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RESUMEN

El objetivo de este estudio fue analizar los cambios en la precision, la efectividad, la toma de
decisiones y la autoconfianza asociadas al saque en jugadoras juveniles de voleibol tras una
intervencion técnica de ocho semanas. Se emple6 un disefio pre-post con mediciones técnico-
tacticas (precision, efectividad) y psicologicas (autoestima mediante la escala de Rosenberg).
El andlisis estadistico incluyd pruebas t de Student pareadas y observacion de distribuciones
individuales. Los resultados mostraron que no se produjeron mejoras significativas en ninguna
de las variables evaluadas, permaneciendo estables los valores de precision, efectividad y
autoconfianza entre ambos momentos. Tampoco se evidencid relacion significativa entre
autoestima y rendimiento técnico. Se concluye que la intervencidbn no generd cambios
relevantes y que el desarrollo técnico y psicologico en voleibol requiere programas de mayor
duracion e intervenciones integrales que combinen aspectos técnicos, cognitivos y emocionales.

PALABRAS CLAVES

Voleibol, rendimiento del saque, autoconfianza



ABSTRACT

The aim of this study was to analyze changes in serve precision, effectiveness, decision-
making, and self-confidence in youth female volleyball players after an eight-week technical
intervention. A pre—post design was used, evaluating technical performance (precision and
effectiveness) and psychological variables (self-confidence using the Rosenberg scale).
Statistical analyses included paired t-tests and examination of individual performance
distributions. Results showed no significant improvements in any of the evaluated variables,
with precision, effectiveness, and self-confidence remaining stable across assessments. No
significant relationships were found between self-confidence and technical performance. The
findings suggest that short-term technical interventions may be insufficient to generate
meaningful changes, and that long-term, integrated programs combining technical, cognitive,
and emotional components are required for performance development in youth volleyball.

KEYWORLDS

Volleyball, Serve performance, self-confidence



INTRODUCCION

En el voleibol moderno, el saque se ha consolidado como una de las acciones técnicas
mas determinantes, especialmente en las etapas formativas. Su correcta ejecucion no solo
influye en la obtencion de puntos directos, sino también en el desarrollo tactico del juego y en
la generacion de ventajas competitivas desde el inicio de cada rally (Zetou et al., 2007). Sin
embargo, en categorias juveniles como sub-14 y sub-16, se observa una alta variabilidad en la
precision del saque, la toma de decisiones durante su ejecucion y los niveles de autoconfianza
de las jugadoras, lo que puede traducirse en errores no forzados y desajustes en la progresion

del rendimiento.

Tradicionalmente, los entrenamientos en clubes formativos han estado centrados en la
repeticion técnica, con escasa integracion de componentes cognitivos y psicoldgicos. Esta
limitacion metodolégica puede obstaculizar la adquisicion de habilidades decisionales
adaptativas y el desarrollo de la autoconfianza motora en contextos de juego real. En este
sentido, el entrenamiento fisico especifico orientado al saque suele carecer de sistematicidad y
coherencia metodologica, siendo poco frecuente la utilizacién de enfoques integrados como la
metodologia analitica, sintética y global, que permiten un abordaje progresivo, significativo y

contextualizado de las habilidades.

El enfoque global o contextualizado ha demostrado ser especialmente efectivo para
desarrollar habilidades perceptivo-decisionales en deportes de situacion como el voleibol,
donde la comprension tactica y la respuesta motora deben integrarse de forma simultanea
(Zetou et al; 2002). Ademas, la autoconfianza se considera un factor psicolégico crucial en el
rendimiento deportivo, y su desarrollo puede ser potenciado mediante programas de

entrenamiento que integren componentes fisicos, técnicos y cognitivos (Thomas et al; 2011).

A pesar de la evidencia existente sobre la eficacia de estos enfoques integrados, no se
cuenta con antecedentes sistematicos que documenten los cambios simultdneos en precision del
saque, toma de decisiones y autoconfianza como resultado de una intervencion integradora en
voleibol juvenil. Esta brecha constituye un vacio en la literatura aplicada al deporte formativo
y plantea interrogantes sobre la eficacia real de estas metodologias complejas en contextos

comunitarios y competitivos de nivel inicial e intermedio.



PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

El saque representa una de las acciones técnicas mas determinantes en el voleibol
moderno, especialmente en etapas formativas, donde su correcta ejecucion puede incidir en la
ventaja inicial del juego y en el desarrollo tactico del punto (Zetou et al., 2007; Lima et al.,
2020). En las categorias sub 14 y sub 16, se observa una alta variabilidad en la precision, la
toma de decisiones durante la ejecucion y los niveles de autoconfianza de las jugadoras al
momento de realizar esta accion, lo que suele traducirse en errores no forzados, baja efectividad

y desajustes en la progresion del rendimiento (Papageorgiou & Spitzley, 2003).

Numerosos clubes formativos, como el Club Deportivo Primavera, orientan sus
entrenamientos principalmente desde enfoques tradicionales, centrados en la repeticion técnica,
con escasa integracion de componentes cognitivos y psicologicos (Bunker & Thorpe, 1982;
Gonzélez et al., 2018). Esta limitacion metodolégica puede obstaculizar la adquisicion de
habilidades decisionales adaptativas, asi como el desarrollo de la autoconfianza motora en

contextos de juego real (Vealey & Chase, 2008).

Por otro lado, el entrenamiento fisico especifico orientado al saque suele carecer de
sistematicidad y coherencia metodolédgica, siendo poco frecuente la utilizacion de enfoques
integrados como la metodologia analitica, sintética y global, que permiten un abordaje
progresivo, significativo y situado de las habilidades (Olaciregui et al., 2016). El enfoque global
o contextualizado ha demostrado ser especialmente efectivo para desarrollar habilidades
perceptivo-decisionales en deportes de situacion, como el voleibol, donde la comprension

tactica y la respuesta motora deben integrarse de forma simultdnea (Oslin, Mitchell & Griffin,

1998).

En este contexto, se reconoce la necesidad de disefiar ¢ implementar propuestas
metodologicas innovadoras que combinen componentes fisicos, técnicos, cognitivos y
psicoldgicos, orientadas a optimizar el gesto del saque. A través de un programa estructurado
bajo la metodologia analitica-sintética-global, resulta posible estimular no solo la calidad del
movimiento, sino también la capacidad de toma de decisiones y la autoconfianza de las

jugadoras en situaciones reales de juego (Kirk, 2005; Grehaigne et al., 1997).

Sin embargo, no se cuenta con antecedentes sistematicos que documenten los cambios
simultdneos en estas tres dimensiones (precision, toma de decisiones y autoconfianza) como

resultado de una intervencion integradora en voleibol juvenil. Esta brecha constituye un vacio



en la literatura aplicada al deporte formativo y plantea interrogantes sobre la eficacia real de
estas metodologias complejas en contextos comunitarios y competitivos de nivel inicial e

intermedio.

PROBLEMA

(Cuales son los cambios que se producen en la precision del saque, la toma de decisiones
y la autoconfianza en jugadoras sub 14 y sub 16 de voleibol luego de aplicar un programa de
entrenamiento fisico y técnico- cognitivo estructurado segin una metodologia analitica,

sintética y global?

SISTEMATIZACION DEL PROBLEMA

1. (Se observan mejoras en la precision del saque tras la aplicacion del programa

de entrenamiento propuesto?

2. (Como varia la capacidad de toma de decisiones en la eleccion del tipo y

direccion del saque luego de la intervencion?

3. (Qué cambios se producen en los niveles de autoconfianza percibida en relacion

con la ejecucion del saque?

4. (Existen diferencias significativas en los resultados del programa entre las

categorias sub 14 y sub 16?

5. (Qué relacion existe entre las mejoras técnicas y los niveles de autoconfianza al

finalizar el programa?
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JUSTIFICACION

El voleibol es un deporte en el que el desarrollo técnico temprano resulta determinante
para la proyeccion del rendimiento competitivo en etapas posteriores. Dentro de sus
fundamentos, el saque constituye la tinica accion que depende exclusivamente del ejecutante,
por lo que su dominio técnico, cognitivo y psicoloégico adquiere especial relevancia en

categorias formativas (Zetou et al., 2007).

Sin embargo, en clubes de base es comun observar deficiencias tanto en la precision del
saque como en la toma de decisiones respecto al tipo y direccidon del mismo, ademas de bajos
niveles de autoconfianza durante su ejecucion, especialmente en momentos de presion

(Papageorgiou & Spitzley, 2003; Vealey & Chase, 2008).

Diversos estudios indican que los enfoques tradicionales de ensefianza, centrados
exclusivamente en la repeticion técnica, limitan el desarrollo integral del gesto motor y no
promueven habilidades transferibles al juego real (Kirk, 2005; Bunker & Thorpe, 1982). En
cambio, metodologias integradas que combinan componentes analiticos, sintéticos y globales
permiten abordar el entrenamiento del saque desde una perspectiva mas contextualizada,
favoreciendo la toma de decisiones, la automatizacién del gesto y la autoconfianza en

condiciones de incertidumbre (Olaciregui et al., 2016; Grehaigne et al., 1997).

Asimismo, investigaciones recientes destacan la importancia de introducir componentes
perceptivo - cognitivos en el disefio de ejercicios técnicos, ya que el deporte moderno exige
respuestas motrices adaptadas a variables cambiantes, incluso en gestos cerrados como el saque
(Lima et al., 2020; Oslin et al., 1998). A esto se suma la necesidad de considerar los factores
psicolégicos asociados al rendimiento, especialmente la autoconfianza, reconocida como una
variable mediadora entre la preparacion técnica y la ejecucion efectiva bajo presion (Vealey &

Chase, 2008).

