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RESUMEN

El voleibol es un deporte grupal que requiere un cuantioso
entrenamiento de la técnica y la tactica, ya que este deporte
demanda la automatizacion de varios de sus fundamentos,
para lo cual se requieren procesos de aprendizaje muy
profundos para lograr una Optima ejecucion de todas sus
acciones.

La planificacion para la ensefianza de este deporte es
imprescindible ya que se necesita un proceso estructurado y
secuencial para el correcto y efectivo aprendizaje del mismo.

En la investigacion se analiza la planificacion del club de
voleibol del Colegio Simén Bolivar, se evalua a las deportistas,
se analiza el porqué de sus resultados y se realiza la propuesta
de un plan de entrenamiento de iniciacion en la técnica del
voleibol.
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1.1.

1.2.

1.3.

1.4.

. MARCO CONTEXTUAL DE LA INVESTIGACION

OBJETO DE LA INVESTIGACION

El club de voleibol del Colegio Simon Bolivar se caracterizaba por ser
uno de los mejores equipos de la provincia, siendo el principal semillero
de importantes selecciones en el pais.

En los ultimos cuatro afios el colegio ha obtenido bajos resultados en
los campeonatos intercolegiales trayendo a cuestionamiento Ila
planificacion metodoldgica utilizada en el club de voleibol.

Esta investigacion tiene por objeto analizar la planificacion
metodologica utilizada en este club, evaluar la técnica de las
deportistas que conforman este equipo, comprobar las hipoétesis
planteadas tras los resultados obtenidos y realizar una propuesta
alternativa.

UBICACION Y CONTEXTUALIZACION DE LA PROBLEMATICA

Esta investigacion se realizara en la categoria menores del Club de
voleibol del Colegio Simén Bolivar tomando como punto de evaluacion
la planificacion utilizada para la participacion en el intercolegial
realizado en el periodo 2009-2010

SITUACION PROBLEMATICA

La practica deportiva en las instituciones educativas nos ha llevado a
un medio competitivo, lo cual permite que la preparaciéon de los equipos
sea un factor determinante para la obtencién de resultados permitiendo
juzgar su preparacion e incidencia del aporte ensefianza- aprendizaje.
El club de voleibol del colegio Experimental Simén Bolivar presenta una
problematica dada por los bajos resultados obtenidos durante los
cuatro ultimos afios en los campeonatos inter colegiales para lo cual se
investigara las causas probables de estos resultados.

PROBLEMA DE INVESTIGACION.

¢Los bajos resultados obtenidos en el intercolegial en la categoria
menores son causados por la planificacion metodolégica utilizada para
el desarrollo de fundamentos técnicos en los procesos de
entrenamiento del club de voleibol del Colegio Simén Bolivar?

-1-



1.1.

1.2.

1.3.

SUBPROBLEMAS DE INVESTIGACION

¢ La planificacion metodologica esta correctamente estructurada?

¢, El macrociclo de entrenamiento es adecuado?

¢ Los mesociclos de entrenamiento son adecuados?

¢ Los microciclos de entrenamiento son adecuados?

¢La sesion tiene una estructura légica y adecuada para la ensefianza
del voleibol?

¢ La técnica que poseen las deportistas es un factor determinante para
el desempeno colectivo?

¢ Los resultados obtenidos son causa de la planificacion?

DELIMITACION DE LA INVESTIGACION

1.6.1. DELIMITACION TEMPORAL
Planificacion metodologica utilizada para el campeonato intercolegial
realizado en el periodo 2009-2010.

1.6.2. DELIMITACION ESPACIAL
Colegio Simén Bolivar “Club de Voleibol”

1.6.3. DELIMITACION DE LAS UNIDADES DE OBSERVACION
Categoria Menores del club de voleibol del Colegio Simén Bolivar.

JUSTIFICACION

La practica deportiva en las instituciones educativas ha ido
evolucionando y con esto los resultados competitivos se han tornado
un ente determinante para el desarrollo y el apoyo al deporte en las
mismas.

El colegio Experimental Simén Bolivar ha tenido una historia
trascendental en el campo deportivo siendo el semillero de valiosas
deportistas para diferentes selecciones del pais.

En los ultimos cuatro afios este colegio ha obtenido bajos resultados en
los diferentes campeonatos y llegando al punto de ausentarse en
torneos.

Por tal motivo este proyecto va encaminado a la obtencion de
parametros que nos permitan evaluar la planificacién utilizada en este
club, el nivel técnico de las deportistas y asi conocer el por qué de los
resultados.



1.4.

1.5.

CAMBIOS ESPERADOS

Realizar planificaciones estructuradas

Superar los indices actuales de rendimiento técnico de las deportistas.
Mejora de los resultados en los torneos intercolegiales.

Poner en practica la planificacidn metodoldgica propuesta.

OBJETIVOS

1.9.1. OBJETIVO GENERAL
Determinar la incidencia de la planificacion metodologica y los
fundamentos técnicos en los resultados obtenidos de la categoria
Menores del club de voleibol del Colegio Simén Bolivar en el periodo
2009-2010

1.9.2. OBJETIVOS ESPECIFICO

Analizar la planificacién del macrociclo, mesociclo, microciclo y sesion
de entrenamientos de voleibol del club del colegio Simén Bolivar
mediante una guia de observacion.

Determinar el nivel técnico en los fundamentos de las deportistas
mediante test del club del colegio Simon Bolivar.

Analizar los resultados obtenidos en el campeonato intercolegial del
periodo 2009 -2010 mediante una tabla comparativa. del club del
colegio Simén Bolivar.

Realizar una propuesta alternativa.
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21.1.

MARCO TEORICO DE LA INVESTIGACION

2.1CAPITULO | : PERIODIZACION DEL ENTRENAMIENTO

PLANIFICACION DEL ENTRENAMIENTO DEPORTIVO
Concepto

Segun el Diccionario de Ciencias de la Educacion planificar es: el
proceso que debemos seguir para alcanzar objetivos concretos en
unos plazos terminados y en etapas definidas, partiendo del
conocimiento y de la evaluacion cientifica de la situacion de origen y
utilizando de modo racional los medios naturales y los recursos
humanos disponibles.

Desde esta definicibn en toda planificacion es preciso partir de un
estudio previo del grupo que nos permita delimitar unos objetivos a
corto, medio y largo plazo; debiendo establecer unos contenidos
secuenciados que favorezcan unos aprendizajes concretos a nivel:
fisico, técnico, tactico y psicologico; siendo preciso prever la utilizaciéon
de unos recursos materiales (material deportivo) y humanos (personal
técnico cualificado).

Dentro de una planificacion, debemos tener en cuenta: la descripcion,
la previsidn, la organizacion y el disefio de todos y cada uno de los
acontecimientos del entrenamiento, como uno de los mecanismos de
control que nos permitan modificar esos acontecimientos para que
dicho jugador pueda lograr los resultados deseados en la competicidn
deportiva. La puesta en marcha el proceso de planificacién, exige:
partir de una evaluacidn previa de las capacidades del sujeto;
establecer unos objetivos con una secuenciacion temporal; disefar un
programa racional de actividades; determinar unos medios de control;
ejecutar el plan de accion previamente disefiado y evaluar el resultado
final del proceso. Concretamente es necesario conocer algunos
aspectos relacionados con el trabajo por el que paso el equipo en afos
precedentes.

Segun Garcia Manso (1996) los pasos a seguir pueden ser los
siguientes:

Conocer el nivel de rendimiento de la temporada anterior.



Conocer el nivel de cumplimiento de los objetivos marcados.
Conocer el nivel de entrenamiento realizado.

Conocer el perfil condicional del deportista.

Conocer los resultados de que se dispone.

Al analizar estos datos podemos llegar a determinar las causas que
provocaron el rendimiento del equipo en la temporada anterior, y
comenzar a delimitar las vias por las que debe desarrollarse el trabajo
para el presente afio.

Otros de los factores importantes que inciden claramente en el disefio
del entrenamiento es el Sistema y Calendario de Competicion:

a) La forma de competicion. El calendario de competicion establece
una liga regular de todos los equipos contra todos en partidos de ida y
vuelta, cuyas fechas se concretan con anticipacion para preveer el dia
y lugar de celebracién, con lo que se puede planificar el plan de trabajo
para cada una de ellas. A ese calendario regular, debemos afadir la
competicion de copa, con un sistema eliminatorio y que por lo tanto
puede ser mas variable dependiendo de los resultados de cada fase.
Otro aspecto dependiendo de la categoria del equipo, es su
participacion en otras competiciones internacionales, como pueden ser
la competicidn europea, influyendo claramente en el disefo del plan de
trabajo anual.

b) Establecer el numero de competiciones. Dependiendo del niumero de
equipo en cada una de las temporadas, se estableceran los encuentros
que cada equipo debera jugar en la temporada. Mientras que el
calendario de liga regular es facilmente deducible, la competicidn
copera u otro tipo de confrontacién, como las de caracter europeo, son
mas complejas debido a su caracter eliminatorio.

c) La determinacion de las competiciones mas importantes. Este es un
factor mas variable dependiendo de las expectativas del equipo, ya que
un equipo puede representar diferentes niveles de exigencia a lo largo
de la competicidbn segun su sistema de preparacion. Igual que para
nuestro equipo la necesidad de un resultado varia segun sea el
rendimiento en la temporada regular, siendo para ello preciso
determinar:



-Cuales son lo equipos rivales contra los que nunca se debe perder
(existe una cierta rivalidad, poseen un menor presupuesto, son tedricos
rivales para conseguir el campeonato o el descenso, etc...)

- Cuales son los equipos a los que es posible sorprender (debido a que
los resultados siempre han sido negativos, que estan en una situacion
problematica, a los que se puede ganar por estar en un estado 6ptimo
de rendimiento, etc...)

- Qué equipos rivales dificilmente se pueden vencer (por tener un claro
superior nivel deportivo y econdmico, por tener un exceso de
competiciones y dejar algun partido con una preparacidn menos
especifica, etc...).

No obstante, debemos considerar previamente si en el mundo de la
competicion regular se puede dejar algun partido sin una preparacion
especifica por considerarle dificil; la experiencia nos dice que los
equipos de competicidon debe tener claro no dar ningun partido por
perdido hasta su finalizacién.

Otro de los factores determinantes es la Composicion de la plantilla
de jugadores: Segun sea el presupuesto y categoria del equipo, suele
ser el numero de jugadores disponibles para afrontar el calendario de
competiciones. Por ello, uno de los factores que pueden modificar el
rendimiento del equipo a lo largo de la temporada puede ser la escasa
plantilla o la descompensacion de algunos puestos en el equipo. Asi
ante situaciones habituales como: lesiones, sanciones federativas. bajo
rendimiento, ...el entrenador debe disponer de una amplia relacién de
jugadores para poder dar mejores respuestas a los problemas que le
planteen el equipo contrario.

" El sistema de juego adoptado por el equipo: Puede ser otro factor
que tiene repercusion en el rendimiento del equipo en la temporada, ya
que las caracteristicas fisico-técnicas de los jugadores puede
determinar el empleo de uno u otro sistema de juego, tanto a nivel
ofensivo, como defensivo. Cada sistema exige una distribucion
espacial, asi como un diferente nivel de condicién fisica; por lo tanto, el
entrenador "acertara" con el sistema, segun el conocimiento de sus
hombres. Igualmente, es importante como el ambito psicolégico facilita
que el equipo se sienta seguro dentro de un sistema y no dependa
exclusivamente de la iniciativa del equipo contrario.



2.2.2 TIPOS DE PERIODIZACION

En general hay dos grandes tipos de periodizacion: la Periodizacion
Tradicional y la Periodizacion Moderna.

La denominacién de tradicional se le da por ser modelos de planificacion
deportiva que aunque son antiguos en su origen, se mantienen vigentes
en nuestros dias, siendo utilizados por un gran numero de entrenadores.
No es el propésito de este apunte realizar una resefia histérica del
desarrollo de los modelos de planificacion sino sefalar algunas de las
caracteristicas de los modelos mas utilizados para la periodizacién del
entrenamiento.

La periodizacién tradicional tiene la caracteristica particular que durante el
programa hay un aumento de la intensidad del entrenamiento con una
concomitante disminucién del volumen poco a poco a medida que avanza
el afo. El objetivo en estos casos es alcanzar una intensidad maxima
poco antes de las principales competiciones de la temporada. Es posible
considerar al LP Matveiev como el precursor de la periodizacion moderna.
A mediados de los afios 50 Matveiev populariza su teoria de la
periodizacion anual, la cual divide en tres periodos, PREPARATORIO,
COMPETITIVO Y TRANSITORIO, claramente diferenciados en su
contenido y orientacidon. La base de este tipo de periodizacion se
encuentra en los ciclos de super compensacion establecidos por Hans
Selye. Matveiev ideo la periodizacidon del entrenamiento apoyando en
evaluaciones estadisticas del comportamiento en atletas de la ex union
soviética. Este tipo de periodizacion se fundamenta en la premisa de que
el atleta tiene que construir, mantener y después perder relativamente la
forma deportiva se transforman en un ambito mas general, en los tres
grandes periodos del entrenamiento deportivo, periodo preparatorio,
competitivo y transitorio.

El periodo preparatorio es relativo a la adquisiciéon de la forma deportiva.
El periodo competitivo es relativo al mantenimiento de la forma deportiva y
el periodo transitorio es responsable por la pérdida temporal de la forma
deportiva.

La leyes bioldgicas en las que se basa la periodizacidon de Matveiev son
las teorias del sindrome general de adaptacién. En esta teoria se apoya
su definicién de las fases que se deben cumplir para alcanzar la forma
deportiva por lo que la planificacion debe cumplir y adaptarse a estas
etapas.



Particularidades

Pericdos

Preparatorio

Fase de Prep.
General

Fase de Prep,
Especifica

Competitive

Transitorio

1, Onentacin del
Entremammento

Crear la base para la
preparacién especial
¥ competitiva

Acusada a todos los
componentes de la
preparacidn depoitiva

Preparacian funcional
inmediata para las
competencias

Alivio de la preparacion

Z. Preparacion
Fizica

Desarralle de las
capacidades motrices
gerersl=g

Desarrvdlo de las
capacidades motrices
especiales y
mantemniments del nivel
general

Mantenimients del nivel
de preparacion general y
especial alcanzade

Descanso activa por
medio de juegos y
Betividedes acudticas

3. Preparacidn
Tecnice-Tactica

Reestructuracidn de
las habildades
muetrices, Aprendizaje
de nuevas aLciones
técrcas

Pafeccionamiento de
las acciones técmicas y
tacticas objeto de la
especialidad

sseguiamients de 1a
varsbilidad en s
ejecucion de las acciones
motrices elegidas,
Elevaciin del
pensamignto tactico al
mayer nvel,

Eliminacidn parcial de
las deficienciss técnicas
detectadas en los
competiciones,
Plantear las tareas para
&l perfeconnamients
en &l prévimo ciclo

4, Preparaciin
Paicologica

Deszarrolie de las
cualidades valitives
de s personahdad
oon vistas 3 soportar
un gran volumen en
la preparacsdn

Preparacion psicoldgica
especial para lac cargas
de gran intensidad v la
pattcipaciin en las
competencias

Garantizar la
predisposicidn especial
para laz competiciones.

