatamente a realizar de
nuevo los desplazamientos hasta cumplimentar el tiempo de trabajo. Hay que
registrar el nimero de saltos y de desplazamientos medir el pulso en 10
segundos.

Se realizard tres veces y habr4 un minuto de recuperacion entre tanda y
tanda.

Ejemplo:

Primera Tanda.....30 seg........ 33 desplazamientos....... saltos....... 29
pulsaciones

Segunda Tanda.....30 seg....... 32 desplazamientos....... saltos....... 30
pulsaciones

Tercera Tanda....... 30 seg....... 30 desplazamientos....... saltos....... 32
pulsaciones

Se aplicara entonces la formula siguiente:
K ="('x de desplazamientos y saltos) — (x de los pulsos)

Putsotercero

Pulso Primero

En la medida que el indice K sea mas alto mejor sera la resistencia especial
del jugador.

En edades inferiores o0 sea 12 y 13 femenino y 13 y 14 masculino solamente
realizara una tanda de trabajo de 30 segundos.
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