Este estudio se justifica no solo por la escasez de intervenciones documentadas que
integren los tres componentes, precision, toma de decisiones y autoconfianza, en el saque, sino
también por su relevancia préctica para entrenadores, instituciones deportivas y docentes de
educacion fisica. Ademds, propone una alternativa metodologica aplicable y replicable,
adaptable a contextos de formacion sin necesidad de equipamiento costoso, lo cual favorece su

implementacion en clubes comunitarios con recursos limitados.
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MARCO TEORICO

TECNICA EN LAS ETAPAS FORMATIVAS DEL VOLEIBOL

El desarrollo técnico en las etapas formativas del voleibol es fundamental para
establecer las bases que permitiran a los jugadores alcanzar un rendimiento dptimo en niveles
competitivos superiores. Durante la infancia y la adolescencia, los deportistas atraviesan fases
criticas de aprendizaje motor y cognitivo, lo que hace esencial una ensefianza técnica adecuada
y progresiva. En las categorias sub-14 y sub-16, los jugadores deben consolidar los
fundamentos técnicos basicos y comenzar a incorporar elementos de mayor complejidad. Por
ejemplo, en la etapa de 14 a 16 afios, se introducen técnicas como el saque en salto y ataques
desde diversas zonas del campo, ademas de trabajar en la tactica individual y la toma de

decisiones durante el juego (Voley por el mundo, 2021).

La correcta ejecucion técnica no solo mejora el rendimiento individual, sino que también
contribuye al éxito colectivo del equipo. Una técnica depurada permite a los jugadores adaptarse
a diferentes situaciones de juego, tomar decisiones acertadas y ejecutar acciones con mayor
eficacia. Ademas, el dominio técnico influye positivamente en la autoconfianza de los
deportistas, aspecto crucial en el desarrollo psicoldgico durante las etapas formativas. Es
importante destacar que la ensefianza técnica debe ser adaptada a las caracteristicas y
necesidades de los jovenes jugadores. La progresion en el entrenamiento técnico debe
considerar factores como la edad, el nivel de desarrollo fisico y las capacidades individuales de
cada deportista. Una metodologia adecuada, que combine enfoques analiticos, sintéticos y

globales, facilitara un aprendizaje mas efectivo y significativo.

En resumen, el desarrollo técnico en las etapas formativas del voleibol es esencial para
el crecimiento integral de los jugadores. Una formacién técnica solida no solo mejora las
habilidades deportivas, sino que también contribuye al desarrollo cognitivo, emocional y social
de los jovenes, preparandolos para enfrentar los desafios del deporte competitivo y de la vida

en general.

LA VENTANA DE APRENDIZAJE MOTOR DEL SAQUE EN VOLEIBOL

El concepto de ventana de aprendizaje motor se refiere a periodos de especial
sensibilidad en el desarrollo del sistema nervioso, durante los cuales los individuos son mas

receptivos al aprendizaje y consolidacion de habilidades motrices complejas. Estas ventanas,

12



particularmente relevantes en la infancia y la adolescencia, ofrecen una oportunidad critica para
la adquisicion eficiente de patrones técnicos deportivos como el saque en voleibol (Balyi &

Hamilton, 2004).

Durante la nifiez media y la adolescencia temprana aproximadamente entre los 9 y 16
afios se produce un crecimiento significativo en la mielinizacién neuronal, la sinaptogénesis y
la eficiencia de las conexiones neuromusculares, lo que potencia la capacidad de aprendizaje
motor (Fuhrmann, Knoll, & Blakemore, 2015). Este periodo coincide con las categorias sub-14
y sub-16, en las cuales la ensefianza técnica del saque puede lograr una consolidacion motora
duradera si es abordada metodologicamente de manera progresiva y situada. Diversos estudios
han demostrado que, durante estas ventanas, el entrenamiento técnico es mas efectivo si
incorpora tareas con variabilidad motora, toma de decisiones y contextualizacion, mas alla de
la mera repeticion mecdnica (Lopes et al., 2021; Schmidt & Lee, 2019). Por esta razon,
metodologias como la analitica, sintética y global resultan especialmente utiles para estimular

no solo la calidad del gesto, sino también su funcionalidad en situaciones reales de juego.

Segiin Schmidt & Lee (2019), mencionan que, en el caso especifico del saque en
voleibol, la ventana de aprendizaje motor permite desarrollar no solo la coordinacion Inter
segmentaria y la precision técnica, sino también habilidades cognitivas asociadas como la
anticipacion, la lectura del juego y la toma de decisiones en la seleccion del tipo de saque
(flotado, en salto, dirigido, etc.). Ademads, el aprovechamiento adecuado de estas ventanas
favorece el fortalecimiento de la autoconfianza motora y la autoeficacia percibida, elementos

psicologicos claves para el rendimiento bajo presion (Coté & Hancock, 2016).

En este sentido, entrenar el saque en estas etapas formativas desde un enfoque integrador
responde a principios del desarrollo motor, la psicologia del deporte y la neuroeducacion. La
estructuracion del programa de intervencidon bajo una logica analitica - sintética - global
pretende asi no solo mejorar el gesto técnico, sino también su transferencia eficaz al contexto

competitivo, capitalizando el potencial de estas ventanas sensibles del aprendizaje motor.

13



EL SAQUE, CARACTERISTICAS, TIPOS Y RELEVANCIA TACTICA

El saque es uno de los fundamentos técnico del voleibol, en la cual es jugador es el que
tiene la posesion y control del balon pudiendo elegir cuando ejecutar el mismo. Se puede
considerar el saque como el primer fundamento de ataque, ya que se utiliza para iniciar el juego
y la ofensiva del equipo, sin embargo, también puede ser utilizado como fundamento de
defensa, porque un saque que dificulte la recepcion adversaria obligara al rival a devolver la
pelota con poca agresividad, favoreciendo la defensa y construccion del contraataque del equipo

sacador (Grasso O. & Santori A. ,2015)

Técnicamente, el saque requiere una combinacion de coordinacion, precision, fuerza y
control del cuerpo. A diferencia de otras acciones en el juego, es la unica que no depende del
contexto inmediato de juego (bloqueo, pase o recepcion), lo que lo convierte en una habilidad
cerrada en su ejecucion, pero de gran influencia tactica (Papageorgiou & Spitzley, 2003). En
categorias juveniles, su correcta ensefianza debe considerar las capacidades motrices del
deportista, pero también su comprension situacional y confianza al ejecutarlo en escenarios

competitivos.

Los principales tipos de saque en el voleibol, clasificados segiin su complejidad técnica

y funcidn tactica, son:

1. Saque de abajo: Utilizado mayormente en etapas iniciales por su baja
complejidad. El jugador impacta el balon desde abajo, priorizando el control por sobre la
potencia. Es ideal para el aprendizaje inicial y para jugadoras con menor fuerza o control

motriz (Ugrinowitsch et al., 2003).

2. Saque flotante a pie firme: La denominacion de este saque se refiere a la
basqueda de que, a partir del golpe, la pelota no rote hacia ningun eje para que tome una

trayectoria impredecible. Es el mds utilizado en la actualidad. (Grasso & Santori, 2015)

3. Saque flotado saltado: Surge como una variante del saque flotado a pie firme,

que combina ambas acciones o gestos (saque flotado+ salto) (Grasso & Santori, 2015)

4. Saque en salto potente: Se asemeja a la técnica del remate, realizado desde la
zona de saque. Su lanzamiento puede realizarse con una mano, se recomienda que sea a
mano habil, o con dos, debe hacerse hacia a delante y a una altura aproximada de dos metros
por encima del borde superior de la red. Luego debe hacerse dos o tres pasos, segun el

jugador. (Grasso & Santori, 2015)
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Desde el punto de vista pedagogico, la ensefianza del saque debe contemplar
progresiones metodoldgicas que integren no solo la repeticion técnica, sino también
componentes cognitivos y situacionales, para fomentar la toma de decisiones y la autonomia
tactica del jugador (Oslin, Mitchell & Griffin, 1998). En este sentido, metodologias que
combinan enfoques analiticos, sintéticos y globales se presentan como estrategias eficaces para
potenciar tanto el aprendizaje técnico como la transferencia a contextos reales de juego

(Grehaigne et al., 1997).

SAQUE FLOTADO SALTADO

El saque flotado en salto, también denominado jump float serve, combina los beneficios
del salto (altura y potencia) con un contacto que evita la rotacion del balon, generando
trayectorias impredecibles. Este tipo de saque exige coordinacion avanzada y es altamente
efectivo para desestabilizar al equipo receptor. Los objetivos en primer lugar estan primero en
sumarle flotabilidad a la pelota un impacto por encima de la altura del borde superior de la red,
o proximo a el producto del salto, que disminuya el tiempo de vuelo de la pelota para dificultar
su recepcion. En segundo lugar, generar una trayectoria con menos altura en la parabola, con
un impacto de arriba a hacia abajo provocando un trayecto o un vuelo de la pelota mas rasante.