Madelacwn del
entrenamiznto

Garantize: e sstado
emocienal positiva ante
las victoras o posibles
derrotas.

5, Relscidn entie la
preparacion general
¥ especial del
depoitista

Mayor contenide de la
preparacién gensral
sobre la especial

Mayor contemde de fa
preparacidn especial
sobre la general

Se aumenta mas aun la
preparacian especial
sobre ls general

Desaparece la
preparacion especial y
predomina en todo el
periodo la preparacion

general

& Dunérmica de las
cargas

Lz cantidad de
gjercicios &5 muche
mayer gue la cahdad
de ejecucion,
Fredominic del
entrenamisnta
aerobice n la
mayoria de los
deportes

El ritme de ejecucidn v
ls caldad de los
epercicios aumentan,
disminuye la cantidad
de ejercicios.
Farcialmente &l
entrenamiente serobis
se entrena €n Zonas
mixias

Aumenta
considerablemente |2
calidad de ejecucién,

continga disminuyendo

la cantidad de ejercicies.
Mayor wtilizacion de
entrenamientos con

alientacidn anaerdbica

Disminuye la calidad y
cantidad de ejercicios.
Entrenamientos
aerdbicos v variables,

2.1.3 LA PERIODIZACION CONTEMPORANEA

Todos los avances que se aportan durante la fase de desarrollo de la
periodizacion tradicional contribuyen de forma cualitativa en la aparicion

de propuestas especificas para cada modalidad deportiva.

aportaciones destacan una serie de aspectos diferenciadores que se
pueden resumir de la siguiente forma:
1. La duracién de cada una de las etapas en que se organiza una

temporada es hoy en dia uno de los aspectos mas debatidos,
dentro de la teoria del entrenamiento.
2. Cada vez con mas frecuencia las estructuras rigidas y no
individualizadas la planificacion del entrenamiento van dejando
paso a la utilizaciéon de la teoria de sistemas y leyes biologicas de
la adaptacion.

De forma resumida, se pueden definir los rasgos caracterizadores de
la planificacién contemporanea en cuatro puntos .
a) La individualizacién de las cargas de entrenamiento. Se mantienen

cargas de trabajo en base a os principios
adaptacion a las mismas.
b) Concentracién de las cargas de trabajo de una misma orientacion
en periodos cortos de tiempo. Esto nos lleva a una reduccién de las

-9.

individuales de

Estas



d)

capacidades que se deben entrenar dentro de una unidad media
de entrenamiento. Es preciso conocer profundamente el efecto que
produce cada tipo de carga sobre el resto de orientaciones que se
desarrollan en el mesociclo.

Tendencia a un desarrollo consecutivo de capacidades,
aprovechando el efecto residual de determinadas cargas de
trabajo.

Incremento del trabajo especifico en el contenido del
entrenamiento. Solo en cargas especiales de entrenamiento se
pueden conseguir adaptaciones necesarias en el deporte moderno.

En los ultimos afos han aparecido varias teorias del entrenamiento
deportivo que utilizan estos planteamientos para desarrollar sus
propias metodologias.

MODELOS DE i
PLANIFICACION
CONTEMPORANEA
|
VISIONDEL | | VISION DEL DEPORTE
DEPORTE A TRAVES A TRAVES DE LAS
DE LAS ‘ CARACTERISTICAS DE
{ CARACTERISTICAS | CADA DEPORTISTA
| DEL DEPORTE \
r—————_ ——
| v
MODELO MODELQ DF MODELO PARA MODELO PARA
| TRADICIONAL TRABAJO DEPORTES DEPORTES
DE CONCENTRADO | | INDIVIDUALES COLECTIVOS
\ APLICACION - ey r 1 ,
|DFE. CARGAS DE
TRABAJO ;
t (MATVEIEY) VERJOCHANSK] | MODELO |  MODELO
‘ INTEGRADOR | COGNITIVO
= (BONDARCHUK) (SEIRUL-LO)
e, EmTm— MODELO DE
BLOQUE DE MODELO PROLONGADO
ORIENTACIONES EN ATR CIBERNETICO ESTADO DE
PROGRESION | (ORGANIGRAMAS | | RENDIMIENTO
(ACENTUADAS) LOGICOS) (BOMPA)

2.1.4 ESTRUCTURA DE LA PLANIFICACION TRADICIONAL.

-10 -
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2.1.6 PROGRAMACION

MACROCICLOS:
PERIODO PREPARATORIO
General
Especial
MESOCICLOS
MICROCICLOS
SESION
PERIODO COMPETITIVO
MESOCICLOS
MICROCICLOS
SESION
PERIODO TRANSITORIO
MESOCICLOS
MICROCICLOS
SESION

21.7 FASES DE DESARROLLO DE LA PLANIFICACION
DEPORTIVA
SISTEMA CONVENCIONAL (MATVEYEV)

PERIODO PREPARATORIO

El objetivo de este periodo es la adquisicion de forma deportiva.
Dividido en dos Mesociclos:

Desarrollo General

Preparacion Especifica

Desarrollo motor general (D.G.)

Creacion de la forma deportiva (D.G.)

Incremento progresivo de la intensidad de trabajo fisico, técnico y tactico
(P.E.)

PERIODO COMPETITIVO

El objetivo de este periodo es la estabilizacion.
Mejora gradual del nivel deportivo.

Mejora gradual del rendimiento competitivo.
Incremento gradual de la intensidad.

PERIODO TRANSITORIO
Pérdida temporal.
Disminucidn progresiva de las cargas.
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Recuperacion activa.
Renovaciéon de reservas.

2.1.8 MESOCICLO

CONCEPTO
El Meso ciclo es una divisibn temporal de muy variada duracién
(normalmente de 2 a 8 micro ciclos) dependiendo de los objetivos.

TIPOS
Distintas posibilidades (cada uno puede realizar diversas distinciones)
Entrantes
Basicos
De desarrollo
De estabilizacion
De pre competicion
De competicion
De restablecimiento...

EN EL SISTEMA A.T.R. (NAVARRO VALDIVIESO)
= ACUMULACION
= TRANSFORMACION
= REALIZACION

2.1.9 MICROCICLO

CONCEPTO

El Micro ciclo es la unién de un determinado numero de sesiones de
entrenamiento que se complementan en el logro de un objetivo inmediato.
Normalmente su duracién abarca de 2 a 14 dias.

TIPOS

Distintas posibilidades (cada uno puede realizar diversas distinciones)
Preparacion General .- Preparacion Especial

Introductorio.- Fundamental.- Ajuste

Carga .- Descarga

Técnica.- Tactica

Aproximacion .- Competicion...

2.1.10 SESION DE ENTRENAMIENTO

14



CONCEPTO
Unidad inferior dentro del proceso de entrenamiento con unos objetivos
determinados segun correspondan a un “Microciclo” concreto y dentro de
un determinado “Mesociclo” de un periodo o Macrociclo concreto...

2.1.11. ESTRUCTURA HABITUAL

» CALENTAMIENTO:
GENERAL
Estiramientos
Movilidad articular
Desplazamientos
Tonificacion muscular

ESPECIFICO
Ejercicios especificos
Juegos

> PARTE PRINCIPAL
PREPARACION FiSICA
TECNICA
TACTICA

PARTE FINAL.- VUELTA A LA CALMA ;Juego? ; Estiramientos?

15



2.1.12 MODELO DE ORIENTACION Y CORRECCION DEL
PROCESO DE ENTRENAMIENTO

Caracteristicas de la estructura del nivel de
entrenamiento y de |3 actividad

Competitiva.
'

Elaboracion v caracteristicas de modelos
referenciales para el estado de
entrenamiento v de |z actividad deportiva

Diagnostico de las posibilidades
funcionales del deportista.

}

Comparacion entre datos individuales
modelos referenciales.

Definicion de las orientacionss de trabajo
para buscar los efectos buscados.

Eleccion de medios y métodos de
sntrenamisnto.

Planificacion del entrenamisnto

b

Comparacion por etapas entre resultados
regles y esperados.

Planificacion de acciones correctivas

16

Establecer modelos gue reflejen
parametros esenciales para la

preparacion y de desempeno

i
i
i
i
adguisicion de niveles optimo: de :
i
-y I
Comipetitivo. :

D= acuerdo 3 parametros debiles o
szencizles para el estado de la
preparacion deportiva y
desempeno en competencias.

Con gué v como se alanzan

efectos generales o especificos.

Enmomentos definidos del proceso, :
=2 establecen evaluacionss gue :
permitan controlar por un lado :
relacion niveles funtionales v por |
otrola orientacion del proceso de |
| preparacion |

redisenio dela planificacion
deportiva




2113 APLICACION PRACTICA DEL PROCESO DE
PLANIFICACION.

1

|

|

1 1
Sesiones Microciclos

17
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2.1.14 TIPOS DE MESOCICLOS

18
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Iniciales en los cuales se crean las
bases de la condicion fisica

Cargas Fundamentales

Bases funcionales y
técnicas especificas

automatizan logros

— " Transferencias de niveles
Precompelitivos , condiconales y técnicos aicanzados
G AL L : durante mesociclos de base a
e z necesidades especificas

2.1.15TIPOS DE MICROCICLOS

19




20



2.1.16 VARIANTE DE MICROCICLOS SEGUN LAS SESIONES
QUE LO COMPONEN

Variante de microciclos segtn las sesiones que lo componen

[ L M [ 3 v s b
ALTA H
MEDIA

BAJA
ECUPER.

3 4
sl o — E —
i e - —

KX -

CAPITULO II: DIRECCIONAMIENTO AL VOLEIBOL,
CATEGORIA MENORES

2.2.1. DIRECCIONES DEL ENTRENAMIENTO EN VOLEIBOL
CARACTERISTICAS

Los jugadores realizan un promedio de 100 a 200 saltos por partido. con
altura maxima de 90 a 105 cm en los hombres y de 70 a 80 cm en las
mujeres.

Un set podia extenderse hasta 25 minutos.

Los partidos alcanzaban una duracion de 2 horas a 2,5 horas como
promedio

Gran numero de arrancadas rapidas.

El atleta podia perder de 1.5 a 3 kg de masa corporal en competencias
importantes.

Con el sistema actual han variado algunos parametros que caracterizan el
juego, aunando criterios de varios autores podemos plantear que:

El Kl es el complejo que mas tantos aporta a un equipo.
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El nimero de saltos que realizan los jugadores por partidos no sobrepasa
de 100 y en partidos de 3 set pueden llegar a realizar solamente 40
saltos.

El tiempo de promedio de los micro duelos es de 6y 7 seg.

El tiempo real de juego total es de 32.86 min. y el promedio de tiempo
total de juego es de 1.30 hora.

la preparacion fisica sigue siendo un pilar fundamental capaz de permitirle
al jugador desplegar durante el partido toda su riqueza técnica.

Resulta primordial para el juego de voleibol que los atletas desarrollen: la
fuerza rapida, la potencia en el salto, la resistencia a la fuerza rapida, la
rapidez de reaccion, rapidez de los movimientos, resistencia especial,
resistencia a la concentracion y las capacidades coordinativas.

Con el nuevo sistema de juego es imprescindible poseer buena potencia
en el salto, este es un componente fundamental para ejecutar un buen
bloqueo, el remate, el juego alto en la net, el saque (en su variante saque
en suspension) que constituye hoy en dia un arma potente en el juego, al
proporcionar un tanto por directo, también esta potencia le es necesaria a
el pasador para las colocaciones que concibe en el aire, por todo lo antes
expuesto resulta obligatorio que el entrenador planifique un buen trabajo
con los planos musculares fundamentales para el jugador, comenzando el
mismo con un quehacer general de fuerza como base para desarrollar la
fuerza rapida y la resistencia a la fuerza rapida

DETERMINANTES

FUERZA EXPLOSIVA

RAPIDEZ DE REACCION COMPLEJA
RESISTENCIA ALACTICA
RESISTENCIA AEROBIA-ANAEROBIA
COORDINACION

TECNICO -TACTICO

CONDICIONANTES

FUERZA RESISTENCIA
RAPIDEZ DE TRASLACION
RESISTENCIA ANAEROBIA
RESISTENCIA AEROBIA

FLEXIBILIDAD

2.2.2. CATEGORIA12-13Fy13-14 M.

2.2.21 BREVE CARACTERIZACION DE LA CATEGORIA.
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Esta etapa representa un momento importante en el desarrollo gradual y
perspectivo del joven voleibolista. La adquisicidon de una base elemental
anterior permite lograr su consolidacién y al propio tiempo alcanzar los
procedimientos y motivaciones que contribuyan a mantener a estos
jovenes valores en las canchas de juego, todo ello unido a la orientacion
educativa propia de una juventud que crece y se desarrolla en una
sociedad socialista.

Conjuntamente con el desarrollo técnico-tactico de los jévenes, donde el
principio de la universalidad sigue siendo factor de consideracion, en ello,
el incremento de la condicién fisica se amplia, de modo que se logre el
caracter integral y mediante el mismo se facilite la mas rapida
incorporacion de los jugadores a las tareas técnico-tacticas del juego.

La forma de juego que impera en la categoria es sencilla, con algunas
combinaciones tradicionales en las que predominan pases altos y medios
y algun ataque desde las zonas zagueras en el sexo masculino. El saque
se hace preferentemente de tenis fuerte; el recibo se agrupa en
formaciones de cinco jugadores y se dirige a la zona 3 y 2. Se bloquea
doble por los extremos e individual por todas las zonas y la defensa es
con el 6 atrasado.

2.2.2.2. PERFIL PSICOLOGICO DE LA EDAD.

Esta edad trae consigo muchos cambios favorables. El nifio se vuelve
menos insistente, mas razonable, mas compafiero de los suyos; la vida se
desenvuelve con mayor placidez.

Adquiere una vision de si mismo y de sus compafieros, utiliza menos el
efecto de las presiones y desafios para llevar su yo a plenitud. Ya no
muestra egocentrismo y trata de ganar la aprobaciéon de los demas. Es
menos voluble, es mas controlado y tiene un mayor sentido de la
autocritica. El enorme potencial educacional de los 12 afos incluye una
sostenida capacidad para el arduo aprendizaje de los hechos y para el
adiestramiento de las habilidades basicas. Enfrenta las tareas con energia
y decision.

La nifia en su desarrollo comienza a avanzar hacia la forma y funciones
de una joven mujer, este es el periodo mas rapido tanto en crecimiento
como en peso, el llamado estiron donde ellas alcanzan el 95% de su
estatura adulta.

Entre sus actividades e intereses es importante destacar que el nifio
desea formar parte del grupo y se halla gobernado en gran medida por
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éste, le gustan las actividades organizadas, no tiene conflictos con los
demas.

