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Efecto de un trabajo de técnica 
de desplazamiento y de un trabajo de cuestas 
sobre el desplazamiento en defensa 
y la capacidad de salto en voleibol
Effect of Work on Movement Technique and Uphill Running on Movement 
in Defence and Jumping Ability in Volleyball 
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Entrenador personal de atletismo

JOSÉ MANUEL PALAO ANDRÉS
Departamento de Psicopedagogía y Educación Física 
Universidad de Alcalá (Alcalá de Henares, Madrid)

Resumen
El objetivo del presente estudio fue comprobar el efecto de un trabajo de técnica de desplazamiento combinado o no con un tra-

bajo de cuestas sobre la capacidad de desplazamiento general y específico y sobre la capacidad de alcance en jugadores de voleibol 
en periodo de formación. La muestra objeto de estudio fueron 36 jugadores de voleibol en formación (grupo A estuvo formado por 
18 jugadores masculinos, y grupo B y C por nueve jugadoras cada uno). Se realizó un diseño cuasi-experimental intersujeto con una 
prueba pre, post, y re-test. La variable independiente fue el tipo de trabajo realizado para mejorar la capacidad de desplazamiento 
(nueve sesiones). Se distinguieron dos niveles de intervención: a) realización de un trabajo de desplazamientos específicos (grupos A y 
B); y b) realización de un trabajo de desplazamientos específicos y de un trabajo de fuerza en cuestas ascendentes (grupo C). Las va-
riables dependientes fueron: la técnica y el tiempo de desplazamiento en bloqueo, y en defensa en campo, el tiempo en realización del 
test de 9-3-3-9, y la altura de alcance en un salto con y sin carrera de aproximación. El trabajo de técnica de desplazamientos mejora 
la calidad de ejecución de los desplazamientos específicos. En categoría masculina, el trabajo de técnica de desplazamiento mejora los 
tiempos de ejecución de los desplazamientos genéricos y de los desplazamientos específicos. En categoría femenina, el trabajo de téc-
nica de desplazamiento no mejoró los tiempos de ejecución de los desplazamientos genéricos y de los desplazamientos específicos. En 
categoría femenina, el trabajo de técnica de desplazamiento realizado de forma conjunta con el trabajo de cuestas parece mejorar los 
tiempos de ejecución de los desplazamientos genéricos y de los desplazamientos específicos. El trabajo de técnica de desplazamiento 
con o sin el trabajo de cuestas no mejora la capacidad de alcance de los jugadores.

Palabras clave: rendimiento, voleibol, entrenamiento, defensa

Abstract

Effect of Work on Movement Technique and Uphill Running on Movement 
in Defence and Jumping Ability in Volleyball 

The purpose of this study was to find out the effect of work on movement technique with and without uphill running 
training on the capacity for general and specific movements and on the jumping ability of volleyball players in training. The 
sample was 36 volleyball players (group A was made up of 18 men players, and groups B and C by nine women players in 
each one). A quasi-experimental inter-subject design with pre-test, post-test and re-test was done. The independent variable 
was the type of work done to improve movement (nine sessions). There were two areas: a) specific movement technique work 
(groups A and B), and b) movement technique and uphill running strength work (group C). The dependent variables were: 
technique and movement time in blocking and court defence, time taken in the 9-3-3-9 test, and the height reached in jumping 
with and without a run up. The work on movement technique improved the quality of specific movements. In the men, the work 
on movement technique improved general and specific movement times. In the women, the work on movement technique did 
not improve general and specific movement times. In the women, the work on movement technique with uphill running work 
appeared to improve general and specific movement times. The work on movement technique with and without uphill running 
training did not improve the players’ jumping ability.

Keywords: performance, volleyball, training, defence
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Introducción
El voleibol es un deporte de equipo y de red cuyo 

objetivo es buscar que el balón contacte con el suelo 
del campo del equipo contrario o que éste cometa un 
error. Para lograrlo, los equipos buscan con sus ata-
ques generar incertidumbre y/o déficit de tiempo en la 
defensa del adversario (Santos, 1992; Selinger & Ac-
kerman-Blount, 1986). El equipo que está en defensa 
busca reducir esa incertidumbre y estar preparado para 
neutralizar el ataque del equipo contrario. Para ello, 
a nivel colectivo, adopta dos posiciones en diferentes 
momentos (fig. 1): a) la posición inicial de defensa, y 
b) la posición final de defensa. La primera se realiza 
cuando el equipo contrario está organizando su ataque 
pero todavía no muestran por donde va a realizar su 
ataque. La segunda posición se adopta ante el remate 
que el equipo atacante realiza.

Los desplazamientos que los defensores tienen que 
realizar desde la posición defensiva inicial hasta la po-
sición defensiva final deben ejecutarse en el mínimo 
tiempo posible. Los jugadores tienen entre 0,4-1 segun-
dos para realizarlos (Katsikadelli, 1995). Para reducir el 
tiempo que los jugadores tardan en realizar estos despla-
zamientos y/o facilitar su realización se pueden trabajar 
tres aspectos: a) capacidad de percepción y anticipación 
de los jugadores (p. ej., lectura de pre-índices); b) co-
rrecta realización de los desplazamientos a realizar, y 
c) mejorar la fuerza específica de los jugadores.