(Grsasso & Santori, 2015)

TECNICA DEL SAQUE FLOTADO EN SALTO

1. Preparacion y carrera de impulso
El jugador realiza una carrera aproximada de 3 pasos, generando impulso sobre la pierna
dominante. Se enfatiza mantener la columna alineada y la mirada fija en el balon. Antes
del despegue se produce un lanzamiento controlado, que es hacia adelante y arriba a una
altura no mayor a un metro en direccion al brazo que efectuara el golpe. El lanzamiento
puede ser a una mano favoreciendo la ubicacion del brazo que golpea al prepararlo antes
del lanzamiento, la dificultad esta que el lanzamiento se lo realiza con la mano menos
habil. También puede ser lanzada a dos manos favoreciendo la precision del
lanzamiento, aunque se requiere de una mayor altura para dar tiempo al brazo que
realiza el golpe.

2. Despegue y coordinacion corporal
El salto vertical y horizontal se sincroniza con la extension de rodillas y cadera. El brazo
de golpeo se eleva en arco, manteniendo el codo alto para maximizar el punto de

contacto. El brazo libre se dirige atras para equilibrar el movimiento.
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3. Contacto sin rotacion
El golpe debe ser realizado lo mas rapido posible con la palma de la mano tensa “golpe
seco” con la parte media e inferior de la palma, con el brazo totalmente extendido en la
zona central posterior al balon. El brazo en el momento del impacto frena bruscamente
para evitar transferir a la pelota un movimiento de rotacion.

4. Aterrizaje y recuperacion
El jugador aterriza ligeramente adelantado, con rodillas flexionadas, la caida del salto
debe ser con ambos pies para lograr un mayor equilibrio gastando absorcion e iniciando
la preparacion para la jugada posterior. Se recupera rapidamente la postura, listo para el

siguiente balon.

En el Voleibol de la actualidad se observa que ha aumentado la frecuencia de su
utilizacion tanto en la rama masculina como en la femenina debido a la efectividad que se logra
y de manera conexa al bajo compromiso corporal producto de un salto de mediana o baja

intensidad en su ejecucion (Grasso & Santori, 2015).

ANALISIS BIOMECANICO DEL SAQUE FLOTADO CON SALTO

El saque flotado con salto, también conocido como jump float serve, combina elementos
técnicos del salto y la flotacion, generando trayectorias répidas, planas e inestables que

desorientan a los receptores.
1. Parametros cinematicos y cinéticos

Estudios con deportistas juveniles femeninas nacionales (Tailandia) midieron
velocidades lineales maximas de extremidades clave: muneca 10,5 m/s, codo 6,02 m/s, hombro
3,78 m/s; y aceleraciones de muiieca 240,8 m/s?, codo 86 m/s?, hombro 58 m/s?, entre otras areas
del cuerpo. El centro de masa alcanza una altura media de 1,57 m y velocidad méxima de
3,40 m/s. La velocidad del balon alcanzé en promedio 70,9 km/h y la energia mecénica total
fue de aproximadamente 1530J (1169 ] pot.; 393 J cin.) (Hirunrat, S., & Porkachamnan, P.
2021).

2. Comparacion entre técnicas JF y CF
La investigacion de MacKenzie et al. (2012) comparé dos estilos de ejecucion:

e Jump-focused (JF) — Impulso y salto enfatizados

e Contact-focused (CF) — Centrados en la técnica de golpeo
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La técnica JF mostro:

e Mayor altura de contacto,
e Mayor velocidad inicial del saque,
e Angulo de trayecto mas plano,

e Mayor velocidad vertical precontacto.

Estos ajustes favorecen una trayectoria mas favorable, con menor tiempo de vuelo y

mayor dificultad para la recepcion.
3. Diferencias biomecanicas frente al saque en salto con rotacion

Aunque el jump topspin serve logra mayor altura de salto, desplazamiento horizontal
del centro de masa y velocidad del balon, el saque flotado en salto se beneficia de una
coordinacion proximal-distal similar, manteniendo eficacia a través de una técnica mas

depurada y repeticiones de control técnico (Iconomou, C et al., 2013).
4. Aplicaciones practicas para entrenamiento
Con base en evidencia biomecanica:

e Entrenar la carrera de impulso con énfasis en la velocidad de centro de masa y

coordinacion general.

e Optimizar la altura y estabilidad del balon con técnica JF, buscando contacto en zona

alta y brazos firmes.

e Fomentar la precision del golpeo con mano plana y evitar giro del balon, para inducir la

flotacion.
e Incorporar ejercicios progresivos (analiticos a globales) que refuercen la coordinacion

Inter segmentaria, propia de esta técnica avanzada.

El equilibrio entre la elevacion y la técnica de contacto permite maximizar los beneficios

del jump float serve, tanto en potencia como en dificultad para el receptor.
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PROCESOS COGNITIVOS Y TOMA DE DECISIONES EN EL DEPORTE
FORMATIVO

Los procesos cognitivos, especialmente aquellas funciones ejecutivas como atencion,
memoria de trabajo, inhibicion y flexibilidad cognitiva, desempefian un rol fundamental en la
calidad de la toma de decisiones en contextos deportivos (Verburgh et al., 2014; Diamond,
2013). Estas habilidades, vinculadas al desarrollo del 16bulo prefrontal, se desarrollan de forma

significativa entre los 10 y 16 afos.

Un estudio en futbol juvenil observd que la capacidad de generar opciones tacticas y
elegir correctamente, medido mediante tareas de video con oclusion temporal, mejora
notablemente con la edad debido al desarrollo de la memoria de trabajo y la inhibicion (Suarez
M. et al; 2020). Resultados similares en voleibol muestran que dosis crecientes en anticipacion,
decision y memoria estructural ocurren a partir de los 11 afios, aunque la toma de decisiones
madura mas tarde que la anticipacion perceptiva (De Waelle et al; 2021)Ademads, una revision
y meta analisis centrado en voleibol confirmé que programas de entrenamiento cognitivo
(incluyendo video-feedback, tareas de toma de decisiones y cuestionamientos dirigidos)
mejoran significativamente la capacidad decisional, con una diferencia estandarizada de +0.94

frente a entrenamiento convencional (Conejero S. et al; 2020)

Estas intervenciones buscan activar el sistema percepcion-accion, donde el atleta
recupera informacion relevante del entorno para tomar decisiones rapidas y efectivas,
integrando estimulos visuales con representaciones mentales que permite anticipar acciones
futuras (Conejero S. et al; 2020). Especificamente, el uso de video 3D con guiado experto
potencia la atencidon a detalles tacticos, mejorando la respuesta técnica y tactica en edades
tempranas. Desde una perspectiva del desarrollo, el avance en estas funciones ejecutivas sigue
un patréon que favorece el control conductual en la nifiez, y la integraciéon de contexto en la
adolescencia, debido a la maduracion progresiva del prefrontal (Steinbeis N. & A Crone E.,
2016). En el deporte formativo esto implica que las estrategias de entrenamiento deben
adecuarse a la etapa de desarrollo: tareas mas estructuradas y guiadas en sub-14, y escenarios
variables que promuevan flexibilidad y adaptabilidad en sub-16. Asimismo, estas mejoras
cognitivas fortalecen la autoconfianza y la capacidad de autorregulacion emocional,
favoreciendo ejecuciones decisionales mas eficientes bajo presion competitiva (Diamond,

2013; Verburgh et al., 2014)
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AUTOCONFIANZA Y VARIABLES PSICOLOGICAS VINCULADAS AL
RENDIMIENTO TECNICO

La autoconfianza es un factor psicoldgico determinante en la ejecucion técnica de las y
los deportistas, ya que influye en la percepcion de competencia, la toma de decisiones y la
capacidad de afrontar situaciones estresantes (Bandura, 1986). En el voleibol formativo, una
elevada autoconfianza estd asociada con mayor persistencia ante el error, ejecucion técnica mas
eficaz y control emocional en momentos decisivos (Yacoub & Saeed, 2020). Uno de los
métodos mas eficaces para potenciar la autoconfianza en jovenes voleibolistas es el
entrenamiento de habilidades psicologicas como el didlogo interno positivo (self-talk), la
visualizacion y el establecimiento de metas especificas. En un estudio experimental con
adolescentes, Heydari et al. (2018) demostraron que la combinacién de estas técnicas mejorod
significativamente la autoconfianza tanto en su dimension estable (#rait) como situacional

(state) entre jugadores de voleibol sub-adolescentes.

La autoeficacia, entendida como la creencia en la propia capacidad para ejecutar una
tarea técnica, es otro componente esencial. (Machado et al.,2018) subrayan que, en el voleibol,
la autoeficacia técnica predice no solo el rendimiento en acciones especificas como el saque,
pase o bloqueo, sino también la motivacion y persistencia durante el entrenamiento (Machado
T.do A. et al., 2018). Por su parte, estudios como Iconomou et al. (2013) revelan que esta
percepcion de competencia esta relacionada con la calidad técnica y la capacidad de afrontar
situaciones de presion. Ademas, la autoestima fisica la valoracion que el deportista tiene sobre
sus propias habilidades motrices se relaciona positivamente con la autoconfianza. (Yacoub &
Saeed., 2020) encontraron una correlacion significativa entre autoestima fisica y autoconfianza
en jovenes jugadoras de voleibol, lo que respalda la necesidad de integrar el desarrollo técnico

con componentes psicologicos en etapas formativas.

La autoconfianza actia como factor protector frente a la ansiedad competitiva y el
perfeccionismo rigido. Un estudio con deportistas juveniles reveld que altos niveles de
autoconfianza reducen en coeficientes significativos la ansiedad cognitiva y somatica,
promoviendo un enfoque de control emocional compatible con mejores ejecuciones técnicas
(Smith et al., 2023). En resumen, todas estas variables dialogo interno, visualizacion, metas,
autoeficacia y autoestima fisica interactiian de manera dindmica, reforzandose mutuamente para

generar una base psicoldgica sélida.
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METODOLOGIAS ANALITICA, SINTETICAY GLOBAL EN EL ENTRENAMIENTO
TECNICO-COGNITIVO.