Le agradan la variedad y el cambio, las repeticiones le fatigan. A las nifias
mas deportistas les gusta practicar el deporte segun la temporada.

2.2.2.3. SISTEMA DE CONOCIMIENTO PARA LA PREPARACION
TECNICA.

Técnica de los elementos. Tactica ofensiva y de defensa. Caracteristicas
actuales del voleibol. Caracterizacion de la categoria. Higiene del
entrenamiento. Reglamento.

Importancia de la Preparacion fisica y sus capacidades (condicionales,
coordinativas y flexibilidad). Estiramiento. Calentamiento. Recuperacion.
Preparacion psicolégica, sus motivaciones e intereses. Historia del
Voleibol. Deporte Sostenible, sus fundamentos. Estrategia y tactica para
la competencia.

2.2.2.4. SISTEMA DE HABILIDADES.

Se tipifican 3 funciones para los jugadores: atacador central, atacador
auxiliar y pasador.

Estos deberan desarrollar las siguientes habilidades:

- Sacar de tenis fuerte o floating de frente, dirigido en dependencia de la
formacién del contrario.

Rematar de frente o diagonal, finta y diferentes pases (para los
atacadores principales) en dependencia del bloqueo y la defensa del
contrario.

- Bloquear individual y en parejas por todas las posiciones, con arreglo a
ataques sobre pases rapidos (atacadores principales) medios y altos.

Defender en el lugar con caidas laterales y roll, con deslizamientos al
frente (masculino), en dependencia de la ubicacion del bloqueo y la
defensa propia y del contrario.

Recibir saques en todas direcciones diferenciando los fuertes y de
floating hacia el pasador, estableciendo la adecuada cooperacion con sus
compaferos de equipos.
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Pasar medio, alto y en diagonal, delante y atras, bajo y en suspension
(pasadores), en dependencia de las potencialidades propias del atacador
y del bloqueo contrario.

2.2.2.5. CONTENIDOS ESENCIALES.

Como se puede apreciar en los objetivos generales del programa la
principal direccion del mismo va orientada a: Jugar Voleibol, de ahi que se
insista en que la columna vertebral de la preparaciéon del voleibolista
asume la direccién fundamental del entrenamiento en las tareas técnico-
tacticas. Es por ello que:

Los contenidos técnicos en la concepcidon de este programa no se
observan divorciados de su intencién tactica, como bien se ha destacado
en los objetivos metodologicos del mismo.

Por tal razén debemos comprender que cuando se habla de la
ensefianza y el perfeccionamiento de un fundamento técnico determinado
se asume la concepcion del trabajo técnico vinculado a lo tactico, al
desarrollo del pensamiento operativo que le permita analizar las acciones
y brindar una respuesta motriz adecuada que se fundamenta en el uso de
un pensamiento flexible apoyado en el dominio de las variantes técnicas
aprendidas en el proceso de entrenamiento.

Esto se desarrolla en dependencia de las caracteristicas del equipo y de
las posibilidades individuales de cada jugador.

Tareas a desarrollar para el logro de los objetivos del entrenamiento
técnico — tactico individual y colectivo:

Perfeccionamiento de las posiciones baja, media y alta y los
desplazamientos cortos, medios y largos vinculados al empleo de los

fundamentos en el orden técnico y tactico.

Perfeccionamiento del voleo con dos manos por arriba de frente y con
giro desde el lugar y con desplazamientos cortos al frente, laterales y
atras.

Ensefanza del voleo de espalda y en suspension desde el lugar y con
desplazamientos cortos al frente, los laterales y atras.

Ensefianza del saque por arriba de frente con efecto y de floating.
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Perfeccionamiento del voleo con dos manos por abajo desde el lugar y
con desplazamientos cortos y medios al frente, laterales y atras.

Perfeccionamiento de la recepcion de saques fuertes y de floating en el
lugar y con desplazamientos cortos al frente, laterales y atras.

Ensefianza de la recepcion del saque con dos manos por arriba.

Perfeccionamiento del pase de frente desde el lugar y después de
desplazamientos cortos al frente, los laterales y atras.

Ensefianza del pase diagonal desde el fondo del terreno cruzando
desde la zona 5 ala 2 y desde la zona 1 hacia la 4.

Ensefianza del recobro de balones en la net desde distintas posiciones.
Perfeccionamiento del remate de frente y de engafio.
Ensefianza del remate con giro del cuerpo.

Perfeccionamiento del bloqueo individual en el lugar y con
desplazamientos cortos a la derecha e izquierda.

Ensefianza del bloqueo doble con desplazamientos cortos y medios a la
derecha e izquierda.

Perfeccionamiento de la defensa del campo en el lugar y con
desplazamientos cortos al frente, a la derecha e izquierda asi como la
defensa con caidas laterales.

Ensefianza de la defensa del campo con caidas al frente
(deslizamiento) para los varones y con rodamiento por encima de los
hombros para las hembras.

Ensefanza del sistema de recepcion del saque con 5 jugadores.

Ensefianza del sistema de defensa con el 6 atrds y apoyo por los
jugadores de las lineas.

Juegos de estudio, libres, con tareas y de control.

Tareas a desarrollar para el logro de los objetivos del entrenamiento
fisico:
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Desarrollo del calentamiento general y especial con un mayor rigor
cientifico y profilactico tomando en consideracién su importancia ante la
preparacion para un entrenamiento de mayores exigencias.

Continuacién del desarrollo de la preparacion fisica multilateral que
amplie las posibilidades fisicas de los jugadores para enfrentar el
entrenamiento con vista a su insercibn en una categoria de mayor
rigurosidad.

Desarrollo de las capacidades condicionales, generales y especiales de
fuerza, rapidez, resistencia y coordinativas, asi como la flexibilidad

Los contenidos del entrenamiento para la planificacion de los mesociclos,
microciclos y unidades de entrenamiento.

1. Para la preparacion técnico — tactica: (tomado de la tesis doctoral
Modelo Didactico Alternativo para la preparacion técnico — tactica del
joven voleibolista. Dr. C. Navelo, R. 2001).

El contenido en las acciones individuales.
1. Posiciones.

2. Desplazamientos.

3. Saques.

4. Voleo por arriba.

5. Pase.

6. Voleo por abajo.

7. Recepcion del saque.

8. Ataque.

9. Bloqueo.

10.Defensa del campo.

El contenido en las acciones de grupo (Conceptos en las paginas 14-17).

En este grupo de acciones encontramos cinco subgrupos. El primero de
ellos se refiere a:
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2.2.2.6. a) Los fundamentos que permiten ser trabajados de
manera independiente:

1. Voleo por arriba.

2. Voleo por abajo.

3. Recepcidén del saque.

4. Entradas a la net para el ataque en combinaciones.
5. Bloqueo.

6. Defensa del campo.

2.2.2.7 b) Fundamentos interrelacionados para entrenar en los
complejos 1 6 II:

1. Pase alto paralelo — ataque - aseguramiento. Sin /contra bloqueo.
2. Pase alto diagonal - ataque - aseguramiento. Sin/contra bloqueo.
3. Pase en combinacion — ataque - aseguramiento. Sin/contra bloqueo.

2228 c) Fundamentos interrelacionados para entrenar en el
complejo I:

1. Recepciodn - pase alto paralelo - aseguramiento.

2. Recepcion - pase alto paralelo/diagonal - ataque - aseguramiento.
Sin/contra bloqueo.

3. Recepcidn - pase en combinacion - aseguramiento.

4. Recepciodn - pase en combinacion - ataque - aseguramiento. Sin/contra
bloqueo.

2229 d) Fundamentos interrelacionados para entrenar en el
complejo lI:

1. Envio - pase alto - ataque - aseguramiento. Sin/contra bloqueo.
2. Envio - pase en combinacion - ataque - aseguramiento. Sin/contra

bloqueo.
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3. Defensa - pase alto paralelo/diagonal - aseguramiento.

4. Defensa - pase alto paralelo/diagonal - ataque - aseguramiento.
Sin/contra bloqueo.

5. Defensa - pase en combinacién - aseguramiento.

6. Defensa - pase en combinacion - ataque - aseguramiento. Sin/contra
bloqueo.

7. Bloqueo - defensa (incluye el aseguramiento).

8. Bloqueo - defensa - pase alto - paralelo/diagonal - ataque -
aseguramiento. Sin/contra

bloqueo.

9. Bloqueo - defensa - pase en combinacién - ataque - aseguramiento.
Sin/contra

bloqueo.
10.Bloqueo - pase directo - ataque - aseguramiento. Sin/contra bloqueo.
11.Pase directo - ataque - aseguramiento. Sin/contra bloqueo.

2.2.210 e) Fundamentos interrelacionados para entrenar los dos
complejos simultaneamente:

Se ejecutan a partir de la unién de dos conjuntos de fases que pertenecen
a los complejos | y Il. Por ejemplo; tomamos un conjunto a partir de los
siguientes fundamentos:

En una cancha: Recepcion - pase paralelo - ataque - aseguramiento. En
la otra cancha se continta con: bloqueo - defensa - pase
paralelo/diagonal - ataque - aseguramiento.

De esta forma se ejecuta uno o varios ciclos de acciones que van a estar
en dependencia del volumen y la intensidad que se necesite.

El contenido de las acciones de equipo.
a) En el complejo I:

1. Recepcion - pase alto paralelo/diagonal - aseguramiento.
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2. Recepcidon - pase alto paralelo/diagonal - ataque — aseguramiento.
Sin/contra bloqueo.

3. Recepcidn - pase en combinacion - aseguramiento.

4. Recepcion - pase en combinacion - ataque — aseguramiento. Sin/contra
bloqueo.

b) En el complejo Il:
Las acciones que se entrenan en dichas condiciones son las siguientes:
1. Envio - pase alto paralelo - aseguramiento.

2. Envio - pase alto paralelo - ataque — aseguramiento. Sin/contra
bloqueo.

3. Envio - pase en combinacién - ataque — aseguramiento. Sin/contra
bloqueo.

4. Defensa.
5. Defensa - pase alto paralelo/diagonal - aseguramiento.

6. Defensa - pase alto paralelo/diagonal - ataque — aseguramiento.
Sin/contra bloqueo.

7. Defensa - pase en combinacién - aseguramiento.

8. Defensa - pase en combinacion - ataque — aseguramiento. Sin/contra
bloqueo.

9. Bloqueo - defensa - pase alto paralelo/diagonal - ataque -
aseguramiento. Sin/contra bloqueo.

10. Bloqueo - defensa - pase en combinacion - aseguramiento.

11. Bloqueo - defensa - pase en combinacion - ataque — aseguramiento.
Sin/contra bloqueo.

12. Bloqueo - pase directo - ataque — aseguramiento. Sin/contra bloqueo.

13. Pase directo - ataque — aseguramiento. Sin/contra bloqueo.
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En cada una de las posibilidades de entrenamiento anteriormente
expuestas se puede incluir el saque al comienzo de las acciones en
dependencia de los intereses del entrenador.

c) En el complejo | y Il simultaneamente:

En una cancha: Recepcién - pase alto — balén facil al oponente -
aseguramiento. En la otra cancha continua con: Envio - pase alto — bal6n
facil al oponente - aseguramiento, asi se da un ciclo que se va a extender
en dependencia de los objetivos que pretenda el entrenador.

- En una cancha: Recepcion - pase paralelo - ataque - aseguramiento. En
la otra cancha se continua con: bloqueo - defensa - pase
paralelo/diagonal - ataque - aseguramiento.

d) El juego.

1. De estudio.

2. Con tareas.

3. De control.

4. Libre.

e) La competencia.
1. Preparatoria.

2. Fundamental.

2.2.2.11. TEST PEDAGOGICO TECNICO- TACTICOS PARA LA
CATEGORIA.

1. Test pedagdgicos técnico-tacticos durante el entrenamiento
2. Test pedagodgicos de rendimiento competitivo. (Mas/Menos)

2.2.2.12. INDICACIONES METODOLOGICAS EN LA ADQUISICION
DE LA TECNICA.

En los varones se presenta una configuracibn mas uniforme que en las
mujeres dado que en su mayoria no presentan signos exteriores de
madurez sexual, por tanto, los entrenadores tendran presente una
adecuada dosificacion de las actividades, evitando sobrecargas
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innecesarias, en tal sentido, la direccién del entrenamiento debe contribuir
al crecimiento de la estructura 6sea.

Como se puede apreciar dentro del contenido planteado para esta
categoria se incorporan nuevos elementos que requieren, dentro del
volumen que se le dedique, lograr la calidad en la estructura técnica y en
su aplicacion tactica en un unico proceso.

Sobre el saque el entrenador esta en la opcidén de ensefiar los saques por
arriba con efecto, preferiblemente, el de frente en el primer afio de esta
etapa y de floating en su segundo afo. Para la competencia él podra
utilizar cualquiera de ellos.

El trabajo de la resistencia debe estar encaminado al aspecto general y
para ello debe emplearse en gran medida las distancias largas en la pista,
los juegos pre-deportivos y los deportes auxiliares.

Relacionado con el trabajo técnico, se sugieren algunas pautas para
contrarrestar errores que aparecen en esta etapa de aprendizaje y que
mas tarde resultan dificiles de eliminar:

a) Saque con efecto: lanzamientos con las dos manos.

b) Ataque: buscar la elevacion del codo y la posterior extensiéon del
brazo. Diferenciacion de la ensefanza del despegue para ambos sexos;
en el masculino, brazos rectos atras durante la retroversién y para el
femenino, partir de brazos flexionados al frente y luego movimiento de
pequefio circulo atras y al frente asi de esta forma contribuir a que el
ultimo paso sea lo mas largo posible.

c) Bloqueo: En el lugar: brazos arriba y al frente, movimientos pendulares
abajo y arriba para el despegue. Con desplazamientos: movimientos
pendulares de brazos para ayudar en el momento del salto y luego girar
para colocarse de frente al interior del terreno. Para lograr lo anterior,
debe asegurarse que el pie del extremo llegue a la posicién final con un
pequefio giro de frente a la red. Debe potenciarse la ensefianza del
bloqueo individual.

d) Defensa: Ensefianza de la vuelta de espalda con salida por ambos
hombros (roll).

Todos los elementos del programa estan concebidos para que
constituyan la responsabilidad del subsistema con la sociedad, por lo que
no deben convertirse en un freno al desarrollo de los jugadores. Se

32



debera personalizar el entrenamiento al maximo, lo que deberad comenzar
por la determinacion de la “zona de desarrollo préximo” (potencialidades)
de cada uno; esto convertira a la ensefianza en un proceso desarrollador
por excelencia. Segun Vigotski, la “zona de desarrollo préximo” es la
distancia que media entre lo que es posible realizar por un alumno sin
ayuda y lo que él puede lograr con la ayuda del profesor o de su
compafiero, en fase de accién compartida. Quiere esto decir que hay que
determinar, de manera personalizada, lo que es capaz de lograr un
jugador en virtud del desarrollo logrado y entonces calcularle las tareas
que debe realizar de manera tal que él tenga que hacer un esfuerzo para
cumplirlas; pero que pueda hacerlo. Solo de esta manera la ensefanza
lograra convertirse en un proceso desarrollador para cada deportista en
particular, porque establece tareas ajustadas para cada uno y actua como
una guia del proceso de aprendizaje.