El primero de los aspectos incide en la capacidad de 
percepción y toma de decisiones del jugador, mientras 
que el segundo y tercer aspecto incide sobre la capaci-
dad de ejecución del jugador. El aprendizaje y correcta 
realización de la técnica de desplazamiento específico 
puede hacer que se mejore la utilización de las fuerzas 
del deportista. Una mejora de la fuerza específica in-
crementará la eficacia de los desplazamientos realiza-
dos. El presente trabajo estudia la eficacia del trabajo 
de técnica de desplazamiento y de un trabajo de fuerza 
específica.

En la bibliografía revisada se han encontrado nume-
rosos estudios que muestran los beneficios del trabajo de 
fuerza específico sobre la capacidad de salto de los ju-
gadores (Billington, 2002; García et al., 2005; Newton, 
Kraemer, & Hakkinen, 1999) o sobre la potencia de re-
mate (Valades, 2005). Estos estudios utilizan los traba-
jos con sobrecargas, con multisaltos, etc. para lograr la 
mejora de las capacidades condicionales de los depor-
tistas. Únicamente se ha encontrado un trabajo en la re-
visión realizada, que plantee el trabajo de la técnica de 

carrera como medio para mejorar la capacidad de des-
plazamiento de jugadores de voleibol (Palao, Saenz, & 
Ureña, 2001). Este estudio proponía la realización de 
ejercicios de técnica de carrera empleados en atletismo 
de forma integrada en el calentamiento. Con la realiza-
ción de este trabajo de técnica se logró que los jugadores 
mejorasen su capacidad de pre-activación del pie en el 
apoyo reduciéndose el tiempo de apoyo en sus desplaza-
mientos laterales de bloqueo.

En otros deportes, el trabajo del fortalecimiento de 
la musculatura implicada en el desplazamiento se realiza 
con trabajos de técnica de carrera y con desplazamientos 
resistidos como el trabajo con cuestas, arrastres, gomas, 
arena, etc. (Cissik, 2005; Faccioni, 1994; García-Ver-
dugo & Leibar, 1997; Letzelter, Sauerwein, & Burger, 
1995; Mc Farlane, 1985). La utilización de cuestas en 
pendiente ascendente (máximo del 5 % de inclinación) 
de 20-30 m es una forma de entrenamiento de la fuerza 
que se utiliza para la mejora de la técnica, y la potencia 
muscular en otros deportes (Bosco, 2000; Cometi, 2002; 
García-Verdugo & Leibar; Gottschall & Kram, 2005; 
Letzelter et al., 1995). La inclinación ascendente tiene 
incidencia en los músculos agonistas que intervienen en 
la impulsión (trabajo de características concéntricas), 
en  especial del vasto medial, bíceps femoral y gastro-
nemios.

No se ha encontrado ningún estudio en la literatura 
revisada que plantee el trabajo específico de fortaleci-
miento mediante la realización de desplazamientos re-
sistidos ni de forma integrada ni aislada con el trabajo 
de técnica de desplazamiento de bloqueo y de defensa 
en campo. El objetivo del presente estudio fue compro-
bar el efecto de un trabajo de técnica de desplazamiento 
general y específico combinado o no con un trabajo de 
cuestas sobre la capacidad de desplazamiento general y 
específico y sobre la capacidad de salto en jugadores de 
voleibol en periodo de formación.

Fecha de recepción: 1 de abril de 2008  /  Fecha de aceptación: 18 de abril de 2008

5 
Figura 1 
Ejemplo de posición inicial y final de defensa adoptada por los 
equipos para tratar de neutralizar el ataque del equipo contrario
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Método
La muestra objeto de estudio fueron 36 jugadores de 

voleibol incluidos en los planes de especialización de-
portiva de la Comunidad Valenciana (Cheste). De éstos, 
18 eran chicos (edad de 15,2 años  1,3; 76,2 kg  10,9; 
1,81 m  7,4; 4,2 años entrenamiento  1,8) y 18 
eran chicas (edad de 14,3 años  1,1; 58,1 kg  6,6; 
1,71 m  4,2; 3,9 años entrenamiento  1,3). Todos los 
deportistas realizaban el mismo tipo de entrenamiento 
(8  1 sesiones a la semana de 100  20 min de dura-
ción). Un entrenador era responsable del grupo de los 
chicos y otro entrenador era responsable del grupo de 
las chicas. En el caso de los chicos todos ellos formaron 
un grupo de estudio (grupo A). En el caso de las chicas, 
se realizó un muestreo intencional por incompatibilidad 
horaria (clases lectivas) de nueve niñas. A partir de este 
criterio, el grupo de chicas se subdividió en dos sub-
grupos (grupo B y C). Las características de los grupos 
objeto de estudio se especifica en la tabla 1. El estudio 
se realizó en el periodo general pre-competitivo. El es-
tudio contó con el consentimiento de la Federación de 
Voleibol de la Comunidad Valenciana.