El entrenamiento técnico-cognitivo en el deporte formativo puede organizarse mediante
tres enfoques complementarios: analitico, sintético y global, que permiten desarrollar

habilidades motoras, decisiones tacticas y adaptabilidad competitiva.

La metodologia analitica descompone el gesto técnico en segmentos o componentes
especificos y los trabaja de forma aislada, sin oposicion y con alta repeticion. Se centra en
automatizar patrones gestuales con precision y control. Es especialmente util en fases iniciales
del aprendizaje, donde se busca estabilidad motora antes de trasladarla a situaciones mas
complejas. Por ejemplo, en el saque de voleibol se puede comenzar trabajando Ginicamente el
impulso o el contacto con el balon. La sintética integra varios elementos técnicos aislados en
secuencias progresivas que asemejan parcialmente el patrén completo. Actua como puente entre
la analitica y la global, facilitando la transferencia del control de segmentos a la accion
consolidada. En la practica del saque, una fase sintética podria unir la carrera de impulso con
el despegue y contacto, pero ain sin oposicion o contexto de juego. El enfoque global o
contextualizado considera el gesto técnico dentro del contexto de juego real o aproximado,
incluyendo oposicion, decisiones tacticas y carga cognitiva. Este método favorece la
transferencia inmediata, mejora la motivacion, y fortalece las conexiones entre lo fisico,
técnico, tactico y psicoldgico. En el caso del saque, una tarea global podria involucrar

decisiones sobre zona de saque, presion del oponente o condiciones situacionales jugadas.

Diversos autores destacan que la progresion mas efectiva combina los tres enfoques en
una secuencia: analitico - sintético - global. Este modelo aprovecha los beneficios de cada uno:
control y precision motora (analitico), integracion coordinativa (sintético) y contextualizacion
tactica (global). Boutmans (1983), y estudios posteriores sefialan que la combinacion de
métodos mejora la retencion y transferencia del aprendizaje, especialmente bajo un enfoque
mixto-global-analitico-global. Ademads, las tareas globales favorecen la motivacion y disfrute,

algo que la mera repeticion no logra.

En programas formativos de voleibol, este modelo se implementa de la siguiente

manecra:

e Fase analitica: ejercicios puramente técnicos como pre-saque sin balon, control de la

mufieca o postura de salto.
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e [Fase sintética: secuencias con baldn, sin oposicidon, que combinan los componentes
técnicos adquiridos.

¢ Fase global: situaciones reales de juego donde la jugadora decide tipo de saque, zona y
ritmo segun la presion del defensor, integrando aspectos cognitivos y emocionales junto

al gesto técnico.

Esta integracion fomenta no solo el dominio gestual, sino también la adaptabilidad, la

toma de decisiones, la autoconfianza y la transferencia efectiva a contextos reales de juego.

EVIDENCIA CIENTIFICA SOBRE INTERVENCIONES MIXTAS EN EL
ENTRENAMIENTO DEL SAQUE

Las intervenciones mixtas, que combinan entrenamiento técnico con tareas motoras o
cognitivas, presentan resultados promisorios respecto al desempefio del saque en voleibol,
especialmente en categorias formativas. A continuacion, se revisan estudios clave que sustentan

esta afirmacion.
1. Practica combinada, técnica y variabilidad contextual

Matos et al. (2021) realizaron un estudio con adolescentes (~14 afos) que compard un
grupo con practica combinada (analitica + variabilidad contextual) y otro con practica aleatoria
pura. Tras 252 ensayos del saque japonés, ambos grupos mejoraron la técnica, pero el grupo
combinado mostré mayor refinamiento en el patron de movimiento, mientras que el de
aleatoriedad optimiz6 parametros como velocidad y aleatoriedad. Este hallazgo demuestra que
integrar técnicas especificas con variabilidad favorece tanto la calidad como la adaptabilidad

del gesto técnico.
2. Entrenamiento motor - cognitivo dual - task

En deportes abiertos, (Gabbett etal. 2011) trabajaron con jugadores de rugby
incorporando tareas cognitivas (calculo mental) durante situaciones motoras. Se observd un
aumento en la precision y reaccion bajo presion, comparado con entrenamiento técnico aislado
(PMC). Aunque no es especifico de saque, el principio dual - task apoya la inclusion de

elementos cognitivos (atencion, percepcion) durante el saque, mejorando su ejecucion.
3. Rutinas previas al saque bajo presion (PPR)
En el voleibol de playa, (Mesagno et al. 2019) evaluaron intervenciones de rutina pre-

saque. Sin embargo, no encontraron diferencias significativas entre PPR integradas (relajacion
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+ visualizacidn + agarre) y rutinas aisladas bajo condiciones de presion simulada. Esto sugiere
que las intervenciones mixtas funcionan mejor si son simples, personalizadas y bien

internalizadas por el deportista.
4. Entrenamiento neuro - atlético y velocidad del saque

Un ensayo controlado de 8 semanas compard entrenamiento tradicional con un
programa neuro-atlético (fuerza, estabilidad, tareas cognitivas). El grupo neuro-atlético mejord
significativamente la velocidad del saque, coordinacion del miembro superior y flexibilidad
(MDPI). Indica que intervenciones mixtas que combinan fisico, técnico y cognitivo pueden
potenciar tanto la técnica como la transferencia y el rendimiento. (Pezarat-Correia P. et al.,

2020).
5. Vision motora y rendimiento en el saque

Zhou et al. (2020) demostraron que el entrenamiento especifico de seguimiento visual
de multiples objetos promovié mejoras en la ejecucion del remate tras 1 mes, con retencion
hasta después de un mes. Aunque orientado al remate, sugiere que mejorar la percepcion visual

contribuye directamente a la calidad técnica del saque.

La evidencia respalda que las intervenciones mixtas cuando combinan técnica, carga
fisica y estimulos de forma mas integral el rendimiento del saque que los métodos aislados.
Para jugadoras sub-14 y sub-16, un programa que incluya técnica especifica del saque,
variabilidad contextual, rutinas psicologicas, ejercicios inhibitorios y trabajo perceptivo-motor
ofrece una base solida para optimizar la precision, potencia, adaptabilidad y estabilidad

(técnica, tactica y emocional).
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OBJETIVO GENERAL

Describir y analizar los cambios en la precision del saque, la toma de decisiones y la
autoconfianza en jugadoras sub 14 y sub 16 de voleibol, luego de implementar un programa de
entrenamiento fisico y técnico-cognitivo estructurado segin una metodologia analitica,

sintética y global.

OBJETIVOS ESPECIFICOS

1. Identificar las variaciones en la precision del saque antes y después del programa.
Analizar los cambios en la toma de decisiones al momento de ejecutar el saque.
Medir los cambios en los niveles de autoconfianza asociados al saque.

Comparar los resultados del programa entre sub 14 y sub 16.

A

Explorar la relacion entre mejoras en precision técnica y autoconfianza percibida
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METODOLOGIA

TIPO Y DISENO DE ESTUDIO

El presente estudio se enmarca dentro de un enfoque cuantitativo - cualitativo de tipo
mixto secuencial explicativo, con predominancia cuantitativa en la medicion de variables de
rendimiento técnico, toma de decisiones y autoconfianza, complementado con analisis

cualitativo para interpretar las percepciones de las jugadoras sobre el proceso de entrenamiento.
POBLACION Y MUESTRA

La muestra estd compuesta por 19 jugadoras de voleibol, divididas en dos categorias
formativas: 14 jugadoras sub-14, de las cuales 8 presentan un mayor nivel de juego, y 5
jugadoras sub-16, con 4 jugadoras destacadas por su nivel técnico-tactico superior. Esta
distribucion permitira analizar no solo el impacto del programa de intervencion sobre la
totalidad de las participantes, sino también observar las diferencias entre jugadoras de distinto
nivel dentro de cada categoria, enriqueciendo el analisis con una mirada integral del fenémeno
deportivo. La combinacion de métodos permitird triangulacion de datos, favoreciendo la validez
de los resultados y la comprension profunda de los cambios observados a nivel fisico, técnico,

cognitivo y psicoldgico.
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METODO, TECNICAS E INSTRUMENTOS DE RECOLLECCION DE DATOS

La eleccion de este disefio responde a la necesidad de comprender los cambios técnicos,
fisicos, cognitivos y psicologicos producidos por un programa de entrenamiento orientado al
perfeccionamiento del saque flotado con salto en jugadoras de voleibol de las categorias Sub-

14 y Sub-16.

Para la recoleccion de datos se empled técnicas de observacion sistematica, medicion
objetiva y registro auto informado, a través de instrumentos estructurados y validados desde la

literatura especializada.

EVALUACION TECNICA

La dimension técnica se evalué mediante un protocolo de observacion directa del gesto
del saque en condiciones controladas. Se utilizo planillas de registro estructuradas para medir
la precision del saque (mimero de aciertos en zonas predeterminadas), la efectividad (puntos
directos o saques que dificultaron la recepcion) y la presencia de errores no forzados. Cada
jugadora realizo 10 intentos de saque por sesion evaluativa, y los datos fueron consignados en

una grilla estandarizada.