No se debe olvidar que en esta edad todavia el organismo humano se
encuentra en formacion, por lo que debera tenerse especial cuidado en la
seleccion y aplicacion de las cargas de entrenamientos en dependencia
de la edad, sexo y el nivel de desarrollo de cada jugador. Esto implica el
determinar las potencialidades de cada uno de la forma mas
personalizada posible; la proteccion de manera profilactica de la salud de
los voleibolistas; prestar especial atencidn al calentamiento y Ia
recuperacion, asi como a las condiciones higiénicas y de seguridad de su
medio ambiente. Deben seleccionarse ejercicios que desarrollen la
flexibilidad del pensamiento del jugador.

Cuando hablamos de flexibilidad del pensamiento, es ensefiar a este a
pensar, a tomar decisiones por si mismo y que el entrenador sirva de
facilitador del proceso. Para ello, en la practica se emplean primeramente
los ejercicios modelados en condiciones estandares y luego variables.
Potenciar las fuentes de informacién, quiere esto decir que el entrenador
le explique al jugador cuales son aquellos elementos de las acciones
tacticas que le brindan informacién y dejar la toma de decisiéon y su
posterior analisis al atleta. Ejemplo de ello lo puede constituir el que un
jugador que se coloca a recibir un balébn debe observar (previamente
indicado por el entrenador), la posicion del cuerpo del sacador, su
separacion con respecto a la linea final, su ubicacién, la forma de tomar el
balén, el lanzamiento del mismo y la trayectoria del brazo, entre otras; a
partir de ese analisis, él debera identificar el tipo de saque, asi como la
trayectoria del mismo, proceder a ubicarse en el lugar idéneo y realizar el
movimiento adecuado de recibir hacia el pasador. Solo asi se desarrollara
un pensamiento divergente en el atleta. Esta es una via para que el
deporte sea sostenible.
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En esta edad se precisa del desarrollo de las capacidades coordinativas
en apoyo al aprendizaje, desarrollo y perfeccionamiento de las
habilidades deportivas. El voleibolista debera contar con un “almacén de
movimientos”, lo que se lograra incluyendo en la preparacion, entre otros
medios, la acrobacia preferentemente, ejercicios con las partes no
diestras del cuerpo, en posiciones iniciales diversas.

La flexibilidad es una capacidad motriz que muchos consideran nace con
el hombre y que, cuando pasan los afos, o que hace es involucionar, por
lo que se sugiere incluir partes de la clase dedicadas a ese fin. No hay
que olvidar que para que no ocurran lesiones, la temperatura corporal
debe ser lo suficientemente elevada para que disminuya la viscosidad
muscular, lo que se consigue con un buen calentamiento que contenga
ejercicios de una carrera suave, estiramiento (no confundir con
flexibilidad), de aumento de la frecuencia cardiaca, de desarrollo fisico
general y entonces realizar la sesion de flexibilidad.

Con relacion al estiramiento, su diferencia mayor con respecto de la
flexibilidad, es que el primero se dirige a la relajacion de los segmentos
del cuerpo sobre el que hacen influencia los ejercicios y que el trabajo se
realiza en una intensidad sub-maxima, solo hasta que se sienta la tension
y nunca el dolor. El método que prevalece es el estatico, lo que quiere
decir que se toma aire al comenzar el movimiento, se expira y se
mantiene la ventilacion durante la tensién (6 a 10 seg) y mas tarde se
vuelve a la posicion inicial. Si se hacen los ejercicios de la manera
anteriormente mostrada, no hay peligros de lesion, por el contrario, se
protege al cuerpo contra tales dolencias.

No hay que olvidar que el entrenamiento, sobre todo en estas edades, es
un lugar al que no se va solo por obligaciéon y que la motivacion del atleta
para su disfrute debe ser punto de mira y premisa de cada entrenador
para la planificacion y desarrollo de sus contenidos. Este elemento: la
motivacion, es importante para el desarrollo de la calidad de vida, unido a
la profilaxis de su salud. Hacer clases motivadas y variadas debe
constituirse en meta diaria de cada profesor.

El aprendizaje en esta categoria adquiere una importancia relevante,
pues lo que se aprenda mal aqui quedara como un error punto menos que
imposible de resolver en los niveles superiores. No se deben violar etapas
del aprendizaje y sobre todo, velar por la ejecuciéon adecuada del gesto
técnico.
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Una vez vencidos los objetivos de estas categorias, el voleibolista
estara en plena disposicién para transitar por las de 14 — 15 afos
femenina y 15 — 16 afos masculina en las que las exigencias se
aumentan gradualmente.

2.2.3. PLANIFICACION DE LA TECNICA

PLANIFICACION.- METODOLOGIA GENERAL

El entrenador debe controlar los parametros que inciden en el resultado
del trabajo.

La Planificacién (Sanchez Bafiuelos) “es el proceso mediante el cual el
entrenador busca y determina alternativas y vias de accion que con mayor
probabilidad pueden conducir al éxito”.

Planificacion ~ Direccidn de equipo a distintos niveles (Pepe Diaz)
Mucho antes de la competicidon

Semanas, Semana, dias antes de la competicion

Durante la competicion

Antes del partido

Durante el partido

A la hora de realizar la planificacibn debemos tener en cuenta los
siguientes puntos:
Anilisis:
Voleibol ; Como es nuestro deporte?
Equipo ¢Como es nuestro equipo?
Prevision (objetivos)
Programacion

Realizacion

Control.- Evaluacion del plan con relacién a los objetivos
** ANALISIS

¢, Como es nuestro deporte?
A la hora de realizar la planificacion debemos de tener en cuenta las

particulares caracteristicas de nuestro deporte

35



El Voleibol es un deporte de equipo. El resultado final (logro de
objetivos) no depende del rendimiento de un solo jugador, sino del grupo.
También depende del equipo contrario.

Un jugador no puede mantener su mejor estado de forma
indefinidamente. Necesitamos que la mayoria del equipo esté en forma en
unos momentos determinados de la temporada.

Se debe de analizar el calendario de la temporada. Calcular
cuando interesa el maximo rendimiento del equipo a lo largo de la
competicion.

Duracion del partido indeterminada. Reparto de la carga fisica de
forma diferente segun puestos, juego en red o segunda linea. Dosificacion
de cargas para adaptacion al deporte.

Alternancia de cortos pero muy intensos periodos de trabajo y
descanso.

¢, Como es nuestro equipo?

A la hora de realizar la planificacion debemos de tener en cuenta las
particulares caracteristicas de nuestro equipo

Determinar el numero de jugadores con los que contaremos a lo largo de
la temporada.

Edad de los jugadores (Categoria)

Disponibilidad de los jugadores. Horas de entrenamiento necesarias
conforme a los objetivos planteados. Posibilidad de los jugadores para
estar disponibles durante el tiempo establecido de entrenamiento.

Analisis del rendimiento en la temporada anterior. La planificacion de la
temporada actual debe de conllevar un progreso respecto a la temporada
anterior. La Planificacion sera a largo plazo. Progresion eficaz.

Cuadro técnico. ¢Quién se hace cargo del equipo? Personas que
compondran el cuadro técnico.

Medios. ;Con qué medios se cuenta para esta temporada?
Fundamentalmente medios econémicos. Instalaciones y material.
Como hemos dicho anteriormente a la hora de realizar la planificacion
tendremos que tener en cuenta los objetivos que nos planteamos.

CORTO PLAZO.- ; TEMPORADA?
OBJETIVOS MEDIO PLAZO.- ; PROXIMA TEMPORADA?
Reales LARGO PLAZO.- CICLO OLIMPICO
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Revisables

Uno de los principales problemas que se suscitan en esta planificacion es
el desconocimiento de lo que puede suceder al afio siguiente (p. Ejemplo
la destituciéon del entrenador en equipos de élite...)

2.2.4. ESTRUCTURA DE LA PLANIFICACION
PLAN PLURIANUAL
ANO1 AFO 2 AFO 3 AFOD 4
PLAN ANUAL
PERIODD PERIODO DE
PREFARATORIOD FERIODO COMPETITIVO TRANSICION
MESQCICLO

AMICEOCICLO 2 | AODCROCICLO 2

MICROCICLD 1 MICROCICLOD
E——— -
MICROCICLG
LUKES RMARTES | MIERCOLES | TUEVES | VIERNES SABATD | DOMINGE
—_—

SESION DE ENTRENAMIENTO

R e Y

CALENTAMIENTO FARTEFPEINCIFAL

CAPITULO IlIl: FUNDAMENTOS TECNICOS
2.3. LA TECNICA-

Concepto
La técnica es uno de los factores mas influyentes, importantes,

determinantes y significativos para el rendimiento deportivo (Pepe Diaz)
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Una de las mas destacadas caracteristicas que presenta el voleibol es la
exposicion permanente a situaciones cambiantes con una gran presion
temporal. Es decir, una sucesién continua de problemas de distinta indole
que obligan a los participantes en el juego a respuestas de adaptacion
variable con escaso tiempo para la resolucion.

Si analizamos las peculiaridades del voleibol frente a las habilidades
motrices en general y a otras disciplinas deportivas en particular, vemos
que las restricciones temporales, espaciales y de manejo del balon
suponen que, pese a no ser un fin en si misma, la técnica cobre una
extraordinaria relevancia en el voleibol frente a la gran mayoria de los
deportes de equipo, siendo ademas sus elementos técnicos
caracteristicos de una notoria dificultad.

La velocidad de ejecucion, la precision y una amplia gama de habilidades
motrices especificas seran claves para disponer de un mayor repertorio
en la respuesta tactica y, por tanto, condicionaran igualmente Ila
construccion de los sistemas de juego y su complejidad.

Bajo este enfoque vamos a considerar la técnica como la respuesta
Optima de adaptacion por parte del jugador a los problemas que genera el
desarrollo del juego, con intervencion integrada de factores de
percepcion, decision, ejecucion y evaluacion.

El concepto de técnica que se propone esta en dependencia y/o limitado
por los siguientes aspectos, enunciados por Grosser y Neumaier1:

a) Los mecanismos directivos del sistema nervioso central.

b) Las capacidades cognitivo-sensoriales (percepcion, cinestesia,...).

c) Las circunstancias anatdmico-funcionales (agrupacion de musculos vy
articulaciones,...).

d) Las leyes mecanico-deportivas (impulsos de fuerza, palancas,...).

e) Sintomas psiquicos (concentracion, motivacion,...).

f) Capacidades de Condicion fisica (fuerza, velocidad,...).

g) Las reglas del deporte en cuestion.

h) Condicionantes derivados del entorno.
PROCESO METODOLOGICO DE LA RECEPCION

2.3.1. TECNICAS PARA LA RECEPCION DEL SAQUE

Es el primer elemento del juego que tiene lugar dentro de la secuencia del
Complejo | (KI)1.

Supone por tanto el primer contacto que realiza un equipo para construir
su ataque cuando no esta en posesion del saque.

La importancia de la recepcion del saque estriba en su necesidad para la
construccion de un ataque con éxito, puesto que si las recepciones son
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defectuosas, el balén no llegara al colocador en las condiciones idéneas
para organizar un ataque eficaz.

Podemos decir, pues, que los objetivos principales de la recepcion son: a)
neutralizar el saque contrario y b) facilitar al maximo la construccién del
ataque del propio equipo, colocando el balon en las mejores condiciones
para llevar a cabo un ataque sin limitaciones.

Recibir el saque es una técnica critica en voleibol, que debe dominarse
antes de que ningun equipo alcance un alto nivel de juego. Ademas de la
dificultad técnica, el pase que resulta de la recepcion del saque debe
controlarse y dirigirse hacia un area concreta en un porcentaje elevado de
ocasiones para asegurarse un promedio de posibilidades aceptable de
obtener el punto.

Por tanto, podemos decir que el objetivo fundamental en la ejecucion
técnica sera la precision y, el gesto mas utilizado es el pase de
antebrazos.

1.2. La formacion de la plataforma de contacto

Las caracteristicas que definen la formacién de una buena plataforma de
contacto son que debe ser amplia, homogénea y estable; es decir, sin
fisuras, compacta. Para ello sera necesario tener en cuenta una serie de
consideraciones técnicas:

a) El agarre. Para que la plataforma sea estable y homogénea, en el
momento del contacto con el balén, es recomendable un agarre de manos
con los pulgares juntos, paralelos y simétricos.

Las manos deben estar juntas entre ellas para que no puedan separarse
en el momento del contacto con el balon. La recepcion de antebrazos es
un elemento de precisiéon, no de fuerza.

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

r

Manos superpuestas Manos entrelazadas Formar un
purio

39



b) Ahuecar el pecho para unir los hombros ayuda a aproximar mas los
antebrazos creando una base continua de contacto.

c) Extender los codos totalmente y realizar una rotacion externa de los
antebrazos, ofreciendo la cara anterior de los mismos, las manos deben
efectuar una flexion dorsal (dedos dirigidos hacia el suelo) para facilitar la
rotacion externa. Esa zona de contacto va a depender de la capacidad del
jugador de aproximar sus codos, por lo que recomendamos cuidar su
elasticidad y movilidad articular desde sus primeros afios.

2.3.1.1 La orientacién

El receptor se orienta frente al saque (ojo: no frente al colocador) con los
pies separados, aproximadamente a la anchura de hombros, con el pie
interior ligeramente adelantado y dirigido hacia el colocador.

2.3.1.2. El contacto

Se contactara con la superficie plana de los antebrazos en su mitad
superior, evitando las zonas donde la estructura 6sea es mas superficial.
En el momento del contacto, es importante mirar el balon continuamente,
incluso cuando contacta con los brazos. De esta forma el pase sera mas
preciso. Debe existir un seguimiento visual del balébn completo, desde
antes del saque hasta que se dirija hacia el colocador. Para conseguir
este objetivo, la cabeza debe estar entre los hombros y no se debe mover
bruscamente para facilitar el enfoque del objetivo visual.

Para pasar el balon con una trayectoria perpendicular, es decir, cuando el
receptor esta situado en linea con el colocador, el jugador se situa detras
del balon con los brazos en el mismo plano que el eje central del cuerpo.
Si el receptor se encuentra desplazado hacia un lado, contactara con el
cuerpo mas interior que los brazos y el balén, elevando el hombro de ese
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mismo lado y basculando el cuerpo desde el pie atrasado (mas alejado
del colocador) hacia el pie adelantado (mas proximo al colocador). En
todos los casos se intenta que la linea de las caderas se mantenga
paralela a la red.