Se realizó un diseño cuasi-experimental intersujeto 
con una prueba pre, post, y re-test. La variable indepen-
diente fue el tipo de trabajo realizado para mejorar la ca-
pacidad de desplazamiento. Se distinguieron dos niveles: 
a) realización de un trabajo de desplazamientos especí-
ficos (grupos A y B), y b) realización de un trabajo de 
desplazamientos específicos y de un trabajo de fuerza en 
cuestas ascendentes (Grupo C). Las variables dependien-
tes fueron: la técnica y el tiempo de desplazamiento en el 
bloqueo, la técnica y el tiempo de salida a la posición de 
defensa desde la red y en campo, el tiempo de realización 
del test de 9-3-3-9, y la altura de alcance en un salto con 
y sin carrera de aproximación. Las variables de control 
del estudio que se registraron fueron: el entrenamiento 
realizado por los deportistas en el fin de semana, los días 

de ausencia al entrenamiento y/o al tratamiento propuesto 
(muerte experimental cuando se superaba el 10 % de au-
sencia), y las condiciones de temperatura y humedad en el 
momento de realización de los tests.*

El trabajo de cuestas y desplazamientos específicos 
se realizó dos días por semana durante cinco semanas. 
La dedicación del trabajo semanal de técnica y despla-
zamientos fue de 25 minutos como media. La calidad 
de entrenamiento se controló mediante la visualización 
por parte de los entrenadores de las filmaciones de 
forma conjunta con uno de los investigadores. Se es-
tablecieron a priori las exigencias marcadas para cada 
una de las tareas a realizar. En el trabajo de técnica se 
exigía concentración, implicación, buena ejecución y 
corrección de errores de la ejecución previa. El trabajo 
de cuestas se realizó a máxima intensidad. En ambos 
casos se controló el volumen cumplido por cada depor-
tista.

La sesión de entrenamiento se dividía en tres partes. 
La primera parte era el calentamiento que fue común 
para todos los grupos. Posteriormente, se realizaba la 
división de grupos. Esta segunda parte duraba 25 mi-
nutos como media, que se ampliaba 5 minutos más en 
el caso del grupo que realizaba cuestas. La tercera parte 
era la realización del entrenamiento de voleibol especí-
fico y dirigido por los entrenadores del centro (depen-
diendo del género, realizaban un entrenamiento u otro). 
La batería de ejercicios para el trabajo de la técnica de 
desplazamientos fue para todos la misma (tabla 2). Los 
ejercicios del trabajo de técnica se diseñaron a partir de 
las propuestas de Gambetta (1998), Padial (1994), Pa-
lao (2003), Palao, Saenz y Ureña (2001), Pfistes et al. 
(1987). En la realización de los ejercicios de técnica de 
desplazamiento se insistió en los siguientes aspectos para 
una correcta realización los mismos: pretensión de la 
musculatura extensora (armado del tobillo), caída activa, 
contacto rápido con el suelo, y realización completa de 

la impulsión (tabla 3). La rutina de trabajo de cuestas se 
realizó únicamente con el grupo C sobre una cuesta del 
4 % de desnivel (tabla 4). Las características y progre-
sión del trabajo de cuestas se diseñó a partir de las reco-
mendaciones de Letzelter, Sauerwein y Burger (1995) y 
Gottschall y Kram (2005).

El grupo A y B realizó ejercicios para trabajar los des-
plazamientos específicos de voleibol y de asimilación de 
la técnica de carrera. Este trabajo se realizó bajo la super-
visión del entrenador y de uno de los investigadores del 
estudio. Se realizó previamente al trabajo una formación 
de los entrenadores y se establecieron de forma conjunta 
los criterios y aspectos a tener en cuenta y corregir de 
cada ejercicio (tabla 3). El grupo C realizó, además del 
trabajo de desplazamientos específicos de voleibol y de 
asimilación de la técnica de carrera, un trabajo de cuestas 
ascendentes sobre un desnivel 4 %. La progresión seguida 

en el trabajo de cuestas a lo largo de las nueve sesiones 
fue evolucionando en número de repeticiones (4 a 6 se-
ries) y en distancia (20 a 40 m). Las series se realizaron 
a la máxima velocidad posible y bajo la supervisión del 
entrenador y uno de los investigadores. 

Se realizó un pre-test (evaluación inicial), un post-
test (evaluación final), y un re-test dos semanas después 
(evaluación de la retención). Como calentamiento, se 
realizó la rutina de calentamiento habitual, que fue idén-
tica para todos los sujetos. El calentamiento tuvo una 
duración de unos 20 minutos y estaba compuesto por las 
siguientes partes: movilidad articular, carrera continua, 
estiramientos, desplazamientos múltiples y progresiones. 
Todos los deportistas utilizaron su calzado de competi-
ción. Los tests se llevaron a cabo en un pabellón cerrado 
y con luz artificial. La explicación de los tests fue están-
dar y para todos la misma.

Genero Tratamiento n Altura Peso Edad Años exp.

Grupo A Masculino Técnica carrera 18 1,81 76,2 15,2 4,2

Grupo B Femenino Técnica carrera   9 1,70 59,7 14,2 4,0

Grupo C Femenino Técnica + cuestas   9 1,72 56,4 14,3 3,9

4 
Tabla 1 

Características de los 
grupos de estudios (altura, 

peso, edad y años de 
entrenamiento)

* � Se produjo la muerte experimental de un jugador en el post-test y siete jugadores en el re-test (3 jugadores y 4 jugadoras) por lesiones (esguince o 
sobre-cargas espalda) o faltas asistencia (exámenes). Todos los jugadores realizaron el pre-test y el entrenamiento.