EVALUACION COGNITIVA Y DECISIONAL

Se aplico una tarea de eleccion de zona de saque bajo estimulo, para medir la capacidad
de toma de decisiones en condiciones de presion contextual. Se utilizo estimulos visuales y
auditivos, asi como situaciones simuladas de juego. Las respuestas se clasifico segin una escala
de adecuacion (0 = erronea, 1 = adecuada, 2 = adecuada y oportuna), registrando ademas el

tiempo de reaccion en segundos.

EVALUACION PSICOLOGICA

Se administro una escala de autoestima de Rosemberg (EAR), con 10 items que miden
la autoestima o la confianza, y el respeto por uno mismo. Se evalud en una escala tipo Likert
de 4 puntos (muy en desacuerdo, desacuerdo, de acuerdo o muy de acuerdo) Esta escala se
aplicé al inicio y al final del programa, con el objetivo de detectar variaciones en la

autopercepcion de las jugadoras vinculada a la accion técnica.

EVALUACION CUALITATIVA

Se incorporo6 una estrategia cualitativa basada en:
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e Bitacora de jugadora, donde cada participante registr6 brevemente su vivencia diaria

del entrenamiento, emociones, dificultades y logros.

e Observacion del entrenador, quien consignd de manera estructurada comentarios sobre

la evolucion técnica, actitud ante el error y toma de decisiones de cada jugadora.

Estas herramientas van a permitir triangular los datos cuantitativos con apreciaciones

subjetivas y contextuales, enriqueciendo la interpretacion del proceso formativo.
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PROCEDIMIENTOS BIOETICOS

La presente investigacion se desarrollé bajo los principios éticos fundamentales establecidos
por la Declaracion de Helsinki (Asociacion Médica Mundial, 2013) y se ajusta a las normativas
nacionales e institucionales referidas a estudios con poblacién menor de edad en contextos

educativos y deportivos.

Dado que el estudio involucra a jugadoras sub-14 y sub-16, se garantizé el consentimiento
informado por parte de los adultos responsables (madres, padres o tutores legales), asi como el
asentimiento voluntario de las participantes. Se entrego un documento explicativo con el
objetivo, los procedimientos, los instrumentos de recoleccion de datos, el caracter no invasivo
de la intervencion y la posibilidad de retirarse del estudio en cualquier momento, sin

consecuencias para la participacion deportiva en sus clubes.

Se aseguro la confidencialidad de los datos personales y del rendimiento de cada participante
mediante la asignacion de codigos alfanuméricos anonimos, respetando asi el principio de
privacidad. Toda la informacion recolectada sera utilizada exclusivamente con fines cientificos

y académicos, y almacenada en dispositivos protegidos por contrasefia.

La intervencion propuesta no implico riesgos fisicos significativos, ya que las tareas incluidas
en el programa de entrenamiento se encuentran dentro de los pardmetros habituales de la
preparacion técnico-fisica en el voleibol formativo. No se empled técnicas invasivas ni
sustancias, y se contara con el acompafiamiento de los entrenadores del club para el seguimiento

del bienestar general de las participantes.

Por altimo, esta investigacion fue presentada a la direccion del club participante para su
aprobacion institucional, enmarcandose dentro de practicas pedagdgicas y de evaluacion

acordes a los valores de la formacion integral de las deportistas.
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ANALISIS ESTADISTICO

El procesamiento de los datos se realizd integramente en Microsoft Excel, donde se
construyeron las matrices pre y post intervencion y se efectuaron los calculos descriptivos
correspondientes (medias, desviaciones estandar, porcentajes y distribuciones). Para analizar
los cambios en precision del saque, efectividad del gesto y autoconfianza, se aplicé la prueba t
para muestras relacionadas, comparando los valores obtenidos en la semana 0 y la semana 8.
La evolucion individual de las jugadoras se examind mediante graficos pareados, histogramas
y representaciones de barras con errores estdndar. Ademas, con el fin de explorar la relacion
entre precision técnica y autoconfianza percibida, se calcularon coeficientes de correlacion y se
representaron visualmente mediante graficos de dispersion. Todas las decisiones analiticas se

tomaron con un nivel de significancia de p < 0.05.
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RESULTADOS

La muestra qued6 conformada por 15 jugadoras categorias sub 14 y sub 16. El presente
apartado describe los principales hallazgos del estudio en relacion con los objetivos especificos
propuestos, considerando las mediciones realizadas en la semana O (pre intervencion) y en la
semana 8§ (post intervencion). Los resultados se presentan en torno a las dimensiones evaluadas:

precision del saque, efectividad del gesto técnico y niveles de autoconfianza.

Grafico 1 — Precision pre vs post en porcentaje (pareado)
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El grafico de lineas muestra la evolucion individual de la precision del saque, expresada
en porcentaje, entre la semana 0 y la semana 8. La visualizacion permite identificar de manera
detallada el comportamiento de cada jugadora antes y después de la intervencion. En la mayoria
de los casos, las lineas que conectan los valores pre y post se mantienen relativamente cercanas,
lo que evidencia que los niveles de precision no experimentaron variaciones relevantes a nivel
individual. Algunas jugadoras presentan incrementos puntuales, mientras que otras exhiben
pequefias reducciones; sin embargo, estas fluctuaciones son menores y no configuran una
tendencia generalizada de mejora o deterioro. La distribucion de los valores sugiere estabilidad

en el rendimiento técnico del saque a lo largo del periodo estudiado.
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Grafico 2 — Histograma SP Pre vs Post

Histograma SP Pre vs Post

Pre
Post

IS

Frecuencia

w

4 ! 6 8 10
Precision (0-10)

El histograma comparativo ilustra la distribucion de los puntajes de precision (0—10) en
ambos momentos de evaluacion. Las barras correspondientes a Pre (amarillas) y Post (celeste)
se superponen casi por completo donde se mezclan los colores (verde), reflejando distribuciones
muy similares entre si. La mayor concentracion de frecuencias se ubica entre los valores 3 y 5,
tanto antes como después de la intervencion, lo que demuestra que el grupo se mantuvo dentro
de un rango moderado de precision. La ausencia de un desplazamiento hacia valores mas altos
en el periodo post indica que la intervencion no generd cambios significativos en la dispersion

ni en la tendencia central de la precision del saque.

Grafico 4 — Efectividad Pre vs Post (t-Student)
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El analisis mediante la prueba T para muestras relacionadas evidencio diferencias

significativas entre la medicion pre y post intervencion, en todas las variables evaluadas de

efectividad en el saque. Se observaron aumentos significativos en puntos directos y en la

dificultad de la recepcion junto con la disminucion de la dificultad, los errores no forzados

presentaron un incremento lo que sugiere una mayor toma de riesgo en la ejecucion del saque.

Los valores de efectividad fueron expresados en porcentaje para facilitar la interpretacion visual

de las diferencias entre la medicion pre y post intervencidon, manteniendo la proporcionalidad

de la escala original. En la tabla podemos observar los valores correspondientes a cada variable

analizada de su t y p valor.

Grafico 3 — Autoestima Pre vs Post (t-Student)
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El grafico de barras ilustra los niveles de autoestima antes y después del periodo de

entrenamiento. El andlisis estadistico incluido en el grafico (t = —0.188; p = 0.854) indica que

31



las diferencias observadas no resultan estadisticamente significativas. Esto sugiere que la
intervencion no gener6 modificaciones sustanciales en la autoconfianza de las jugadoras en
relacion con el saque. Los resultados muestran estabilidad emocional en el grupo, sin

incrementos ni disminuciones apreciables en la autoestima a lo largo del proceso.

Graficos 5y 6 — SP vs Autoestima (Pre y Post)

SP vs Autoestima (Pre) (r=0.144, p=0.608)
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B
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SP vs Autoestima (Post) (r=0.158, p=0.575)

Precision (0-10)
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Autoestima (0-30)

Los graficos de dispersion exploran la relacion entre precision del saque y autoestima
en ambos momentos de evaluacion. En ambos casos, la pendiente de la recta de regresion es

positiva, lo que indica que a mayores niveles de autoestima tienden a asociarse valores
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ligeramente mas altos de precision. Sin embargo, los coeficientes de correlacion son bajos (r =
0.144 en Pre; r = 0.158 en Post) y los valores p no alcanzan significancia (p > 0.57). Esto
muestra que la relacion entre las dos variables es débil y no presenta evidencia estadistica sdlida.
La autoestima y la precision parecen funcionar como componentes relativamente

independientes dentro del desempefio de las jugadoras durante el saque.
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DISCUSION

El proposito de este estudio fue analizar los cambios en la precision, efectividad y
autoconfianza de jugadoras juveniles de voleibol luego de un periodo de intervencion técnica.
Los resultados obtenidos no mostraron mejoras significativas en ninguna de las variables
evaluadas, lo cual abre la necesidad de interpretar estos hallazgos a la luz de la evidencia
cientifica disponible. La ausencia de cambios significativos en la precision del saque coincide
con investigaciones que sostienen que las habilidades técnico-tacticas en voleibol requieren
tiempos prolongados de exposicion y practica especifica para mostrar mejoras estables
(Barzouka et al., 2007; Zetou et al., 2007). La literatura indica que el saque, especialmente en
categorias formativas, es una habilidad de elevada complejidad perceptivo-motriz y
biomecanica (Iconomou et al.,, 2013; MacKenzie et al., 2012), por lo que desarrollar

consistencia en su ejecucion demanda un proceso de aprendizaje consolidado y acumulativo.