La cintura debe situarse a la altura del balon, variando notablemente la
postura segun la trayectoria del saque con respecto a la posicion del
receptor en el momento del contacto. En saques que caen por delante del
receptor se producira un agrupamiento del cuerpo, al contrario que en
trayectorias que lo desbordan hacia atras. La posicidon de las piernas esta
en funcion de las trayectorias del balon. Con una trayectoria corta, el
centro de gravedad del cuerpo se situara muy bajo, con flexion de piernas
(la pierna exterior apoya la rodilla en el suelo y la mas cercana al
colocador apoya el pie y queda adelantada sobre la otra). Por el contrario,
las piernas estaran extendidas para interceptar trayectorias mas paralelas
al suelo. El factor clave sera la relaciéon entre la cintura y el balén en el
momento del contacto.

La rapidez de ejecucion es importante, pero tanto mas llegar con
movimientos pausados al contacto para asegurar la precision perceptiva y
de movimiento. La

precision debe condicionar la velocidad de movimientos.

Cuando la trayectoria del saque es lenta y con parabolas pronunciadas,
como en el saque de abajo, se busca imprimir mas velocidad al balon que
la de llegada. Para ello se traslada el peso del cuerpo del pie retrasado
hacia el adelantado (mas cercano al colocador y apuntando hacia éste)
durante el contacto. Conforme el balén es recibido mas préximo a la red el
impulso se realiza con un movimiento vertical, es decir mediante la
extensiéon de tobillos, rodillas y caderas. Sin embargo, cuando las
trayectorias de saque comienzan a ser mas veloces y paralelas al suelo,
se suelen dar movimientos de amortiguacion del jugador en el mismo
sentido de la trayectoria del saque.

La trayectoria resultante debe buscar la altura de contacto del colocador
(que variara segun la técnica empleada por el colocador, en apoyo o en
suspension). Sin embargo, la parabola no debe ser muy alta, mas bien
interesa una curva tensa.

Esta parabola poco pronunciada facilita la colocacién, en los equipos de
bajo nivel (el balon cae en las manos del colocador con menos
aceleracion); y

en los equipos de alto nivel facilita la incorporaciéon del primer tiempo (no
frena la carrera del atacante).

Como excepcion, si la recepcion se produce en los cuatro metros
proximos a la red, las condiciones temporales exigen un pase mas
parabdlico.
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2.3.2La recepcion mediante pase de dedos

Las modificaciones del reglamento sobre el primer contacto (supresion de
la falta doble), estan dando lugar al uso mas frecuente de una técnica de
pase de dedos.

Esta técnica dispondra, para esta funcion, de caracteristicas especificas
que pasamos a describir a continuacion:

* El receptor debe estar detras del balon y centrado con respecto a éste,
de forma que no se contacte al lado de la cabeza.

* El balon debe estar encima de la cabeza, no por debajo.

* Se busca un pase mas parabdlico al colocador que en el pase de
antebrazos, evitando pases tensos.

Esta circunstancia se acentua especialmente cuando la recepcidén se
produce cerca de la red, para evitar déficit de tiempo en la construccion
del ataque.

* Es necesario poner los dedos mas rigidos que para colocar.

* Los brazos y el resto del cuerpo se extienden totalmente siguiendo la
trayectoria del balon hacia el destino del mismo.

Factores de decision

Los elementos que deben centrar la observacion y analisis del receptor
podemos estudiarlos en dos momentos diferenciados, por un lado los
dependientes del saque y, por otro, los dependientes del propio de
ataque.

El entrenamiento de la recepcion del saque

La recepcion del saque ha demostrado ser un elemento con una
correlacion muy elevada con el éxito del equipo; ademas existe un
marcado desequilibrio en la progresion del aprendizaje de este elemento
con respecto al saque, siendo éste ultimo mas precoz en cuanto a
desarrollo de la eficacia. Por ambos motivos, se debe prestar gran
atencién a una formacion técnica adecuada y a un gran volumen de
entrenamiento en todas las etapas y categorias.

El enfoque primordial, a través del que planteamos el trabajo de recepcion
en todas las etapas, es la precision. Aunque existen planteamientos que
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defienden la seguridad, ese concepto supone connotaciones defensivas
gue no coinciden con las caracteristicas del voleibol actual.

Apostamos pues, por una filosofia de la recepcion como elemento
ofensivo y basada en una exigencia maxima de precision desde la
iniciacion.

Existen una serie de criterios de interés en la construccion de tareas de
recepcion:

a) No debemos olvidar que el principal recurso que exige esta accion es
un alto grado de concentracién, por tanto y para preservarla, deberemos
controlar la motivacion y la fatiga.

b) Debemos compensar la escala de exigencia en el entrenamiento por su
origen (saque), y graduar la dificultad que se le origina al receptor a partir
del mismo.

c) Cuando la recepcién no sea el elemento central de la tarea, sino que se
use como medio para la construccion del ataque, debemos ajustar el
grado de exigencia previsto a partir del saque.

d) Ademas de la apreciacion de trayectorias sobre el balén, los calculos
optico-motores a partir de las percepciones periféricas, tienen una
incidencia importante para que la recepcién, no soélo se efectue
correctamente, sino en el espacio reglamentario. Para ello es interesante
crear exigencias en cuanto a la posibilidad de discernir situaciones en las
que corresponde recibir y en cuales no, dentro del entrenamiento.

e) Fomentar la concentracion, la seguridad y la trascendencia de esta
accion, resulta de importancia capital para la formacion de especialistas.

f) En el alto nivel todos los rematadores colaboran, en mayor o menor
medida, para esta accion, con lo que la especializacion prematura, esta
perjudicando las posibilidades de muchos jugadores.

PROCEDIMIENTOS METODOLOGICOS PARA LA ENSENANZA DEL
PASE

2.3.2.1TECNICAS PARA LA COLOCACION

La colocacién es el elemento primordial en la composicion del equipo y en
el juego en general. Por aspectos cuantitativos (numero de contactos) y
cualitativos (posibilidad de ataque) el colocador adquiere una importancia
muy grande.

Si el ataque es fundamental en la consecucion del punto, la colocacién
condiciona la efectividad del ataque no so6lo desde el punto de vista
técnico sino también desde el tactico, debido a que la distribucion del
juego radica en el colocador. En el alto nivel la habilidad de éste puede
ser definitiva.

La colocacion es el balon dirigido con trayectoria y velocidad precisa a un
atacante particular de modo que pueda rematarlo de forma efectiva.
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Remarcamos de la definicion dos términos: precision, como concepto
basico, a partir de éste se desarrollan el resto de elementos que
conducen a la efectividad, donde ya confluyen aspectos relacionados con
la tactica.

En cuanto a su técnica, el pase colocacion debe realizarse con pase de
dedos siempre que sea posible, con el fin de que el jugador pueda tener
mas opciones en la precision y distribucidn del juego. A su vez, cualquier
jugador del campo debe controlar dicha accion.

2.3.2.2. Técnica basica

Con la técnica basica describimos la mecanica idbnea del movimiento con
el objetivo de favorecer la maxima precision en el pase.

2.3.2.3. Posicidén de partida

En iniciacion, el colocador se situa en zona 3 y mas tarde, cuando
aparece el atacante central se pone al colocador entre la zona 3 y la 2. El
hecho de que la mayoria de los atacantes sean diestros y les sea mas
facil coordinar el remate de un balén que viene por su derecha, ha sido la
causa de que el colocador esté universalmente aceptado en esa
situacion.

El colocador tiene que estar cerca de la red, a unos 40 cms, separado lo
suficiente para no tocarla al girar y no tan separado como para que tenga
que moverse hacia ésta cuando va a interceptar el balén. Se situara entre
tres y cuatro metros y medio de la banda lateral derecha.

2.3.2.4. Postura

Debe ser una posicién natural y relajada pero sin dejar de mantenerse
alerta, es decir, tener vision del juego y disponibilidad postural que le
facilite una salida rapida para corregir una recepcion errébnea que no vaya
a la zona prevista.

La postura idonea seria: cuerpo extendido, con piernas separadas a la
anchura de las caderas, brazos relajados, y flexion ligera de tobillos, que
lleve el peso a la parte anterior de los pies para un desplazamiento mas
eficaz. En los casos en los que el balén cae por debajo de la cintura del
receptor, la postura del colocador sera de mayor alerta, ya que suele
resultar una trayectoria mas cercana al suelo. De esta forma, y sin perder
de vista el balén, debe permanecer hasta que conozca a donde va a ir el
balén enviado por su compafiero. No debe escaparse (moverse antes de
ver hacia donde va el balon que procede del primer contacto en su
terreno).

De frente al balén

Antes de aprender a pasar de espaldas, el pase se hace orientado en
funcion de la zona de procedencia del balon, el pie mas proximo a la red
debe estar adelantado sobre el otro. Cuando se incorpora el pase
colocacién de espaldas al juego, la orientacién del jugador es fija, hacia
zona 4 con
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el pie derecho adelantado sobre el izquierdo y con ambos pies formando
un angulo de 45° con respecto a la red. Esto permite tener un amplio
margen de visidn de su campo y del campo contrario.

Cuando los balones caigan a la izquierda del hombro del colocador, se
debera cerrar el angulo, situandose mas paralelo a la red, consiguiendo
mantener la orientacion frente al balén. La reorientacion para el pase se
trata en el epigrafe del contacto.

2.3.2.5. Desplazamientos hacia y desde la zona de colocacion

El colocador, por exigencias de la rotacion puede necesitar desplazarse
hacia la zona de colocacion (tras recepcion o defensa) y desde la zona de
colocacién por un primer contacto defectuoso. Los principios que deben
regir los desplazamientos son:

a) Nunca debe perder de vista el balon, para ello el giro se realizara
mirandolo continuamente.

b) Si llega en movimiento al contacto debe procurar movimientos finales
ralentizados que favorezcan la precision.

c) El desplazamiento hacia el balén debe evitarse en direccion a la red,
por lo que se situara en la zona de colocacién con la maxima antelacion
posible.

Los desplazamientos deben realizarse con una carrera natural, la salida
debe ser en el momento 6ptimo, cuando el sacador toque el balon (en
situacion de recepcion), o habiéndose producido el contacto de defensa
(en situaciéon de defensa). Al llegar a la zona de colocacién, el penultimo
apoyo

(con la pierna del mismo lado por el que se llega) sera largo para frenar la
inercia de carrera. Con el ultimo apoyo se orienta el cuerpo hacia el balén
que proviene del primer contacto.

2.3.2.6. El contacto

Cuando el balon comienza a caer sobre la proyeccién del colocador, se
produce una ligera flexién de tobillos y rodillas, mientras la cadera inicia
un movimiento de giro continuo y pausado hacia el punto donde se
pretende enviar el balon1. Con el pie mas préximo a la red adelantado,
colocandolo debajo del lugar donde se contactara el balon.

Los brazos se han elevado, en ese momento, de modo que el colocador
vera aproximarse el balon por el hueco que forman las dos manos. Esto
facilita la coordinacién entre manos y balén

Las manos delante de los ojos, abiertas, con las palmas mirando al balén,
mufiecas flexionadas.

Los dedos permanecen separados para ofrecer mayor superficie de
contacto, pero no rigidos. El balon entra entre los indices y pulgares de
ambas manos. Los brazos forman un rombo, con los codos notablemente
separados.
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La altura de contacto sera de unos 20 cms por encima de la cara. El
movimiento de las manos aconsejado para las etapas iniciales es
amortiguado, acompafiando el balén ligeramente en su fase descendente
y ascendente. Esto facilita la precision.

El balon debe contactarse siempre en la misma situacion, tanto si se
coloca adelante o atras (ligeramente por delante del eje de proyeccién del
tronco)2.

Para impulsar el baldén las piernas se extienden en el momento del
contacto. Los brazos deben proyectarse extendidos, sin cruzarse, y
dirigidos al objetivo del pase, asi como la cadera perpendicular hacia el
mismo.

El pase de espaldas

La disposicion inicial, los desplazamientos y la posicién para el contacto
deben ser exactamente igual que para el pase frontal. Es importante no
modificar el punto de encuentro con el balon, ni arquear el tronco antes
del contacto.

En el contacto, las mufiecas se flexionaran hacia atras, seguidas por la
extension de los codos, mientras se arquea la espalda a partir de una
inclinacién posterior de la cabeza y una extension de la cadera,
desplazandose hacia delante. Los pulgares tienen una participacion
importante en el impulso del balén hacia atras.

2.3.2.7. Técnicas avanzadas

Una vez que el colocador consigue precision y altura, el nivel de juego le
exigira una técnica que le permita abordar objetivos de eficacia tactica
superiores. Esta se basa en los principios que enunciamos a
continuacion. No obstante, es imprescindible comprender que la precisidén
seguira siendo siempre el factor basico para considerar la eficacia de la
colocacién. Por tanto, ningun elemento de la progresion deberia
incorporarse hasta conseguir elevados indices de precision en el anterior.

Eliminacion de la cadena cinética

Para dificultar al oponente su accién defensiva, se deben reducir al
maximo los indicios sobre el destino del pase y el tiempo invertido en él.
Si los pases son mas rapidos se reduce el tiempo de adaptacion de la
defensa.

Se trata, por tanto, de eliminar en la medida de lo posible la flexo
extension de las extremidades inferiores y superiores, que por otra parte
dejan de ser necesarias cuando los colocadores han madurado en fuerza
y coordinacién. Desde esta posicidn extendida las manos deben estar con
suficiente tiempo encima de la cara, de esta forma se coordina mejor el
contacto con el balén y hay una mayor precision en el pase.
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En el contacto, necesitaremos que la participacién de las mufiecas sea
activa y que los dedos también actuen cerrandose parcialmente en el
golpeo e imprimiendo mas velocidad al balén. A este tipo de contacto lo
denominamos reactivo o percutido.

2.3.2.8. Colocacion en suspension

Requiere del pase del baldn al colocador a una mayor altura, debiendo
realizar un salto para ejecutarla. La ejecucidon técnica es igual que en el
resto de colocaciones, pero la participacion de las piernas en el momento
de la colocaciéon para el impulso del balon es nula. Esta accion supone
una serie de ventajas en el plano tactico, ya que si el balén se coloca mas
alto, transcurre menos tiempo entre la colocaciéon y el ataque, retrasando
la toma de decision del bloqueo.

El contacto con el balén debe producirse en el momento de maxima altura
en el vuelo del colocador, cuando la aceleracion es cero y, por tanto, se
favorece la precision en el pase. Aunque no es imprescindible que el salto
haya sido maximo para conseguir los objetivos tacticos del pase.

En ocasiones el colocador anticipa el salto y retrasa el pase, acortando el
tiempo empleado por el atacante rapido y creando un desfase en el
bloqueador responsable de este atacante.

2.3.2.9. Falsos pre indices

Aunque la disposicidon de los segmentos debe permanecer estable en
todo tipo de colocaciones para no dar informacién al bloqueo del
oponente, en el voleibol avanzado, también se pueden dar falsos indicios.
Describimos a continuacion los que consideramos mas generalizados:

a) Pasar hacia atras cuando el colocador se desplaza hacia delante,
supone en muchos casos que el bloqueador central del equipo contrario
tenga que cambiar la inercia de desplazamiento desde la derecha hacia la
izquierda, con la consiguiente pérdida de tiempo.