SESIÓN 1 SESIÓN 2 SESIÓN 3

2  9 m skipping por delante
2  9 m skipping atrás

1  Acción de brazos

* �Explicación aspectos más importantes 
carrera abajo

* 2 x 9 m skipping bajo

1  9 m skipping por delante

1  9 m skipping por detrás

1  9 m skipping bajo

1  skipping ruso

1  skipping ruso con impulsión

1  9 m skipping por delante

1  9 m skipping bajo

1  skipping ruso

1  9 m carrera de espaldas

Filmación, visualización y corrección de 
un sprint de 25 m

SESIÓN 4 SESIÓN 5 SESIÓN 6

1  9 m skipping por detrás

1  skipping ruso

1  9 m carrera de espaldas

Saltos a pies juntos (activación de to-
billos)

Impulsiones con una pierna, la otra y 
con las dos

1  9 m skipping por delante

1  9 m skipping bajo

1  skipping ruso

1  9 m carrera de espaldas

Impulsiones

Desplazamiento lateral

1  9 m skipping por delante

1  9 m skipping bajo

1  skipping ruso

1  9 m carrera de espaldas

Impulsiones

Desplazamiento lateral y lateral cruzado

SESIÓN 7 SESIÓN 8 SESIÓN 9

1  9 m skipping por detrás

1  skipping ruso

1  skipping ruso con impulsión

1  9 m carrera de espaldas

Desplazamiento lateral 

Desplazamiento lateral cruzado

Dos progresiones y corrección

7 m sk delante + 7 m sk detrás

7 m sk bajo + 7 m sk andar

7 m sk ruso + 7 m sk ruso con impul-
sión

Impulsiones cada vez con un pie

Carrera de espaldas

Desplazamiento lateral

Desplazamiento lateral cruzado

Carrera variable alrededor de la pista 
de voleibol (2 x 18 metros de sprint + 
18 m carrera suave) + corrección

9 m skipping por delante

9 m skipping por detrás

9 m skipping bajo

9 m skipping ruso

9 m skipping ruso con impulsión

9 m desplazamientos laterales

9 m carrera impulsión

9 m carrera de espaldas

[Rutinas dirigidas por los entrenadores]

5 
Tabla 2 
Rutina realizada para el trabajo de técnica de carrera con los jugadores del grupo A, B y C
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Ejercicio Aspectos clave a tener en cuenta

Skipping por delante •  Completa extensión de la pierna de impulso (tobillo, rodilla y cadera)
•  Tronco estable y mirada al frente
•  Pierna libre rodilla elevada (debajo cintura)
•  Tronco y brazos relajados
•  Apoyo metatarso

Skipping por detrás •  Completa extensión de la pierna de impulso (tobillo, rodilla y cadera)
•  Tronco estable y mirada al frente
•  Pierna libre rodilla elevada (debajo cintura). Talón glúteo
•  Tronco y brazos relajados
•  Apoyo metatarso

Skipping bajo •  Completa extensión de la pierna de impulso (tobillo, rodilla y cadera)
•  Tronco estable y mirada al frente
•  Pierna libre rodilla elevada (45º aprox.) 
•  Tronco y brazos relajados
•  Apoyo metatarso

Skipping ruso •  Completa extensión de la pierna de impulso (tobillo y rodilla)
•  Tronco estable y mirada al frente
•  Pierna libre estirada
•  Tronco y brazos relajados
•  Apoyo metatarso con pretensión de tobillo

Carrera impulsión •  Completa extensión de la pierna de impulso (tobillo, rodilla y cadera)
•  Mantener un instante la posición vuelo, evitando la recogida rápida de la pierna de impulso
•  Tronco estable y mirada al frente
•  Pierna libre rodilla elevada (debajo cintura)
•  Tronco y brazos relajados
•  Apoyo metatarso

Brazos •  Tronco relajado
•  Ángulo brazos de 90º, evitando tensiones innecesarias
•  Tronco estable y mirada al frente

Desplazamientos laterales •  Completa extensión en la impulsión (tobillo, rodilla y cadera)
•  Movimiento mantenido de la posición de vuelo  y fijación de los elementos de impulso (tobillos)
•  Tronco estable y mirada al frente
•  Movimiento rápido y rasante
•  Brazos acompañan el movimiento
•  Apoyo de metatarso

Desplazamientos laterales 
con cruce

•  Completa extensión en la impulsión (tobillo, rodilla y cadera)
•  Movimiento mantenido de la posición de vuelo y fijación de los elementos de impulso (tobillos)
•  Tronco estable y mirada al frente
•  Movimiento rápido y rasante
•  Brazos acompañan el movimiento
•  Apoyo de metatarso

Carrera hacia atrás •  Completa extensión de la pierna de impulso (tobillo, rodilla y cadera)
•  Tronco estable y mirada al frente
•  Pierna libre va hacia atrás ligeramente flexionada
•  Apoyo metatarso

Progresiones •  Completa extensión de la pierna de impulso (tobillo, rodilla y cadera)
•  Tronco estable y mirada al frente
•  Pierna libre rodilla elevada (un poco por debajo cintura)
•  Tronco y brazos relajados
•  Apoyo de metatarso con pre-tensión tobillo
•  Zancadas aumentan progresivamente longitud y frecuencia

5 
Tabla 3 
Aspectos a tener en cuenta en la explicación y corrección de los ejercicios de técnica de desplazamiento

Las pruebas de evaluación o control realizadas fue-
ron las siguientes:

1. � Registro del historial y antropometría. La medi-
ción comenzó con la obtención de unos datos de 
control de la muestra: fecha de nacimiento, años 
de práctica, posición en la que juegan habitual-
mente, peso, talla y alcance. 