Asimismo, la efectividad del saque que contempla no solo la precision, sino también la
capacidad de generar dificultad al oponente y minimizar errores mostré un ligero aumento,
aunque no significativo. Esto coincide con planteamientos de Ugrinowitsch et al. (2003) y Lima
et al. (2020), quienes sostienen que los indicadores de eficacia en el saque tienden a presentar
una alta variabilidad en poblaciones juveniles, debido a factores como la inconsistencia motora,
las diferencias madurativas y la limitada experiencia competitiva. Por otra parte, De Waelle et
al. (2021) y Grehaigne et al. (1997) senalan que la toma de decisiones y la percepcion
situacional influyen de forma directa sobre la ejecucion técnica, por lo que cambios
significativos en el rendimiento pueden requerir intervenciones que integren no solo la
mecanica del gesto, sino también el componente cognitivo, algo que no se evidencié de manera

marcada en este estudio.

Los niveles de autoestima se mantuvieron estables entre el pre y el post, sin presentar
cambios significativos. Este resultado se alinea con estudios que destacan que la autoconfianza
deportiva, especialmente en adolescentes, estd influida por multiples factores psicoldgicos,
sociales y contextuales, por lo que no siempre responde directamente a intervenciones centradas
unicamente en la técnica (Bandura, 1986; Vealey & Chase, 2008). Investigaciones previas en
voleibol también han mostrado que la autoconfianza se ve fortalecida cuando las intervenciones
incluyen componentes de entrenamiento psicologico, tales como establecimiento de metas o

visualizacion (Heydari et al., 2018), aspectos que no formaron parte del presente programa. Por
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tanto, la falta de variacion en los niveles de autoconfianza puede indicar que la intervencion

técnica no fue suficiente para modificar percepciones internas de eficacia personal.

Asimismo, la relacion entre autoconfianza y precision fue débil tanto en el pre como en
el post, lo cual coincide con estudios que advierten que la autoconfianza no siempre se
correlaciona directamente con el rendimiento técnico, sino que funciona como un regulador
emocional mas que como un predictor inmediato de la ejecucion (Thomas et al., 2011; Smith
et al., 2023). La estabilidad en los valores técnicos y psicologicos podria interpretarse también
desde la perspectiva del desarrollo evolutivo. Autores como Balyi y Hamilton (2004),
Fuhrmann et al. (2015) y Van Hooren y De Ste Croix (2020) destacan que la adolescencia es
una etapa marcada por oscilaciones en la coordinacion motriz, el control ejecutivo y la
regulacion emocional, lo que explica la dificultad para obtener progresos rapidos y sostenidos
en habilidades especificas como el saque. Ademds, C6té y Hancock (2016) subrayan que los
programas de formacion deportiva deben contemplar trayectorias a largo plazo, donde los
cambios no se observan en periodos cortos sino a través de una progresion planificada y

acumulativa.

La ausencia de cambios significativos también puede estar vinculada al enfoque
metodologico del entrenamiento. Estudios sobre ensefianza comprensiva y métodos mixtos
(Gonzélez et al., 2018; Olaciregui et al., 2016) sefialan que integrar escenarios de juego, toma
de decisiones y resolucion de problemas facilita mejoras en el rendimiento técnico. Del mismo
modo, autores como Bunker y Thorpe (1982) y Boutmans (1983) sostienen que los enfoques
globales suelen favorecer aprendizajes mas transferibles al contexto real del juego. La
intervencion aplicada se centrd principalmente en el trabajo técnico analitico, por lo tanto, es
posible que no se hayan activado los mecanismos cognitivo-perceptivos necesarios para

mejorar aspectos como la efectividad y la toma de decisiones.
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CONCLUSIONES FINALES

Los resultados obtenidos permiten concluir que, durante el periodo de intervencion
evaluado, las jugadoras mantuvieron niveles estables tanto en el rendimiento técnico del saque
como en sus indicadores psicologicos asociados. Si bien se observaron pequefias variaciones
individuales, la magnitud de los cambios no alcanzé significancia estadistica, lo que sugiere

que el programa aplicado no gener6 modificaciones relevantes en las variables estudiadas.

Los anélisis pareados y la distribucion de los datos mostraron que la precision del saque
permaneci6 practicamente estable entre el pre y el post. Tanto los valores individuales como la
distribucion general evidenciaron fluctuaciones minimas sin tendencia clara de mejora. Esto
indica que el programa no produjo cambios significativos en la capacidad de ejecutar el saque
con mayor exactitud, lo que es coherente con estudios que sostienen que la precision requiere
tiempos prolongados de préctica especifica para consolidarse. Los niveles de autoestima se
mantuvieron estables de la semana 0 a la semana 8, sin diferencias significativas. Esto refleja
que la intervencion técnica no impact6é de manera directa en la autoconfianza de las jugadoras.
La estabilidad observada coincide con investigaciones que sostienen que la confianza deportiva
en adolescentes responde a multiples factores emocionales, sociales y contextuales, y no
necesariamente a mejoras o modificaciones técnicas puntuales. El indice de efectividad mostro
un ligero incremento en el post, en la cual los componentes que integran (puntos directos,

dificultad generada, saques seguros y errores no forzados) tuvo una leve significancia.

Una de las dificultades presentadas en el desarrollo de la intervencion fue no lograr
cumplir con uno de los objetivas, debido a factores externos que impidieron que cuatro
jugadoras no continuen en este estudio lo que llevo a que la muestra pase de 19 jugadoras a 15
jugadoras. En conjunto, los resultados permiten concluir que la intervencion aplicada no genero
cambios significativos en la precision, la toma de decisiones vinculada al saque ni los niveles
de autoconfianza de las jugadoras. La evidencia sugiere que para obtener mejoras en estas
dimensiones es necesario implementar programas a mdas largo plazo, con metodologias

integrales que combinen aspectos técnicos, tacticos, cognitivos y psicologicos.
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LIMITACIONES

En relacion a las variables analizadas se tuvieron criterios de eliminacion basadas en el
porcentaje de intensidad las cuales hubo 30% de disminucion entre el pre y el post en la

intervencion.
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PROGRMA DE ENTRENAMIENTO PARA EL SAQUE FLOTADO CON SALTO

Objetivos:

Perfeccionar la técnica del saque flotado.
Fortalecer las capacidades fisicas especificas.
Mejorar la precision y efectividad del saque.

Estimular la toma de decisiones durante la ejecucion del saque.

A S e

Incrementar niveles de autoconfianza y control emocional.

Organizacion del entrenamiento:

e 16 sesiones de entrenamiento
e 2 sesiones de entrenamiento semanales
e Duracion del programa: 8 semanas

e Organizacion por semanas

Contenidos por semana:

e Semana 1y 2: Sesiones de entrenamiento N° 1 y 2. Adquisicion de técnica basica del
saque (lanzamiento, golpeo, salto). Ejercicios analiticos.

e Semana 3 y 4: Sesiones de entrenamiento N°3 y 4. Estabilizacion técnica sumando
ejercicios sintéticos.

e Semana 5y 6: Sesiones de entrenamiento N°5 y 6. Integracion de percepcion y
decisiones. Ejercicios sintéticos y globales.

e Semana 7y 8: Sesiones de entrenamiento N° 7 y 8. Consolidacion en contexto real del

juego Ejercicios globales.
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CRITERIOS DE MONITOREO
Prioridades técnicas en relacion al tiempo 70% - analitico -15% sintético - 15% global
Referencias de valores Escala de Likert

e | - Muy Bajo

e 2-Bajo

e 3 -Medio

o 4-Alo

e 5-MuyAlto

Coordinacion Motriz Requerida:

1. Movimiento Unico, automatizado

Movimiento simple con control

2

3. Combinacién de movimientos

4. Coordinacion de segmentos multiples
5

Coordinacion fina con precision elevada

Toma de Decisiones:

1. Ninguna decision (tarea cerrada)

1 decision binaria

2

3. Multiples opciones simples
4. Decisiones en tiempo real
5

Decisiones simultdneas, cambiantes

Carga Emocional / Presion:

1. Sin presion emocional
Leve ansiedad
Atencion dividida o expectativa social

Evaluacion externa o competencia

A

Alto nivel de estrés o exposicion publica



SESION 1
El entrenamiento comienza con una hora previa de entrenamiento fisico, basado en
e Activacion y movilidad (10-15 min)

e Bloque fisico especifico (40 min): Trabajo de fuerza y pliometria en general.

Prioridades técnicas en relacion al tiempo 70% — 15 % sintético- 15% global

Complejidad
Bloque Ejercicio TIEMPO PAUSA SERIES FSE Coordinacion  Tomade — Carga
1-10 Motriz decisiones emocional

1.Lanzamientos
controlados: cortos
y adelante.

1.a Lanzamientos
enfrente de la pared.

] 5 1 10x3 6 2 1 1
1.b Lanzamientos

controlados
agregando un salto.

1.c Lanzamientos
controlados
agregando los tres
pasos Y el salto.
2.Lanzamientos con
progresién: a una
mano sobre pared

1 agregando el golpe.
2.a Alejado de la
pared realizo el
saque, buscando un 5 1’ 10x3 3 1 2
buen contacto con
la palma de la mano
y la pelota.

2.b Precision del
saque hacia una
marca en la pared.

3.Secuencia

completa del saque

desde la mitad o

fondo de la cancha a

pie firme. 5 1 5x3 4 1 2

3.a Agregamos un
salto.
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3.b Agregamos los
tres pasos
completando la
secuencia completa
del saque.