Consistiria en lo que coloquialmente llamamos pillar a contrapié al
bloqueador.

b) La situacion opuesta, es decir, pasar hacia delante cuando el colocador
se ve desplazado hacia atras.

c) Contactar el balén por encima, o detras del eje longitudinal del
colocador y dirigirlo hacia delante, provoca generalmente un cambio del
peso del cuerpo del bloqueador hacia la direccidn contraria a la del pase.
La situacion del balon con respecto al eje central del cuerpo del colocador
en el momento del contacto es uno del pre indice mas decisivo en la
actuacion del bloqueador de cara a anticipar su participacion.

d) De forma idéntica sucede con el balon adelantado, e incluso mas si
esta por debajo de la altura habitual de contacto, y su salida se produce
hacia la zona posterior.

e) Si el primer tiempo salta por delante del colocador y muy préximo a
éste, pasar a zona 4 con los brazos extendidos y con el balén préximo al
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eje central del cuerpo. Esta disposicidon crea la sensacion de que el balén
saldra colocado al primer tiempo.

f) Girar el tronco en el aire hacia la red, amagando un ataque, para
deshacer el giro y realizar un pase, es un movimiento muy complejo al
que no necesitan recurrir los colocadores zurdos, como es obvio, y que
s6lo unos pocos han llegado a dominar.

g) Iniciar el vuelo para el pase en suspensiéon con una sola mano elevada
para al final incorporar

la otra mano al contacto, puede dar a entender la intencién de fintar y por
lo tanto fijar a un bloqueador que quedara inoperante para el bloqueo
definitivo.

La incorporacion de éstas u otras técnicas al repertorio definitivo del
colocador debe preservar un alto nivel de precision en la colocacion para
que su aplicacion se pueda considerar realmente efectiva. A veces
colocadores muy imaginativos, pero con un nivel de precision escaso,
acaban creando mas problemas e incertidumbre sobre sus propios
rematadores que sobre los bloqueadores adversarios.

2.3.2.10. Recursos

Entendemos por recurso un modelo de ejecucién adecuado a situaciones
no previstas. No es, por tanto un objetivo en la actuacion del jugador,
pero su dominio permite solventar circunstancias desfavorables.

El pase lateral

Cuando el primer golpeo envia el balon tan proximo a la red que la
orientaciéon del colocador perpendicular a la trayectoria del pase
supondria contactar la red con el codo mas proximo a ésta, el jugador
opta por emplear un pase lateral. Habitualmente el colocador esta situado
previamente en la zona de colocacién y adelanta mas su pie derecho
sobre el izquierdo, quedando de espaldas a la red. En ocasiones, el
desplazamiento de penetracion se produce con retraso y la unica opcion
en estos balones ajustados es realizar la misma accidén descrita pero de
frente a la red. En uno como en otro caso, el colocador debe situarse
debajo del balon y realiza un impulso mayor con el brazo contrario a la
direccion final del pase.

La colocacién de antebrazos

Si el desplazamiento del colocador hacia el balén no le permite situarse
debajo del mismo resulta mas seguro utilizar el pase con los antebrazos.
Igualmente ocurre cuando el jugador libero debe realizar el segundo
contacto dentro de la zona de ataque (por restriccion reglamentaria).

En este caso, el jugador, tras una marcada flexién de piernas, realizara un
movimiento de extension de piernas, acompafiando con brazos y piernas
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el balén hacia el objetivo. Intentar sorprender mediante pases rapidos o
de espaldas no dara, normalmente rentabilidad alguna y la dificultad es
muy alta.

La colocacién en caida

En la misma circunstancia anterior, cuando el jugador demuestra un gran
dominio del pase y las caidas, se puede optar por un desequilibrio
voluntario para quedar situado debajo del balon y poder emplear el pase
de dedos mientras se completa la caida del jugador.

Se desplaza el peso del cuerpo hacia la pierna mas cercana al balén,
generando un desequilibrio que conduce, tras el pase, a una caida lateral,
frontal o de espaldas. El golpeo al balén debe producirse con movimientos
finales muy ralentizados y estando situado justo por debajo del balon, si
alguna de estas circunstancias no fuese posible es mas rentable optar por
el pase de antebrazos.

2.3.3. PROCEDIMIENTOS METODOLOGICOS PARA LA ENSENANZA
DEL ATAQUE

2.3.3.1 TECNICAS PARA EL ATAQUE

El ataque es la accion con la que un equipo culmina la jugada, desde la
recepcion del saque, o desde la defensa. El objetivo es colocar el balén
en el suelo del equipo contrario, o bien, provocar error en la defensa
oponente para ganar la accién.

Técnica basica

El gesto técnico de mayor efectividad en el ataque es el remate. Se trata
de la accion técnica mas compleja en el voleibol desde el punto de vista
de la ejecucidon, ya que combina las habilidades de salto con carrera
previa y golpeo, con grandes exigencias coordinativas. La relacién directa
con el oponente, en el bloqueo, dota a este elemento de notables
peculiaridades tacticas, sin embargo tomamos la eficacia mecanica como
referencia para determinar la técnica basica. Desde este punto de vista, la
cadena cinética es absolutamente determinante, persiguiendo dos
objetivos primarios en su nivel elemental:

a) conseguir la maxima altura de golpeo, y

b) la maxima velocidad de salida del balon.

La razdn es que ambos aspectos van a dotar en el futuro al jugador de un
margen superior de variantes que amplien su respuesta tactica de
adaptacion. Sin embargo, dirigir la atencién prematuramente a los
aspectos tacticos puede restringir el desempefio en los parametros
fisicos.

Atendiendo a estos criterios describimos la técnica basica del remate
siguiendo su secuencia temporal.
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2.3.3.2Carrera de aproximacion

Puede ser oblicua (ataque por el lado de la red contrario al brazo que
golpea) o recta (ataque por el mismo lado de la red del brazo ejecutor).
Habitualmente estda compuesta por tres o cuatro pasos, dados de forma
alternativa para acabar con el pie contrario al brazo ejecutor como ultimo
apoyo, desde una distancia de tres o cuatro metros. La realizacion de una
trayectoria oblicua o perpendicular se debe a que se busca abarcar mas
campo en el sentido de rotacion del tronco para el golpeo, por tanto, mas
radio de accidn para el ataque.

Cuando un jugador diestro en zona 4, o zurdo en zona 2, aborda la
aproximacion, el objetivo debe ser el de poder dirigir el remate en
trayectoria diagonal corta, con un golpeo que permita la colaboracién del
tronco en la cadena cinética, sin tener que recurrir a una excesiva rotacion
del hombro. Para ello, el angulo de aproximacion debe ser de unos 30
grados con respecto a la linea lateral.

Desde esta posicion, el rematador podra golpear con fuerza en cualquier
direccidén, ya que, si pretende hacerlo hacia la linea, el giro de tronco
correspondiente, afade un momento angular favorable a la cadena
cinética.

Otro aspecto importante es la seleccion optima del lugar de despegue,
para lo que es necesaria una apreciacion de trayectorias bien
desarrollada. Hay que evitar que el balon, al ser golpeado, haya superado
el eje central del cuerpo hacia el lado contrario del brazo ejecutor. El lugar
de despegue debera estar tanto mas alejado del balon colocado en ese
instante, cuanto mas rapido sea el pase y/o mas tiempo requiera el
rematador para golpear (recorrido y velocidad del armado de brazo).

El momento critico de aprendizaje del remate basico, coincide con
sistemas de juego sencillos, donde las colocaciones empleadas son de
parabola amplia. Una buena colocacion alta, es aquella que permite
golpear comodamente y con potencia, desde la diagonal corta hasta la
linea. La referencia para diagnosticar la calidad del pase de colocacion es
la linea lateral. Si dejasemos caer al suelo el balén colocado, éste deberia
coincidir con la linea lateral del campo. Este es el pase adecuado.

El ultimo paso o impulso1 se da en dos tiempos, es decir, con dos
apoyos, que deben ser primero el del mismo lado del brazo ejecutor y
después el del lado contrario, quedando adelantado sobre el anterior y
orientado hacia dentro. Basculando el centro de gravedad de una posicion
baja y retrasada en el penultimo apoyo en una trayectoria ascendente y
hacia delante.

2.3.3.3Impulso
Es el responsable del aprovechamiento maximo de la capacidad de salto
del ejecutante.
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Tiene dos fases, una excéntrica o de frenado y otra concéntrica o de
aceleracion.

La primera abarca desde el momento en el que el penultimo apoyo
contacta el talon del pie del mismo lado de golpeo con el suelo hasta el
momento de maxima flexion de piernas y tronco. En el principio de esta
fase se da un movimiento de extension de hombros con los brazos
extendidos y proyectados hacia atras.

La segunda abarca desde el final del impulso de frenado hasta el inicio
del despegue de los pies. Los brazos realizan una flexion de hombros
para dirigirse, con un movimiento pendular, de atras hacia delante, lo que
incrementa la fuerza contra el suelo y, con ello se aumenta el impulso y se
mejora el salto.

2.3.3.4 Fase aérea

Abarca desde el comienzo del despegue hasta que los pies vuelven a
contactar con el suelo.

Los brazos continuaron su movimiento hacia delante y hacia arriba
quedando juntos y elevados, para el maximo aprovechamiento del salto.
Mientras tanto, las piernas deben relajarse para no interferir en la accion
de tronco y brazos, realizando soélo las acciones compensatorias,
causadas por el momento angular generado en el cuerpo.

2.3.3.5. Golpeo

Desde la fase de frenado, el cuerpo se orienta hacia el mismo lado del
brazo ejecuto. En la fase aérea se da una separacién de brazos, llevando
el brazo que golpea, flexionado atras, con el codo aproximadamente a la
altura del hombro y la mano a la misma que la cabeza. Esta disposicidon
es conocida como armado de brazo o movimientos preparatorios de
golpeo. Si el armado de brazo se hace en circulo (con el codo por debajo
del hombro), el tiempo de golpeo es mayor y el balén no sera contactado
en el punto mas alto de alcance del rematador.

Tras este movimiento, tiene lugar la proyeccidon del brazo ejecutor hacia el
balén, deshaciendo los movimientos previos, para aprovechar la tension
muscular (componente elastico) mediante la coordinacion de los
momentos angulares generados (cadena cinética) desde la cadera. Esto
conducira a la maxima velocidad de la mano en el momento del contacto
con el balon.

Para un contacto técnicamente acertado, el balon debe interceptarse en el
punto mas alto posible, encontrandose un poco por delante del rematador
en el plano frontal y por delante del brazo ejecutor, proximo al eje central
del cuerpo. Con el brazo que golpea totalmente extendido y el hombro de
ese mismo lado elevado.

Este golpeo se debe realizar con la totalidad de la cara anterior de la
mano y, aunque mecanicamente un movimiento de flexién de la mufeca
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no supone mayor velocidad de salida, se suele producir para que la mano
envuelva la parte antero superior del balon y le provoque una rotacion
hacia delante. Este efecto supone que el balon caiga antes de lo que su
parabola normal hubiera conseguido.

El brazo contrario realiza un movimiento descendente de manera
coordinada con los movimientos descritos anteriormente, cumpliendo
funciones de compensacién del cuerpo, para que continue en equilibrio.

2.3.3.6. Caida

La caida debe ser relajada, elastica y amortiguada. Su objetivo principal
es descender suavemente para reducir todo lo posible el impacto sobre
las articulaciones.

Lo primero que debe contactar en el suelo son las puntas de los pies,
para luego continuar con la cadena cinética de amortiguacion tobillo-
rodilla-cadera, con un angulo similar al del salto. La caida debera
realizarse con ambos pies para evitar lesiones, pues una sola pierna es
un segmento mas débil y puede ceder mas. El peso durante la caida debe
distribuirse bien, para ello se aconseja que las piernas estén separadas a
la anchura de los hombros (aproximadamente). Este elemento tiene una
relacion directa con la coordinacién del rematador con el balén, por lo que
la caida resulta un buen indicio para detectar problemas del jugador en el
calculo de trayectorias.

2.3.4. PROCEDIMIENTOS METODOLOGICOS PARA LA ENSENANZA
DEL SAQUE

TECNICAS PARA EL SAQUE

El saque puede considerarse, por un lado el primer ataque del equipo, por
otro el primer elemento de la defensa. Tiene, por tanto, dos objetivos
basicos:

a) Obstaculizar el ataque después de la recepcion del saque del
adversario, haciéndolo mas predecible para el bloqueo, o

b) Anotar un tanto directo.

Con el saque el jugador dispone de la iniciativa total en el juego, al ser
este el unico momento en el que tiene el balon en sus manos sin que
venga previamente condicionado por su velocidad, trayectoria y direccion
o por algun jugador propio o contrario. Durante ninguna otra fase del
juego tiene un jugador tan completo control del balén con la ejecucién de
una técnica. El saque es el unico momento en el que el jugador esta en
posesion del baldén y puede elegir el momento de iniciar la accion.

Bajo estas condiciones, el saque es una técnica relativamente facil de
dominar. No obstante, el control de la velocidad, la trayectoria y la
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direccion del balon en una situacion de juego, bajo presién, requiere
mucha experiencia y entrenamiento.

“El saque es uno de los momentos de mayor carga emocional y mas dificil
del juego, puesto que mientras el sacador esta en absoluta posesion del
balén, es también el punto focal de la atencion de todos” (Selinger y
Ackerman).

2.3.4.1 El saque de abajo

También denominado saque de seguridad o de iniciacion por ser la
técnica mas sencilla de aprender por parte de quienes se inician. Su
escasa complejidad coordinativa es contrarrestada por la minima
dificultad que genera en la recepcion. Se trata por tanto de una técnica
cuyo objetivo se limita a poner el balén en juego y, que se abandona en
cuanto los iniciados tienen capacidad de ejecutar saques golpeados por
encima del hombro.

Podemos describir el movimiento en tres fases:

1 Antes del golpe:

1 Sacador orientado hacia el campo contrario.

"1 Apoyo adelantado del pie contrario al brazo ejecutor.

[] Balon adelantado y sostenido con la palma de la mano contraria al
brazo ejecutor, a la altura de las caderas y enfrente al hombro ejecutor.

) Armado del brazo ejecutor con extensién del hombro llevando la mano
de golpeo hacia atras, el brazo ejecutor se mantiene extendido en todo el
recorrido.

"1 Como consecuencia del armado, torsion del tronco, colocando la linea
de hombros casi perpendicular a la red.

"1 Ligera flexion de las piernas.

1 Durante el golpeo:

1 Golpeo en la parte posterior inferior del balon.

1 La mano que golpea adopta forma de cuchara y adquiere una superficie
mas consistente para desplazar el balon

) La mano que sostiene el balon se aparta justo antes del golpe, pero el
balén no se lanza o se lanza muy poco.

