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RESUMEN 

 
El presente estudio tiene como objetivo desarrollar un programa de entrenamiento de voleibol para 
fomentar la práctica deportiva en estudiantes de segundo de bachillerato de la Unidad Educativa Marista 
Piera Grazia Bruccoleri. La investigación surge de la necesidad de contrarrestar el bajo interés por la 
actividad física, atribuido a factores como la falta de programas deportivos atractivos y recursos 
adecuados. Con una muestra de 20 estudiantes (10 hombres y 10 mujeres) en edades comprendidas entre 
16 y 17 años, se aplicó un programa de doce semanas que combinó técnicas específicas y actividades 
lúdicas para mejorar habilidades físicas como la coordinación, rapidez y flexibilidad. El impacto del 
programa se evaluó mediante el test de FRAC, aplicando un (pre test) y un (post test). Los resultados 
aplicados en la institución educativa antes mencionada se mostraron una mejora significativa en el 
rendimiento físico, con un decrecimiento promedio del tiempo en la prueba del test de FRAC 6,55%, 
pasando de 31,89 ± 5,46 segundos en el pre test a 29,80 ± 5,02 segundos en el post test (p<0,05). En el 
análisis por género, se observó un impacto más notable en las mujeres, quienes registraron un 
decrecimiento promedio del 19,2%, mientras que los hombres presentaron una reducción del 5,96%. 
Estos hallazgos evidencian la efectividad del programa en la mejora de las capacidades físicas de los 
estudiantes, resaltando la importancia de integrar programas deportivos estructurados en el contexto 
educativo. Asimismo, los resultados subrayan la relevancia del voleibol como una herramienta 
pedagógica para promover hábitos saludables y valores como la cooperación y el trabajo en equipo. En 
la Unidad Educativa se desarrolló un programa de entrenamiento de voleibol, el mismo que ayudó a 
fomentar la práctica deportiva en estudiantes de segundo de bachillerato durante las clases de educación 
física. 

 
Palabras claves: voleibol, Educación Física, adolescencia, habilidades motrices, programa deportivo. 
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ABSTRACT 

The present study aims to develop a volleyball-training program to encourage sports practice among 
second-year high school students at the Marista Piera Grazia Bruccoleri Educational Unit. The research 
addresses the need to counteract the low interest in physical activity, attributed to factors such as the 
lack of attractive sports programs and adequate resources. A sample of 20 students (10 males and 10 
females) in ages between 16 to 17 participated in a twelve-week program combining specific techniques 
and recreational activities to improve physical abilities such as coordination, speed, and flexibility. The 
program's impact was assessed using the FRAC test, applied before (pre-test) and after (post-test) the 
intervention. Results showed a significant improvement in physical performance, with an average time 
reduction of 6.55% in the test, from 31.89 ± 5.46 seconds in the pre-test to 29.80 ± 
5.02 seconds in the post-test (p<0.05). Gender analysis revealed a more significant impact on females, 
who recorded an average reduction of 19.2%, while males showed a 5.96% reduction. These findings 
highlight the effectiveness of the program in improving students' physical abilities, emphasizing the 
importance of integrating structured sports programs in educational contexts. Additionally, the results 
underline the relevance of volleyball as a pedagogical tool to promote healthy habits and values such 
as cooperation and teamwork. At the Educational Unit, a volleyball-training program was implemented, 
which helped promote sports practice among second-year baccalaureate students during physical 
education classes. 

 
Keywords: volleyball, physical education, adolescence, motor skills, sports program. 
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