Juego: Sacarle al
compafiero.
1.Saque flotado a
pie firme o saltado
paralelo mas una
recepcion del otro
lado en la mitad de
la cancha.

1.a Agregamos dos 10" 30"
receptoras.

1.b Agregamos
armado y ataque por
las puntas.

1.c Agregamos una
central y la jugadora
que saca entra a
jugar.

5x1

2.Saque flotado a
pie firme o saltado
diagonal mas una
recepcion.

2.a Agregamos dos

receptoras.

2.b Agregamos una 5 30
armadora y

atacantes en las

puntas.

2.c Agregamos una
central y la que saca
entra jugar.

5x1

Nota: los materiales utilizados seran:

Bloque 1: Pelotas, tizas.

Bloque 2: Conos, pelota y Red.

46



SESION 2

El entrenamiento comienza con una hora previa de entrenamiento fisico, basado en

e Activacion y movilidad (10-15 min)

e Bloque fisico especifico (40 min): Trabajo de fuerza y pliometria en general.

Prioridades técnicas en relacion al tiempo 70% — 15 % sintético- 15% global

Complejidad
PSE 1- Coordinacién Toma de Control
Bloque Ejercicio TIEMPO PAUSA SERIES 10 Motriz decisiones emocional
1- Lanzamientos
controlados cortos y
1 adelante. 5 1 10x3 6 2 1

1l.alanzamientos
controlados
agregando salto en el
lugar.

1.b Lanzamientos
controlados
agregando los tres
pasos y el salto.

2- Desde linea de 3,

practicamos el golpe

(golpe seco) hacia la

red.

2.a Practicamos el

golpe y que la pelota

pase la red. 5 1 10x3 6 2 1
2.b Continuamos

agregando una

recepcion.

3. Desde el fondo de

la cancha saque

flotado con un salto

utilizando un elastico. 5’ 1 5x3 8 5 1

3.a Agregamos
secuencia completa
del saque utilizando
el elastico.

47



1- Secuencia
completa del saque
desde el fondo de la
cancha con precision
2 paralelo. 15’ 30"
1.a Agregamos tres
receptoras.

1.b Agregamos
armado y ataques
por zaguero de las
receptoras.

1.c Agregamos una
central y una punta
para atacar.

2- Secuencia

completa del saque

desde el fondo de la

cancha con precision

diagonal mas

recepcion de tres del

otro lado a las

colchonetas ubicadas

del otro lado. 15’ 30°

2.a Agregamos
armado entrando por
uno y ataque por
zaguero de las
receptoras.

2.b Agregamos una
opuesto, central y
punta para el ataque.

2.c Agregamos dos
jugadorasy la que
saca entra a jugar.

Nota: Los materiales utilizados seran:

Bloque 1: Elastico, pelotas y Red

Bloque 2: Red, pelotas, conos y colchonetas.



SEMANA 3
El entrenamiento comienza con una hora previa de entrenamiento fisico, basado en
e Activacion y movilidad (10-15 min)

e Bloque fisico especifico (40 min): Trabajo de fuerza y pliometria en general.

Prioridades técnicas en relacion al tiempo 70% Sintético — 15 % analitico - 15% global

Complejidad
PSE1- Coordinacion Toma de Control
Bloque Ejercicio TIEMPO PAUSA SERIES 10 motriz decision Emocional
1- Juego: Dividir
el campo en cinco
zonas con su
respectivo puntaje. 5 1 8 5 3

2- Mariposa (saque+

recepcion) 10 30" 9 4 2
2.a ldem + agrego dos

recepciones+ armado

+ toque.

2.b Idem + agrego
bloqueo

2.c Idem + la que
saco entra a defender
el toque completando
la secuencia de juego.

3. Mariposa con
saque diagonal mas
la recepcién. 10 307 9 4 2

3.a ldem + agrego dos
recepciones +
armado+ ataque.

3.b Idem + agrego
bloqueo doble.

3.c Idem + la que
saco entra a jugar y
completamos
secuencia de juego.

1- Saque de un lado
(paralelo o diagonal)
+ recepcidn de tres. 15 30" 8 4 2
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1.a Idem + armado
por las puntas.

1.b Idem + armado
por tres y sus
variantes.

2- 3vs3 con saque de
los dos lados de la
2 cancha alternados
(pases entre ellos) 15 30"

2.a ldem + agrego
armado de ambos
lados y ataque por
zagueros.

2.b Idem+ agrego
ataque por tres.

2.c.ldem + Agrego
ataque por cuatro.

Nota: Los materiales utilizados seran:

Bloque 1: Pelotas, conos y red.

Bloque 2: Pelotas y red.



SEMANA 4

El entrenamiento comienza con una hora previa de entrenamiento fisico, basado en

Activacion y movilidad (10—15 min)

Bloque fisico especifico (40 min): Trabajo de fuerza y pliometria en general.

Prioridades técnicas en relacion al tiempo 70% Sintético — 15 % analitico - 15% global

Complejidad

Bloque

PSE 1- Coordinacion  Toma de
Ejercicios TIEMPO PAUSA SERIES 10 Motriz decision

Control de
las
emociones

1. Los 7 conos
gjercicio técnico

1 téctico. 10 1 6x3 6 5 5

1.a Idem + agrego
recepcion de los
liberos.

1.b Idem + agrego
recepcion de las
puntas.

2. Juego: 3vs3un 15 30" 9 4 3

equipo saca y del otro
lado se prepara un
equipo para recibir,
tienen que hacer
pases entre ellos (tres
pases), si se cae la
pelota del lado que
recibian avanzan, si
se le cae al equipo
que saco vuelve a la
fila a sacar. Si un
equipo dura mas de
tres veces de un
mismo lado, los
demaés pagan prenda.

2.a ldem + Agrego
armadora + ataque
por zagueros.

2.b Idem + Agrego
una central (para
bloquear y atacar)
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1. En

cancha completa con

6 jugadoras, saque+

recepcion de tres+

ataque libre. 15 30"

1.a Idem + pelota
positiva, ataca la
central.

1.b Idem + Agrego
bloqueo.

1l.cldem + Agrego
tres jugadoras del
lado de la cancha
gue estd sacando.
Secuencia de juego.

2. 6vsb con
saque de los dos
lados de la cancha
alternados con

recepcion de tres. 15 30"

2.aldem + Cada
saque errado, son
50 saques en la
pared con precision
para la jugadora
que erro.

2.bldem + cada
recepcidn negativa
prenda al equipo.

Nota los materiales utilizados seran:
Bloque 1: Pelotas, red y conos.

Bloque 2: Pelotas y red.



SEMANA 5
El entrenamiento comienza con una hora previa de entrenamiento fisico, basado en
e Activacion y movilidad (10-15 min)

e Bloque fisico especifico (40 min): Trabajo de fuerza y pliometria en general.

Prioridades técnicas en relacion al tiempo 50% Sintético — 40% Global- 15% Analitico

Complejidad

Control de
PSE 1- Coordinacion Toma de las
Bloque Ejercicios TIEMPO PAUSA SERIES 10 Motriz decision emociones

1.Ejercicio
Triangular: saque +
recepcion con pase a la
1 zona del armado 10 30° 6 3 1 2

l.aldem + armado y
ataque

1.b Idem + agregamos
defensa después del
ataque.

30° 7 4 2 2
2.Saque paralelo +

recepcion, armado y
ataque

2.a ldem + Bloqueo
doble.

2.b Idem + agregamos
situacion de defensa de
un toque después del
bloqueo.

3.Saque diagonal +
recepcion+ armado+
ataque 10 30" 7 4 2 2

3.a Idem + Blogueo
doble

3.b Idem + agregamos
un toque después del
bloqueo.
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1. Saque
Cronometro (57), hacia
marcas del otro lado de
la cancha por aros.

1.a Idem agregando tres
receptoras (buscar
direccionar el saque

entre medio de las

jugadoras.

1.b Idem agregamos
armadora y ataque por
la punta (el saque
direccionando hacia
unos de los pies de las
receptoras)

10°

30"

6x3

2. Juego por puntos,
cada saque errado son
dos puntos para el otro
equipo.

2.a ldem + el entrenador
dicta donde sacar al
sacador, si acierta dos
puntos al equipo

15

30"

Nota los materiales utilizados seran:

Bloque 1: Pelotas, red y conos.

Bloque 2: Pelotas y red
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SEMANA 6
El entrenamiento comienza con una hora previa de entrenamiento fisico, basado en
e Activacion y movilidad (10-15 min)

e Bloque fisico especifico (40 min): Trabajo de fuerza y pliometria en general.

Prioridades técnicas en relacion al tiempo 50% Sintético — 40% Global- 15% Analitico

Complejidad
Control de
PSE 1- Coordinacién  Toma de las
Bloque Ejercicios TIEMPO PAUSA SERIES 10 Motriz decision emociones

1. Los 7 conos
gjercicio técnico
tactico. 10 30" 6x3 7 5 5 4
1.a Idem + recepcion
de tres con seis
jugadoras en cancha
+ secuencia de juego.

1.b Idem+ grupos de
tres, sacan y entran a
jugar.

2. Un, equipo 10 30" 1 8 4 5 5
completo de un lado,
del otro lado grupos
de tres, que sacan y
entran a jugar (saque
cronometro)

2.a Agregamos
armadora para
facilitar la secuencia
de juego.
1. Saque con
precision (con
indicacién del
entrenador) +
recepcién con equipo
completo. 15 30" 8 4 4 4
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1.a Idem + agregamos
armadora del lado del
saque +el asistente
lanza del otro lado
una pelota alta a
cualquier lado para
que la armadora arme
a la punta y continua
el juego.