1 Coordinacién de la mano ejecutora con la extension de las piernas en el
momento del golpe.

Después del golpe:

"1 Cambio de peso de una pierna a otra, dando un paso hacia delante,
entrando en el terreno de juego.

1 Brazo ejecutor sigue su recorrido pendular.
2.3.4.2. El saque de tenis en potencia
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Este tipo de saque incorpora la misma mecanica de golpeo que el remate,
siendo la diferencia que el golpeo se produce en apoyo y a nueve metros
de la red. Proponemos esta técnica como la primera a abordar por el
joven jugador tras superar la fase del saque de abajo.

La justificacion para esta propuesta se basa en tres puntos:

a) La acciéon del golpe de ataque y la del saque en potencia pueden
desarrollarse idénticas, por lo que favoreceremos relacionar los
aprendizajes.

b) El saque flotante repercute negativamente en la articulacion del
hombro, por lo que es recomendable no introducirlo hasta que haya una
maduracién coordinativa y muscular considerable.

c) El predominio del saque en suspension potente en el alto nivel hace de
esta técnica un paso previo en la progresion hacia un saque competitivo.
Realizamos la descripcion del movimiento en tres fases:

") Antes del golpe:

[l Los pies estan practicamente perpendiculares a la red, quedando el
contrario al brazo ejecutor adelantado sobre el otro, separados entre si
aproximadamente a una distancia igual que la anchura de la cintura. Las
rodillas ligeramente flexionadas. El peso del cuerpo se distribuye igual en
ambos pies que permanecen en su totalidad apoyados en el suelo.

1 En el momento de lanzar el bal6on la cintura forma un angulo de 30 o
40° con respecto a la red. Las dos manos abarcan el balén por sus caras
laterales y desde esta posicidon es lanzado.

") Los dos brazos acompanian la trayectoria del balén hasta su salida en la
proyeccion sobre el espacio que hay delante del pie atrasado y al lado del
adelantado.

71 Con el lanzamiento del balén se produce una torsién del tronco hacia el
lado del brazo ejecutor y el armado del mismo (igual que para la técnica
basica del remate).

") Durante el golpeo:

[ Para un contacto técnicamente acertado, el balén debe interceptarse en
el punto mas alto posible, encontrandose un poco por delante del sacador
en el plano frontal y por delante del brazo ejecutor. Este contacto se debe
realizar con la totalidad de la cara anterior de la mano y con un
movimiento de flexibn de la muieca para que la mano contacte en la
parte antero superior del balén y provoque una rotacion el balén hacia
delante.

1 Mirar el balén durante el golpeo facilita la coordinaciéon con el mismo.

"1 El peso del cuerpo esta trasladandose hacia delante y la busqueda del
balén en el punto mas alto puede incluso hacer perder ligeramente el
contacto de los pies en el suelo.

Después del golpe:
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"1 El brazo ejecutor y el tronco acompafian el balon hacia delante,
evitando cualquier frenado en el movimiento.

"1 El peso del cuerpo esta totalmente sobre la parte anterior del pie
adelantado, con el consiguiente desplazamiento hacia delante del
jugador; circunstancia que aprovecha para su incorporacion al terreno de
juego.

2.3.4.3. El saque de tenis flotante

El saque de tenis flotante aparenta ser muy similar al saque de tenis
potente, s6lo que en este caso entra en juego un término fundamental que
es el de “flotar”, es decir, que la pelota no lleve rotacidén ni una trayectoria
de vuelo determinada. Este tipo de servicio exige no sélo una fortaleza
suficiente en la parte superior del cuerpo, especialmente en el hombro,
sino también, una gran coordinacion con todas las partes del mismo. De
esta forma hay que sefialar que este servicio es muy bueno y util puesto
que nos permite la combinacion de colocacion y accién flotante.

1 Antes del golpe:

"1 Los pies del sacador deben estar casi perpendiculares a la red y las
rodillas ligeramente flexionadas. El peso debera recaer principalmente en
el pié retrasado. Esta postura serda modificada para adaptarse mejor al
jugador y a la trayectoria deseada para el balon.

1 Al ser un movimiento rapido, seco y corto, que el brazo de golpeo se
situe extendido, con la mano elevada, antes del lanzamiento, puede
ayudar a la coordinacién del golpeo.

1 La mano que sujeta el baldbn hacia arriba, estara situada
aproximadamente a la altura del pecho y separada del cuerpo.

1 Durante el golpeo:

71 La mano que sostiene el baldn realizara un movimiento ascendente
para impulsar el balén hacia arriba, teniendo en cuenta que cuanto menor
sea la distancia a recorrer por el balén, menor sera el error en el
lanzamiento y mas facil la coordinacién del golpe.

) Lanzamiento del balon a una altura adecuada y precisa para poder
ejecutar correctamente el saque y no tener que modificar la posiciéon
corporal. La altura del lanzamiento no necesita superar mucho el maximo
alcance del brazo estirado, ya que este tipo de saque no requiere un
movimiento muy amplio del brazo ejecutor.

1 La elevacioén de la pelota tendra lugar frente al sacador.

"1 El impacto en el balébn debe ser mediante la palma de la mano,
principalmente en su mitad inferior, sin la participacion de los dedos y
evitando el contacto de los mismos.

"1 EI movimiento de golpeo debe ser con un desplazamiento corto del
brazo. El recorrido del brazo es uniformemente acelerado y frenado
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bruscamente en el momento del contacto, siendo minimo o inexistente el
seguimiento del brazo tras el golpeo.

1 Mirar el balon durante el golpeo facilita la coordinacion con el mismo.

1 La parte inferior del cuerpo comenzara a transferir el peso tan pronto
como se levante la pelota y finalizara inmediatamente después del
contacto.

2.3.4.4 El saque en suspension

Se trata del saque en potencia llevado a sus maximas posibilidades.
Comienza a darse de forma mas habitual en el ciclo Olimpico 84-88,
como consecuencia directa de la norma de prohibicion de bloquear el
saque, y en la década de los 90 ha ido cobrando protagonismo en el
juego hasta convertirse en la técnica predominante en los equipos
masculinos de alto nivel.

"} Punto de partida:

_ El punto de partida del sacador esta relacionado con la longitud de la
zancada del sacador y el numero de pasos empleados, siendo habitual
una distancia de 3 a 5 metros desde la linea de fondo.

O El lanzamiento:

1 Los jugadores que utilizan una carrera corta (2 ultimos apoyos) pueden
hacer un lanzamiento previo al desplazamiento con dos manos o con una.
Mientras que los que utilizan una carrera amplia (de 3 apoyos o mas)
suelen lanzar el baldn con la mano dominante, bien con el
desplazamiento iniciado, o bien iniciarlo simultaneamente. Este segundo
lanzamiento requiere mas altura y profundidad.

71 El segundo caso es mas dificil de coordinar pero permite un mayor
impulso en el salto del sacador. La dificultad del lanzamiento aconseja el
uso de la mano dominante, y el tiempo que se da entre lanzamiento y
contacto lo posibilita, cosa que no ocurre en el saque en apoyo. Aun asi,
existen jugadores con técnicas peculiares, en uno u otro sentido, que
consiguen eficacia en esta accion tan decisiva.

71 El Golpeo:

_ La accién de batida y golpeo es mecanicamente igual a la del remate,
principalmente en la variante del ataque de zaguero, debido a la distancia
con respecto a la red.

Existe una variante que denominamos saque en suspension flotante que,
como su nombre indica, combina ambas técnicas. Se trata de un saque
flotante realizado en salto. La ventaja de conseguir mas angulos Uutiles,
debido al acercamiento a la altura de la red del golpeo, es contrarrestada
por una mayor dificultad en la coordinacién para dotar al balén del efecto
de flotacion.

En esta técnica la carrera suele ser mas corta y el lanzamiento con dos
manos aproximadamente en el penultimo apoyo (aunque existen casos de
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lanzamiento muy corto, con la mano contraria, mientras se inicia el vuelo).
Muy pocos jugadores utilizan ambas técnicas indistintamente y, menos
aun, con movimientos preparatorios similares de cara a confundir al
dispositivo de recepcion.

2.3.4.5 Factores de decision en el saque

Esta es, sin duda, la fase donde mas posibilidades tiene el jugador con
respecto a la planificacién de la accion a ejecutar. Es el unico gesto al que
no le precede una accién inmediata, lo cual reduce considerablemente los
condicionantes previos directos que pueden interferir mentalmente sobre
el sacador. Ademas hay que anadir el amplio espacio de tiempo que se
dispone para su ejecucion con respecto al resto de acciones.

Frente a un equipo con una recepcion de alto nivel, ninguna respuesta es
eficaz de forma estable.

Es decir, la variabilidad es la unica opcién estratégica valida si se quiere
mantener un nivel de presién constante sobre la construccion del ataque
oponente.

Los factores a considerar por el sacador para la elaboracion de su
respuesta son:

a) el momento de juego,

b) el equipo contrario,

c) el equipo propio y

d) condiciones ambientales.

Otros factores, como pueden ser la fatiga, la presion ambiental, la
temperatura, el espacio disponible,

etc., pueden hacer recomendable un saque mas seguro.

PROCEDIMIENTOS METODOLOGICOS PARA LA ENSENANZA DEL
BLOQUEO

2.3.5. TECNICAS PARA EL BLOQUEO
El bloqueo constituye el eje del sistema defensivo y el punto de
orientacion para la defensa del campo. Con la aparicion del bloqueo se
inicia la concepcion de voleibol moderno y comienza a adquirir
importancia la talla de los jugadores.
Esta accion representa, en parte, un medio de ataque que eleva el nivel
de juego. Asi, se puede decir que se encuentra a la cabeza de todos los
elementos técnicos en el voleibol avanzado, siendo por lo general la
ultima destreza que el jugador desarrolla.
El bloqueo es una accidn explosiva y, generalmente, agresiva que posee
tres funciones principales:
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a) Interceptar o detener el balon de ataque del equipo contrario, ya sea
devolviéndolo al campo contrario obteniendo un tanto, o desviandolo
hacia arriba y atras, hacia la zona de defensa del propio campo.

b) Crear una “pantalla defensiva® que cubra un area predecible de la
cancha, influenciando la direccién del ataque del adversario y reduciendo
asi el area del campo que la defensa debe cubrir.

c) Intimidar a los atacantes contrarios, ya que el bloquear repetidas veces
puede provocar la pérdida de seguridad y conducir a cometer errores.

El bloqueo sélo puede ser realizado por jugadores de la primera linea.
Uno, dos o tres jugadores saltando juntos o independientemente
constituyen un bloqueo. Los jugadores pueden sobrepasar la red en el
plano vertical y horizontal tanto como quieran, pero no pueden tocar el
balén antes de la terminacién del ataque del equipo contrario.

Se trata de una accidn que requiere reacciones rapidas y una excelente
coordinaciéon entre los jugadores por lo que es dificil evaluar las
cualidades que hacen a un buen bloqueador. Este debe tener un buen
sentido del tiempo, capacidad de reaccion y velocidad de
desplazamientos, atencion a los detalles para leer la accion del ataque vy,
obviamente, unas adecuadas cualidades antropométricas.

2.3.5.1 La posicién inicial

La posicion inicial esta condicionada por las exigencias de reaccion y, en
buena medida, inculcar una actitud agresiva en nuestros bloqueadores
comienza por una postura inicial de alerta, junto a una gran
concentracion. La velocidad en la construccion del ataque contrario, unido
a la incertidumbre que éste intenta crear, exige mucha velocidad, mejor
tiempo de reaccibn y menos tiempo de movimiento en el bloqueo,
necesitando invertir el minimo posible para conseguir el desplazamiento y
el salto.

La postura y posicién de partida es la siguiente:

a) Cuerpo erguido y paralelo a la red, de frente a la misma.

b) Peso del cuerpo ligeramente adelantado, pero con toda la planta de los
pies en contacto con el suelo.

¢) La separacion de los pies entre si dependera de la prioridad. Si el
bloqueador esta prevenido, como primera opcion, para saltar, sus pies
estaran a una distancia similar a la de sus caderas (facilita el salto). Si
esta prevenido para desplazarse lateralmente, sus pies se separan mas
entre si (facilita la reaccion hacia un lado). Esto tiene importancia también
para determinar la pierna que inicie el movimiento en caso de
desplazamiento lateral.

d) La separacion de los pies con respecto a la red debe permitir la
maxima penetracion posible de brazos en el campo contrario en el
momento de contacto con el balén. Pero también es necesario tener una
separacion suficiente con el fin de no tener que flexionar el cuello (cara
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hacia arriba) para mirar al atacante. Si esto sucede, los hombros y los
brazos se separan, dejando un bloqueo abierto y mas corto, a menudo sin
sellar la red. También cierta distancia con respecto a la red permite
evaluar mejor la trayectoria de la colocacion y de los atacantes, gracias a
darle profundidad a nuestra percepcion.

e) Ligera flexion de tobillos, rodillas y caderas que permita una actitud de
alerta y reaccion mayor. El tronco se mantiene perpendicular al suelo para
evitar un desplazamiento excesivo del centro de gravedad hacia delante y
el consiguiente desequilibrio en el salto.

f) Brazos muy poco flexionados y manos abiertas mirando hacia la red,
por encima de la cabeza, ligeramente adelantadas con respecto al eje del
cuerpo.

g) Es muy importante observar el pase de colocacion y la carrera inicial de
los posibles atacantes.

2.3.5.2 El salto

Se produce una mayor flexiéon de las piernas seguido de un fuerte impulso
vertical, al mismo tiempo que los brazos van a buscar, generalmente, su
maxima altura de alcance. El salto se realiza sin gran ayuda de brazos y
principalmente con la musculatura extensora de las piernas
(fundamentalmente la de los tobillos).

Es importante el punto donde el jugador efectua el salto, éste depende de
la carrera del rematador ya sea frontal o diagonal, y el momento,
debiendo estar siempre enfrentado con el rematador.

El momento de saltar o timing, es uno de los aspectos criticos para el
rendimiento en esta accion. Observamos como en situaciones de alto
nivel a veces resulta un problema, a pesar de ser un elemento que debe
desarrollarse en las primeras etapas de formacion del bloqueador. Hay
que considerar que el tiempo de vuelo del rematador generalmente es
mayor, gracias a la carrera de impulso. Por ello, para conseguir estar en
el punto mas alto en el momento en que el balébn atacado pasa por el
bloqueo, se necesita retrasar el salto con respecto al atacante. Como
norma, establecemos que el bloqueador iniciara su salto cuando la mano
del rematador pase por delante de su cara al armar el brazo.

A esta norma pondremos excepciones. Cuando la colocacion vaya a ser
interceptada lejos de la red (mas de medio metro). El salto se inicia mas
tarde, cuando la mano de ataque comienza su movimiento hacia el balén.
Podemos aplicar la misma referencia contra rematadores que invierten
mucho tiempo en su movimiento de golpeo, normalmente aquellos que
hacen un armado de brazo con recorrido circular (con el codo muy por
debajo del hombro). Por el contrario, si el atacante salta anticipado con
respecto a la colocacion (primer tiempo) y su armado de brazo es de corto
recorrido, el bloqueador debe saltar practicamente a la vez que el
rematador.
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En la fase de salto se produce una penetracién progresiva conforme
supera el borde superior de la red (sellar la red). Junto a la inclinacion de
los brazos hacia delante, se realiza una flexion de cadera como
compensacion de los movimientos de los miembros superiores para
conservar la verticalidad.