2. � Desplazamiento defensa de diagonal corta (fig. 2 A). 
El jugador se situaba frente a la red y en posición 
previa al bloqueo, pies a la misma altura, caderas 
y hombros paralelos a la red, manos a la altura de 
los hombros o por encima y las palmas de las ma-
nos mirando hacia el campo contrario. Cuando el 
jugador lo consideraba conveniente ejecutaba un 
desplazamiento lo más rápido posible hasta la lí-
nea de tres metros adoptando una posición defensi-
va del remate en diagonal corta. Se realizaron dos 
intentos seguidos de cada desplazamiento en cada 
lado del campo (zona 4 y zona 2). 

3. � Desplazamiento lateral de bloqueo (fig. 2 B). El 
jugador realizaba un desplazamiento paralelo a la 
red con inicio en el centro de la red y terminan-
do en realización de bloqueo. Cuando el jugador 
lo consideraba conveniente ejecutaba un desplaza-
miento lateral lo más rápido posible hasta la zona 

de bloqueo. Se realizaron desplazamiento corto de 
1-1,5 m (paso deslizante) y desplazamiento largo 
de tres metros (paso cruzado). Se realizaron dos 
intentos seguidos de cada tipo de desplazamiento 
en cada lado del campo (a zona 4 y a zona 2). 

4. � Desplazamiento defensa de diagonal larga 
(fig. 2 C). Desde la posición defensiva de re-
mate en diagonal corta, se realizaba desplaza-
miento hasta la posición de defensa de la dia-
gonal larga. Cuando el jugador lo consideraba 
conveniente ejecutaba un desplazamiento lo más 
rápido posible hasta la zona de defensa adoptan-
do una posición defensiva del remate en diago-
nal larga. Se realizaron dos intentos seguidos 
de cada desplazamiento en cada lado del campo 
(zona 1 y zona 5). 

5. � Test 9-3-3-9 o carrera de líneas (fig. 3). El test 
consistía en salir desde el fondo de la pista a la voz 
de ¡Ya! del entrenador (listos, ya). El jugador co-
rre hasta la línea del centro de la pista, luego va a 
la línea de ataque o tres metros, va a línea de mitad 
de pista y vuelve al fondo de la pista. El tiempo 
empieza a la voz de ¡Ya! y finaliza cuando se so-
brepase la línea de fondo. Este test se realizó en 
dos ocasiones y se recuperó cinco minutos entre 
repeticiones.

Sesión 1 4  20 m (rec 1 min) Sesión 4 4  30 m (rec 1,30 min) Sesión 7 4  40 m (rec 2 min)

Sesión 2 6  20 m (rec 1 min) Sesión 5 6  30 m (rec 1,30 min) Sesión 8 6  40 m (rec 2 min)

Sesión 3 6  20 m (rec 1 min) Sesión 6 6  30 m (rec 1,30 min) Sesión 9 6  40 m (rec 2 min)

5 
Tabla 4 
Rutina realizada para el trabajo de cuestas con las jugadoras del grupo C (repeticiones, distancia y tiempo de recuperación)

5 
Figura 3 
Test de líneas (9-3-3-9)

5 
Figura  2 
Desplazamientos específicos (salida de red a diagonal corta, desplazamiento bloqueo y 
desplazamiento a diagonal larga)

A B C
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En relación al tiempo empleado en la relación de 
los desplazamientos específicos (tabla 6), se observa 
que hay unas mejoras en los tiempos de realización de 
forma general en la ejecución de los desplazamientos. 
En ninguno de los grupos y momentos de medición 
estas diferencias fueron significativas. Los grupos A 
y C obtuvieron mejoras en los tiempos de desplaza-
miento entre el pre-test al post-test en todos los des-
plazamientos. Al quitar la realización del tratamiento, 

en el re-test los valores empeoraron con respecto al 
post-test pero fueron mejores que los valores del pre-
test. En el grupo B, los resultados empeoraron lige-
ramente o se mantuvieron entre el pre-test y el post-
test. Comparando el grupo B (trabajo de técnica) con 
el grupo C (trabajo de técnica y cuestas) se observa 
que el grupo C mejoró con respecto al grupo B en 
todos los desplazamientos. No obstante, estas mejoras 
fueron entre 0,01 y 0,09 segundos.

6. � Test de salto vertical con y sin carrera. En primer 
lugar se realizó el test de salto vertical sin carrera. 
El jugador se sitúa pegado a la pared de pie, cade-
ra, y mano, estando el brazo totalmente extendido. 
Se anota la altura alcanzada o alcance. A continua-
ción se realizó el salto sin desplazamiento previo 
buscando tocar lo más alto posible. Se realizó en 
dos ocasiones. Por último, se realizó el salto ver-
tical con desplazamiento previo. Los jugadores 
realizaron dos pasos de carrera de aproximación 
previa al salto, simulando batida del remate. Se 
realizó en dos ocasiones de forma consecutiva.

Los tests se realizaron en la misma sesión para to-
dos los jugadores. Se realizaron tres grupos de 12 per-
sonas cada uno, la división de los grupos se hizo de 
forma aleatoria. Cada grupo se situó en una actividad o 
estación y fue rotando: 1) desplazamientos específicos 
de voleibol (dos intentos por tipo de desplazamiento); 
2) test de velocidad líneas (dos intentos por jugador); 
y 3) test de salto (dos intentos de parado y dos intentos 
con carrera de aproximación). Para los tests de despla-
zamiento específico el campo se dividió por la mitad. 
La cámara se situó al otro lado del campo y se filmó el 
espacio que hay entre las varillas de la red. La red se 
utilizó como marco de calibración.