1.b Idem,
modificando los
lanzamientos a
pelotas positivas

2. 6vs6: Cada 3
saques rotacion de
ambos equipos. 20 30"

2.a Cada tres saques
rotacién de jugadoras
de un lado de la
cancha a otro.

2.b Idem+ 2 free ball.

Nota los materiales utilizados seran:

Bloque 1: Pelotas, red y conos.

Bloque 2: Pelotas y red
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SEMANA 7

¢ El entrenamiento comienza con una hora previa de entrenamiento fisico, basado en

e Activacion y movilidad (10-15 min)

e Bloque fisico especifico (40 min): Trabajo de fuerza y pliometria en general.

Prioridades técnicas en relacion al tiempo 70% Global — 15% Sintético- 15% Analitico

Complejidad

Control de
PSE 1- Coordinacién  Toma de las
Bloque Ejercicios TIEMPO PAUSA SERIES 10 Motriz decision emociones

1. Equipo completo
de ambos lados cada
dos saques rotacion.

1 1.a Idem+ toque de
ambos lados
alternados.

1.b Idem + ataque a
uno para que arme la
libero.

25 1 1 10 3 5 4
1. Juego por

equipos cada punto

2 directo por saque vale
2 puntos gana el
equipo que llegue a
los 15 puntos.

Nota los materiales utilizados seran:

Bloque 1: Pelotas, red.
Bloque 2: Pelotas y red
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SEMANA 8
El entrenamiento comienza con una hora previa de entrenamiento fisico, basado en
e Activacion y movilidad (10-15 min)

e Bloque fisico especifico (40 min): Trabajo de fuerza y pliometria en general.

Prioridades técnicas en relacion al tiempo 70% Global — 15% Sintético- 15% Analitico

Complejidad

Control de
PSE 1- Coordinacién  Toma de las
Bloque Ejercicios TIEMPO PAUSA SERIES 10 Motriz decision emociones

1. Juego por equipos:
Cada zona de la
cancha tiene un
1 puntaje. Gana el
equipo que suma mas
puntos. Cada 30
puntos cambian.
20 i 1 9 3 5 5

6vs6: Dos equipos
completos partidos
(saque con
2 indicaciones del
entrenador y
asistente) El equipo
que pierde sale y
entra otro. 30 1 1 10 4 5 5

Nota los materiales utilizados seran:
Bloque 1: Pelotas, red.
Bloque 2: Pelotas y red
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Ficha de Evaluacion Técnica del Saque Flotado con Salto

Instrucciones: Esta planilla debe ser completada por el observador durante la prueba técnica del
saque. Registrar la zona de destino, si fue un acierto, si generd un punto directo o dificulto la

recepcion, y si fue un error no forzado. Cada jugadora realiza 10 intentos.

Nombre:

Categoria: Sub-14 / Sub-16 (Tachar lo que no corresponda)

Fecha: / /

Observador:

N° de | Zona (Fue (Genero (Dificulto la | jError  no
intento objetivo acierto? punto recepcion? | forzado?
(Si/No) directo? (Si/No) (Si/No)
(Si/No)

10
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Ficha de Evaluacion Cognitiva y Decisional en el Saque Flotado con Salto

Instrucciones: Esta planilla debe ser completada por el observador durante la prueba de toma
de decisiones en saque flotado con salto. Para cada intento, registrar la zona elegida, la

calificacion de la decision (0-1-2), y el tiempo de reaccion medido en segundos.

Nombre:

Categoria: Sub-14 / Sub-16 (Tachar lo que no corresponda)

Fecha: / /

Observador:

N° de intento Tipo de | Zona elegida Puntaje (0 / 1 / | Tiempo de
estimulo 2) reaccion (seg.)
(visual /

auditivo)

10

Leyenda para puntaje:

0 = Errénea | 1 = Adecuada | 2 = Adecuada y oportuna
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NOMBRE:

JUGADORA:

N°

FECHA:

Por favor, conteste a los siguientes items rodeando con un circulo la respuesta que considere adecuada:

1

2

3

4

Muy de acuerdo

De acuerdo

En desacuerdo

Muy en desacuerdo

ftems

Valoracién

demas. (*)

1. Siento que soy una persona digna de aprecio, al menos en igual medida que los

. Muy de acuerdo
. De acuerdo
. En desacuerdo

. Muy en desacuerdo

2. Me inclino a pensar que, en conjunto, soy un fracasado.

. Muy de acuerdo
. De acuerdo
. En desacuerdo

. Muy en desacuerdo

3. Creo que tengo varias cualidades buenas. (*)

. Muy de acuerdo
. De acuerdo
. En desacuerdo

. Muy en desacuerdo

4. Puedo hacer las cosas tan bien como la mayoria de la gente. (¥)

. Muy de acuerdo
. De acuerdo
. En desacuerdo

. Muy en desacuerdo
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5. Creo que no tengo muchos motivos para sentirme orgulloso de mi.

. Muy de acuerdo
. De acuerdo
. En desacuerdo

. Muy en desacuerdo

6. Tengo una actitud positiva hacia mi mismo. (*)

. Muy de acuerdo
. De acuerdo
. En desacuerdo

. Muy en desacuerdo

7. En general, estoy satisfecho conmigo mismo. (*)

. Muy de acuerdo
. De acuerdo
. En desacuerdo

. Muy en desacuerdo

8. Desearia valorarme mas a mi mismo.

. Muy de acuerdo
. De acuerdo
. En desacuerdo

. Muy en desacuerdo

9. A veces me siento verdaderamente inutil.

. Muy de acuerdo
. De acuerdo
. En desacuerdo

. Muy en desacuerdo

10. A veces pienso que no sirvo para nada.

. Muy de acuerdo
. De acuerdo
. En desacuerdo

. Muy en desacuerdo
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V. UCASAL

CARTA DE CONSENTIMIENTO INFORMADO

Yo, , acepto participar

voluntariamente en el estudio: Adaptaciones fisico - técnicas cognitivas del saque en jugadoras
sub 14 y sub 16 de voleibol mediante una metodologia analitica, sintética y global de

entrenamiento

Declaro que he leido y comprendido las condiciones de mi participacion en este estudio.

He tenido la oportunidad de hacer preguntas y han sido respondidas de manera satisfactoria.

Recibiré una copia firmada y fechada de esta forma de consentimiento.

Firma Participante: Fecha

Esta parte debe ser completada por el investigador (o su representante)

He explicado al Sr. la naturaleza y los propdsitos

de la investigacion; le he explicado acerca de los riesgos beneficios que implica su
participacion. He contestado a las preguntas en la medida de los posible y he preguntado si
tiene duda. Acepto que he leido y conozco la normatividad correspondiente para realizar

investigacion con seres humanos y me apego a ella.

Investigador

Lugar y fecha

Este documento se firma en dos ejemplares, quedando una copia en poder de cada pate
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APRECIACION Y CONCLUSION DE LAS BITACORAS DE LAS
JUGADORAS

A lo largo del programa de entrenamiento, desde la semana 0O hasta la semana 8§, se
solicito a las jugadoras registrar semanalmente sus vivencias, emociones, dificultades y
pequetios logros percibidos en relacion con el proceso de practica del saque. El andlisis
cualitativo de estas bitacoras permitid6 observar diversos aspectos vinculados tanto a la
dimension técnica como al componente emocional y actitudinal del grupo.

En primer lugar, se evidencié un marcado compromiso por parte de un sector de las
jugadoras, reflejado en la constancia y detalle de sus registros. Estas participantes manifestaron
progresos vinculados a la comprension y correccion de elementos técnicos del saque, lo cual
sugiere que poseen un conocimiento consciente del gesto y de los aspectos que requieren ajuste.
Las descripciones de sus avances, aunque minimos, dan cuenta de un proceso de autoevaluacion
que favorece la construccion del aprendizaje motor.

No obstante, también se identificaron inconsistencias en la participacion de otras
jugadoras, caracterizadas por una menor frecuencia o calidad en los registros. Esta falta de
adherencia se relaciona con conductas de indisciplina y baja intensidad en los entrenamientos
observada en las ultimas semanas del programa. Dichos comportamientos podrian haber
limitado el impacto de la intervencion, ya que la continuidad y el compromiso son factores
clave para la adquisicion de habilidades técnicas y la consolidacion del rendimiento.

Por otro lado, las bitadcoras evidenciaron la presencia de factores emocionales y
personales que influyeron en el desempefio. Algunas jugadoras mencionaron falta de
motivacion o situaciones extradeportivas que afectaron su disponibilidad mental y su capacidad
de focalizacion durante las practicas. Este tipo de vivencias coincide con lo sefalado en la
literatura respecto al impacto que las emociones, el estrés y los contextos personales pueden
tener sobre el rendimiento deportivo, especialmente en categorias juveniles.

En conjunto, las bitdcoras muestran que el aprendizaje técnico del saque no depende
unicamente del entrenamiento aplicado, sino también del nivel de compromiso, la motivacion,
la estabilidad emocional y las circunstancias individuales de cada jugadora. Estos registros
cualitativos aportan una comprension mas profunda del proceso formativo, complementan los
resultados cuantitativos y permiten reconocer la importancia de integrar estrategias pedagogicas

y psicolégicas que acompaiien el desarrollo integral de las deportistas.
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