El tiempo de duración del desplazamiento se obtuvo 
de forma indirecta a través de técnicas fotogramétricas, 
descritas por Morgenstern, Porta, Ribas, Parreno y Rua-
no (1992) y por Gutiérrez (1998). Para ello se utilizó 
una cámara de vídeo y un magnetoscopio con una fre-
cuencia de filmación de 50 Hz, que permitieron una sen-
sibilidad de 0,02 segundos. De esta forma se puede co-
nocer con un error  0,02 segundos cual fue la duración 
de los distintos desplazamientos realizados. La medición 
se realizó de forma manual al contar el número de cam-
pos o frames que dura la acción. 

Para establecer exactamente en qué momento co-
mienza y en qué momento finaliza el desplazamiento, se 
consideró como inicio del movimiento la flexión de las 
piernas para empezar el desplazamiento y se consideró 
como fin del movimiento el momento en el cual el juga-
dor llega a la posición de defensa y está completamente 
estático. Para el desplazamiento de bloqueo se conside-
ró que este finalizaba en el momento en el que el juga-
dor iniciaba el movimiento de flexión de piernas para 
la realización del salto de bloqueo. Para el registro de 
la eficiencia de los desplazamientos específicos, el des-
plazamiento se consideró incorrecto cuando la ejecución 

no era la esperada (apoyo completo de talón, no exten-
sión completa de la pierna de impulso, oscilaciones del 
centro de gravedad, pérdida de orientación y/o visión 
de la teórica zona de remate), no se llegaba a la distan-
cia indicada, o había desequilibrio o salto inestable.

El instrumental y material empleado para la realización 
del estudio fue: 15 conos para delimitar espacios de eje-
cución, una cámara de video digital formato miniDV (for-
mato de señal PAL), un trípode para la cámara de video, 
un alargador de corriente eléctrica, un tallímetro, una cinta 
métrica de 50 m con sensibilidad de 1 mm, un cronómetro 
Casio 2038, un medidor de temperatura y humedad Ore-
gon Scientific modelo N.º ETHG913R, software Dartfish 
versión 2.5, y un ordenador Dell Inspiron 8500. Mobile 
Intel Pentium 4-m; cpu 2.00Ghz, 512 MB de RAM.

Se realizó un análisis descriptivo y análisis inferen-
cial (ANOVA con Post Hoc Tuckey) para comparar 
las situaciones y los grupos objeto de estudio. Se fijó 
el nivel de probabilidad estadísticamente significativa 
en p < 0,05. Se utilizó el programa de análisis de datos 
software SPSS 13.0 para Microsoft Windows.

Resultados
Con respecto a la forma de ejecución de los despla-

zamientos específicos (tabla 5), se produjeron mejoras 
tras la aplicación del trabajo en todos los desplazamien-
tos tanto en el post-test como en el re-test. Por grupos, 
el grupo A mejoró en todos los desplazamientos especí-
ficos entre el pre-test y el post-test, y entre el post-test 
y el re-test. Estas diferencias fueron significativas en la 
ejecución del desplazamiento de bloqueo de tres metros 
a la derecha y a la izquierda del campo, los desplaza-
mientos de diagonal corta y diagonal larga en el lado 
derecho e izquierdo del campo. En el grupo B, se ob-
servaron mejoras en la ejecución entre el pre-test y el 
post-test en todos los desplazamiento, y entre el post-test 
y el re-test en todos los desplazamientos excepto en los 
desplazamientos de bloqueo de uno-dos metros y de tres 
metros a la izquierda del campo. Estas mejoras fueron 
significativas en la ejecución del desplazamiento de blo-
queo de tres metros a la derecha del campo. En el grupo 
C, se produjeron mejoras entre el pre-test con el post-
test, y con el re-test, excepto en el desplazamiento de 
bloqueo de tres metros al lado izquierdo. Estas mejoras 
fueron significativas en el desplazamiento de bloqueo de 
tres metros a la derecha y a la izquierda del campo, y en 
el desplazamiento a la diagonal corta del lado izquierdo 
del campo.

Zona derecha campo Zona izquierda campo

Bloqueo 
(1-2 m)

Bloqueo 
(3 m)

Diagonal 
corta

Diagonal 
larga

Bloqueo 
(1-2 m)

Bloqueo 
(3 m)

Diagonal 
corta

Diagonal 
larga

Grupo A Pre-test 94,4 22,2* 66,7* 72,2* 88,9 50,0* 66,7* 61,1*

Post-test 94,1 64,7* 94,1* 100,0* 100,0 70,6* 94,1* 100,0*

Re-test 100,0 100,0* 100,0* 100,0* 100,0 92,3* 92,3* 100,0*

Grupo B Pre-test 88,9 44,4* 88,9* 100,0* 77,8 55,6* 88,9* 100,0*

Post-test 100,0 100,0* 100,0* 100,0* 100,0 88,9* 100,0* 100,0*

Re-test 100,0 100,0* 100,0* 100,0* 85,7 85,7* 100,0* 100,0*

Grupo C Pre-test 88,9 66,7* 77,8* 88,9* 88,9 55,6* 66,7* 88,9*

Post-test 100,0 100,0* 100,0* 100,0* 100,0 100,0* 100,0* 100,0*

Re-test 100,0 100,0* 100,0* 100,0* 100,0 88,9* 100,0* 100,0*

*  Indica significación en el test de ANOVA de p < 0,05 en el pre-test, re-test y/o post-test.

5 
Tabla 5 
Forma de ejecución del desplazamiento desde posición inicial a posición final de defensa (valores expresados en porcentajes de ejecuciones 
correctas)

Zona izquierda campo Zona derecha campo

Bloqueo 
(1-2 m)

Bloqueo 
(3 m)

Diagonal 
corta

Diagonal 
larga

Bloqueo 
(1-2 m)

Bloqueo 
(3 m)

Diagonal 
corta

Diagonal 
larga

Grupo A Pre-test 0,50 0,71 0,70 0,50 0,69 0,75 0,74 0,72

Post-test 0,47 0,67 0,69 0,47 0,66 0,72 0,69 0,65

Re-test 0,47 0,68 0,71 0,47 0,70 0,72 0,70 0,67

Grupo B Pre-test 0,49 0,76 0,71 0,46 0,71 0,74 0,71 0,69

Post-test 0,51 0,80 0,70 0,50 0,67 0,76 0,69 0,73

Re-test 0,52 0,78 0,70 0,49 0,71 0,79 0,71 0,71

Grupo C Pre-test 0,49 0,75 0,72 0,49 0,70 0,76 0,69 0,73

Post-test 0,46 0,73 0,69 0,46 0,66 0,69 0,68 0,67

Re-test 0,47 0,74 0,69 0,46 0,71 0,71 0,71 0,69

Nota: No se encontró significación estadística entre el tiempo empleado en la realización del desplazamiento y el momento de medición en ninguno de 
los grupos.

5 
Tabla 6 
Tiempo empleado para realizar el desplazamiento desde posición inicial a posición final de defensa (valores expresados en segundos)
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A nivel de la capacidad de desplazamiento genérico 
(test 9-3-3-9), se observa la misma tendencia que en los 
desplazamientos específicos con mejoras en los jugado-
res masculinos, y mejoras en las jugadoras femeninas 
que realizaron el trabajo de desplazamientos y de cues-
tas, pero no en las jugadoras femeninas que realizaron 
únicamente el trabajo de desplazamientos.

Con respecto al trabajo de la capacidad de salto, el 
trabajo realizado no produjo mejoras en ninguno de los 
saltos. Estos resultados son similares a los encontrados 
por Palao et al. (2001). En el presente estudio no se 
controló el tiempo de ejecución de la fase excéntrica 
y concéntrica del salto y de los desplazamientos, por 
lo que no se puede establecer si hubo mejoras o no en 
estas fases como si se observaron en el estudio antes 
indicado.

Debe tenerse en cuenta que las mejoras encontradas 
también pueden deberse o sumarse a los efectos del tra-
bajo normal de entrenamiento que los jugadores realiza-
ban al mismo tiempo que se realizó el estudio. Futuros 
estudios deben incluir más aspectos de control para co-
nocer el efecto del tratamiento y del entrenamiento nor-
mal como control de los niveles de fuerza del tren supe-
rior e inferior, mediciones antropométricas, etc. Otras 
posibles limitaciones del presente estudio han sido los 
criterios de selección de la muestra y la sensibilidad del 
instrumental de medida del tiempo.

Al analizar las diferencias encontradas entre jugado-
res masculinos y jugadoras femeninas se debe tener en 
cuenta la existencia de diferencias en el juego en ambos 
géneros (Ureña, 1998, Palao, Santos, & Ureña, 2004). 
Estas diferencias se ven reflejadas tanto en entrenamien-
to como en competición. Así, mientras el juego en cate-
goría masculina presenta una tendencia a la realización 
de acciones concretas, discontinuas y explosivas, el 
juego en categoría femenina se basa más en acciones de 
continuidad. 

Conclusiones
A partir de los resultados obtenidos se pueden ex-

traer las siguientes conclusiones aplicables a la pobla-
ción objeto de estudio:

•	�El trabajo de técnica de desplazamiento mejora la 
calidad de ejecución de los desplazamientos especí-
ficos en voleibol.
•	�En categoría masculina, el trabajo de técnica de 

desplazamiento mejora los tiempos de ejecución 

de los desplazamientos genéricos y de los des-
plazamientos específicos en voleibol.
•	�En categoría femenina, el trabajo de técnica de 

desplazamiento no mejoró los tiempos de ejecución 
de los desplazamientos genéricos y de los despla-
zamientos específicos en voleibol.
•	�En categoría femenina, el trabajo de técnica de 

desplazamiento realizado de forma conjunta con el 
trabajo de cuestas parece mejorar los tiempos de 
ejecución de los desplazamientos genéricos y de los 
desplazamientos específicos en voleibol.
•	�El trabajo de técnica de desplazamiento con o sin 

el trabajo de cuestas no mejora la capacidad de al-
cance de los jugadores en voleibol.

Los resultados encontrados muestran que la inclusión 
de rutinas de trabajo de la técnica de desplazamiento, 
tanto genérica como específica, puede ser útil para el 
trabajo de las acciones de defensa de los jugadores. Los 
entrenadores deben controlar si sus jugadores, especial-
mente en categoría femenina, poseen los niveles adecua-
dos de fuerza. Este trabajo puede realizarse de forma 
específica o integrada dentro de los calentamientos de 
los equipos.

Son necesarios futuros estudios que verifiquen los 
resultados encontrados en este trabajo controlando el 
posible efecto del propio entrenamiento de los jugado-
res sobre las variables estudiadas. Estos trabajos deben 
controlar la velocidad de desplazamiento del centro de 
gravedad de los deportistas, las distancias que logran los 
jugadores al desplazarse, las exigencias temporales y de 
desplazamiento que la competición exige a esos jugado-
res, etc. Debe tenerse en cuenta que el presente estudio 
ha tomado como test de control de la mejora de la capa-
cidad de desplazamiento una prueba que se ha centrado 
en la habilidad de ejecutar las acciones defensivas, no 
considerándose en el mismo la evaluación de la capaci-
dad de percepción y de decisión de los jugadores en la 
acción de defensa.
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En relación al tiempo empleado en el test de 9-3-
3-9 (tabla 7), se observa una reducción de los tiempos 
de ejecución en los grupos A y C, y un mantenimiento 
en el grupo B. Estas mejoras fueron significativas en el 
grupo A. Con respecto a la altura de alcance, se obser-
van mejoras de 1-3 centímetros en los tres grupos. Estos 
incrementos en la altura de salto no fueron significativos 
en ninguno de los grupos objeto de estudio.

Discusión
El trabajo específico de técnica de desplazamiento 

mejoró la forma de ejecución en los tres grupos de es-
tudio. El trabajo genérico y específico de desplazamien-
to facilitó que los jugadores asimilaran las acciones de 
desplazamiento lateral para el bloqueo (paso deslizante 
y paso cruzado) y de desplazamiento de defensa en cam-
po. Estas mejoras se observan por igual en los tres gru-
pos indiferentemente del género y de si se ha realizado 
además el trabajo de cuestas. 

En relación a la eficiencia de este desplazamiento 
(tiempo de movimiento) se observan tendencias diferen-
tes en cada uno de los grupos de estudio. En el gru-
po A (jugadores masculinos con tratamiento de trabajo 
de desplazamiento) se aprecia que los jugadores tras el 
trabajo realizado emplean menos tiempo para hacer los 
desplazamientos tanto en el post-test como en el pre-test. 
Los resultados encontrados muestran mejoras en la téc-
nica de ejecución y en el tiempo de realización. En el 
grupo B (jugadoras femeninas con tratamiento de trabajo 
de desplazamiento), los resultados encontrados no pre-
sentan una tendencia clara. Así, el tiempo de ejecución 
en los diferentes tipos de desplazamiento del bloqueo y 

de defensa en campo a veces se mantienen, empeoran o 
mejoran. Estos resultados muestran que aunque las juga-
doras realizan de forma correcta el movimiento no han 
conseguido que éste se realice de forma automatizada 
y/o aplicando los niveles de fuerza que poseen.

El grupo C (jugadoras femeninas con tratamiento de 
trabajo de desplazamiento y de cuestas ascendentes) pre-
sentó una mejora en el tiempo de ejecución en el post-
test. Sin embargo, se produjo un incremento en el tiem-
po de ejecución en el test de retención, aunque este no 
llego a los niveles del pre-test. Estos resultados parecen 
indicar que bien las jugadoras no han llegado a automa-
tizar el trabajo realizado y/o bien pueden tener niveles 
de fuerza que deben mejorar. El hecho de que el grupo 
C mejorase y no el grupo B, el cual no había realizado 
trabajo de cuestas, parece indicar que este trabajo faci-
litó su aplicación en el trabajo específico y/o mejoró los 
niveles de aplicación de fuerza. El incremento del tiem-
po de ejecución en la retención parece indicar en ambos 
casos que el aprendizaje no ha llegado a la fase de auto-
matización, sino a la fase asociativa (Rink, 2006).

En los jugadores masculinos, no obstante, parece que 
el trabajo sí ha pasado a la fase de automatización y/o 
que estos poseen niveles superiores de fuerza del tren 
inferior (mayor capacidad de salto). Así, en jugadoras 
femeninas (grupo C) el trabajo de cuestas en pendiente 
ascendente del 4 % parece ser la causa de la mejora en 
los tiempos de desplazamiento probablemente debido a 
la mejora de la aplicación de fuerza (Bosco, 2000; Co-
meti, 2002; García-Verdugo & Leibar, 1997; Gottschall 
& Kram, 2005; Letzelter et al., 1995). No obstante, se 
debe tener en cuenta que las diferencias encontradas en-
tre ambos grupos son reducidas (2-12 %).

Alcance salto sin carrera Alcance salto con carrera Tiempo 9-3-3-9

Grupo A Pre-test 2,90 2,97 6,3*

Post-test 2,91 2,99 5,9*

Re-test 2,92 3,01 5,9*

Grupo B Pre-test 2,65 2,70 6,2

Post-test 2,67 2,71 6,4

Re-test 2,65 2,70 6,2

Grupo C Pre-test 2,62 2,64 6,6

Post-test 2,62 2,67 6,4

Re-test 2,62 2,66 6,3

*  Indica significación en el test de ANOVA de p <0,05 en el pre-test con el post-test y el re-test

4 
Tabla 7 

Altura de alcance y 
tiempos de desplazamiento 

en test 9-3-3-9 (valores 
expresados en metros y 

segundos)
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