En lo referente a la colocacion de las manos con respecto al balén, decir
que siempre que se pueda es mejor que estén encima del balon de modo
que pueda ser dirigido al suelo del campo contrario. El angulo de
penetracion de los brazos y colocacidon de las manos estara determinado
por la altura del balén y la distancia de la red.

2.3.5.3 El contacto

La penetracién de las manos y los brazos en el campo contrario es de
suma importancia, no solamente para detener el balon, sino sobre todo,
para limitar las zonas de accion de los atacantes y facilitar la ubicacion de
la defensa. Las piernas mantienen el mismo angulo que los brazos con
respecto al cuerpo, compensando de esta manera el movimiento.

Las manos deben estar abiertas totalmente, préximas vy rigidas de forma
que el balén no pase entre ellas. La orientaciéon debe ser hacia el centro
del campo contrario y hacia el suelo (para conseguir esto, los jugadores
de los extremos deben orientar la mano externa hacia el centro del
campo). Las mufiecas también se mantienen rigidas para evitar que se
flexionen y el baldén caiga en nuestro campo.

La mejor zona de contacto es las palmas de las manos, para enfrentar
una superficie mayor y ejercer de esta manera algun control sobre el
balén. Si se realiza con los antebrazos o los dedos, quedara mas
expuesto el bloqueo; por ello, en ocasiones, recomendamos al bloqueador
que ajuste su salto ante un rematador con menos alcance.

Es importante mantener la mirada centrada en el balén y en el atacante
contrario (sobre todo en su brazo). La cabeza permanecera entre los dos
hombros, nunca mirando hacia arriba sino en la prolongacion de los
brazos, de lo contrario se provoca una menor capacidad para penetrar los
brazos y una separaciéon de los mismos entre si.

Se debe endurecer el abdomen en inspiracién durante el contacto con el
balén para que el cuerpo se fije y no se mueva en el impacto. Debe
ofrecerse una superficie sélida, homogénea, sin fisuras y bien orientada,
abarcando la mayor superficie posible. Los hombros deben estar
ligeramente adelantados y elevados al maximo, mientras que codos,
mufiecas y dedos permanecen bloqueados.

2.3.5.4 Lacaida

Se deshace la penetracion de los brazos para evitar el contacto con la red
y la mirada sigue la trayectoria del balon. Este movimiento, mediante un
giro de la cabeza, contribuye a que el bloqueador tome contacto con el
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suelo orientado hacia el balén, permitiéndole una participacion mas
efectiva en la siguiente accion (correccion de la defensa, colocacion o
incorporacion al contraataque).

La recepcion debe realizarse con los dos pies de forma equilibrada para
reaccionar ante una accion posterior. La zona de caida debe ser similar a
la de impulso, asi evitamos lesiones e infracciones mediante la invasién al
campo contrario. Se debe ejercer una leve flexion de rodillas y tobillos,
como en el caso del remate, para la disminucidn y amortiguacion del
impacto y el suelo.

2.3.5.5 Los desplazamientos

Una veterana jugadora compartié conmigo un dia una maxima del voleibol
de su pais: al voleibol se juega con las manos, se gana con la cabeza y
se pierde por los pies. La corriente que ha centrado la preocupacién de la
técnica excesivamente en la zona y el momento de contacto, relegando a
un lugar accesorio el resto de la accion, resulta frustrante en el desarrollo
del jugador, especialmente para el bloqueo. El aprovechamiento de las
piernas, tan importante en todas las facetas de juego, es un aspecto
critico para el rendimiento en esta accion. La variabilidad que se puede
dar de opciones desde el punto de vista tactico enriquece el repertorio de
desplazamientos que un bloqueador debe dominar. Ademas de la talla, la
potencia en su musculatura extensora, la capacidad reactiva de los
tobillos, el equilibrio dinamico y la movilidad articular en las caderas, son
factores fisicos imprescindibles.

Pero un bloqueador que emplea a fondo sus piernas en cada momento
del juego no sélo hace alarde de sus condiciones fisicas. Es el reflejo de
una mentalidad agresiva, constante, luchadora.

Encarna el espiritu de atacar al atacante. Como en defensa, esa actitud
debe iniciar al jugador en el aprendizaje del bloqueo y dirigir toda su
progresion.

2.3.5.6 Desplazamientos basicos

Si consideramos una posicion de partida estatica (en el momento que el
balén llega a las manos del colocador) y con prioridad para el salto (pies
separados a la misma distancia que las caderas), los desplazamientos
basicos que consideramos son los siguientes:

a) Desplazamiento lateral de ajuste (un solo paso). Se utiliza para corregir
la posicion de partida cuando la trayectoria de la colocacién asi lo exige.
El pie del mismo lado que la direccion del desplazamiento inicia el
movimiento separandose, el mas alejado se aproxima, sin necesidad de
cambiar la orientacion original del cuerpo. Se apoya el pie alejado al lado
de desplazamiento a una distancia que facilite el salto (similar a la
anchura de las caderas).

b) Desplazamiento lateral de aproximacion (mas de un paso). Se utiliza
para desplazamientos cortos (alrededor de dos metros) o cuando la
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colocacién es muy alta dando suficiente tiempo para realizar el bloqueo
en situacién idénea. El pie del mismo lado que la direccién del
desplazamiento inicia el movimiento separandose, el mas alejado se
aproxima, o lo sobrepasa muy ligeramente, sin necesidad de cambiar la
orientacion original del cuerpo.

Encadenando este movimiento se afaden los pasos necesarios,
dependiendo su amplitud y velocidad de la distancia a recorrer,
manteniendo la orientacidon de los pies al frente y la separacién de lared a
los pies. Si los jugadores aprenden a hacer el ultimo paso simultaneo y
reactivo (los dos ultimos apoyos a la vez y reduciendo al maximo el
tiempo entre la flexion de miembros inferiores de la llegada con el impulso
para el salto) La capacidad de salto se incrementa y el tiempo empleado
se reduce notablemente.

c) Desplazamiento con pasos cruzados. Es utilizado principalmente por
los bloqueadores centrales para recorrer distancias mas largas y cuando
la colocacibn es mas rapida y no da tiempo a llegar en buenas
condiciones con el desplazamiento lateral. El apoyo final de los dos pies
de frente al campo contrario puede resultar positivo de cara a asegurar
una buena orientacion. No obstante, debe ser una preocupacién que los
bloqueadores se aproximen lo suficiente como para que no exista ninguna
fisura entre ellos. Por este motivo, cuando el central se desplaza con paso
cruzado para cerrar la posicién junto a un lateral, el pie del lado del
desplazamiento queda ligeramente retrasado en el ultimo apoyo, con todo
el cuerpo a unos 45 grados, o menos, de la red. Esto facilita que los
compaferos no choquen sus pies si se produjo algun ajuste del lateral
hacia el interior. Durante el vuelo, el lado mas préximo a la red actua
como una bisagra y, sin separarse de la red, es el eje a partir del cual el
bloqueador gira todo su cuerpo hasta quedar paralelo a la misma.

Como principios generales de la ejecucion del desplazamiento basico
establecemos los siguientes:

71 Elegir el desplazamiento en funcién del espacio a recorrer, tiempo
disponible para ello y tipo de colocacion del contrario; teniendo en cuenta
que mantener la orientacion frontal facilita la ejecucion, pero que lo
primordial es llegar a tiempo.

71 Iniciar el desplazamiento con el pie del lado hacia donde se dirige el
bloqueador dota de mayor eficacia el desplazamiento.

71 Procurar tener los dos pies en apoyo y en equilibrio en el momento del
contacto del colocador con el bal6n, lo que permite una mejor reaccion.

"1 Tener en cuenta la labor de freno que realiza el penultimo apoyo para
garantizar una maxima componente vertical en el vuelo. Es necesario
insistir en que el cuerpo viaje mas atrasado que la pierna del ultimo
apoyo, de modo que alcance el centro de la base de sustentacién en el
momento de maxima flexion para el salto.
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1 La vision del bloqueador durante el desplazamiento debe estar centrada
en el balén; sélo se puede perder del foco central de vision en el balon,
para evaluar la carrera del atacante y los movimientos del colocador,
entre los contactos de recepcion y colocacion, nunca durante los mismos.
1 En los niveles de juego basicos, siempre que sea posible los
bloqueadores laterales intentaran hacer sus ajustes desde fuera hacia
dentro, es decir terminar los desplazamientos hacia el centro del campo;
esto evita:

1 Cualquier movimiento hacia fuera que pueda provocar el block-out.

1 Perjudicar al bloqueador central cuando tenga que asistir a un bloqueo
colectivo en la banda, ya que el lateral puede frenar su carrera.

1 Que lleguen tarde ambos bloqueadores, siendo el angulo de
penetracion de los brazos menor, el espacio cubierto sera menor
ofreciendo mayores opciones al ataque en diagonal.

PROCEDIMIENTOS METODOLOGICOS PARA LA ENSENANZA DE LA
DEFENSA

2.3.6. TECNICAS PARA LA DEFENSA
El objetivo de la defensa es neutralizar los balones atacados por el
contrario, que hayan traspasado la primera linea, ya sea en forma de
remate, de rebote en el bloqueo o de finta; asi como permitir las maximas
garantias posibles para la construccién del contraataque.
La defensa es una acciéon que requiere ajustarse a la velocidad con la que
viaja el balén, lo que supone grandes requerimientos de rapidez. Sin
embargo la capacidad de interpretar la trayectoria con inmediatez y
precision, acaba por ser mas determinante que la propia velocidad
gestual.
Al defender, es cierto que, en ocasiones, se deben neutralizar balones
que viajan alrededor de los 100 kms/h.; sin embargo, se deben interceptar
con cambios de peso inmediatos, con movimientos fluidos y ralentizados
en su fase proxima al contacto, para absorber la fuerza del impacto con
un ajuste final muy controlado. Por eso en defensa hay situaciones que
interesa mas golpear en desequilibrio, mediante un movimiento
ralentizado, que golpear en apoyo mediante un desplazamiento brusco al
balén o una orientacion corporal inadecuada.
Se debe inculcar en los jugadores, antes que nada, una actitud defensiva,
que se basa en:
a) impedir que ningun balén toque el suelo en ningin momento.
b) que ningun ataque es irrecuperable y
c) que todas las jugadas requieren el maximo desempefio, concentracion
y esfuerzo.
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Existe una premisa esencial en la formacién de defensores: en orden de
importancia lo primero que se debe desarrollar es el deseo de defender
(actitud), luego como defender (técnica) y por ultimo donde defender
(tactica).

2.3.6.1 La postura de espera (o de alerta)

Es una situacion estable y preactiva a la vez (facilitar la reaccion desde el
equilibrio). El centro de gravedad estarda desplazado hacia la parte
anterior de la base de sustentacion, gracias a la flexién de los miembros
inferiores, especialmente la articulacion del tobillo, facilitando una salida
rapida. Pero las plantas de los pies estan totalmente apoyadas en el suelo
y los hombros no sobrepasan el nivel de las rodillas, facilitando el
equilibrio.

Las piernas tienen una separacion claramente superior a la anchura de
las caderas, siempre que no se pierda la capacidad de un traslado rapido
del centro de gravedad hacia los laterales.

Las rodillas se proyectaran por delante de los tobillos. Debemos incidir en
que las rodillas se proyecten por delante de los tobillos y que la tension
esté localizada en esta articulacion. Cada rodilla debe alinearse en la
misma direccion que la punta del pie, para evitar tensiones en las caras
laterales de esta articulacién. El punto de apoyo que soporta mas peso
del cuerpo es la parte interna del metatarso, quedando la punta de los
pies orientada ligeramente hacia dentro para poder hacer una impulsion
rapida hacia los lados. El tronco queda practicamente perpendicular al
suelo, sin alcanzar los hombros la linea de rodillas.

Si damos predominio a la cobertura bilateral por parte del defensor, los
pies estarian a la misma altura. Si la prioridad es una cobertura mas
amplia sobre un lado, el pie contrario tiene que estar ligeramente atrasado
con respecto al otro.

Respecto a la posicion de los brazos, los hombros se adelantan
(hundiendo el pecho), los codos deben estar flexionados, los antebrazos
paralelos a los muslos, de forma que los brazos tengan el mismo recorrido
para realizar un agarre al defender balones bajos, laterales o balones
altos.

2.3.6.2 El contacto

La superficie de contacto

Se producira en la mitad superior de los antebrazos y en su cara anterior.
Durante el contacto, la velocidad del ataque, requiere que la accién de los
brazos se produzca en el mismo sentido que el balén para conseguir
amortiguaciéon. Los hombros se dirigen hacia delante elevados y proximos
para obtener una superficie amplia y homogénea, pero en el contacto se
relajan y extienden para frenar el baldén, aunque el resto de los miembros
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superiores se mantienen firmes y solidos. La imagen es la de una tabla
(los brazos rigidos) articulada por un muelle (los hombros flexibles). El
agarre de las manos sera igual que en la recepcion, juntando las manos
poco antes del contacto, garantizando estabilidad y simetria en la
superficie de impacto. Cuanta mayor velocidad adquiera el balén habra
que realizar un mayor movimiento de absorcion con los brazos hacia el
cuerpo.

En ocasiones, cuando el baldén es contactado por encima del nivel de la
cintura y delante del eje central del cuerpo, la amortiguacion se realiza
con todo el cuerpo, dejandose caer el defensor hacia atras con el impacto.
Si el contacto se produce por encima de la cintura se eleva el hombro de
ese lado y los brazos golpean el balon por fuera del tronco. Esta técnica
es mas facil emplearla sobre el lado del pie atrasado o en ataques
dirigidos al centro del cuerpo (llevando el peso del cuerpo al lado del pie
adelantado y sacando los brazos desde el lado del pie atrasado).

La trayectoria que debe adquirir el balon debe ser alta y no pegada a la
red para facilitar la accion del colocador. La defensa también requiere que
se realicen movimientos ralentizados para el contacto, a fin de conseguir
mayor precision y evitar el rechace incontrolado del balén.

2.3.6.3 Orientacion

Defensa de la diagonal. Para defender ataques y dirigirlos hacia la
misma direccion que la de procedencia (por ejemplo un defensor en zona
5 frente a un ataque procedente de la zona 4 del oponente), el jugador se
propone perpendicular a la trayectoria del ataque, que en este caso,
coincide con la trayectoria del defensor a la zona de colocaciéon. Si la
trayectoria del ataque se dirige al eje central del cuerpo del defensor, éste
contactara el balén delante de si. Si fuese por encima de su cabeza,
usaria el pase de dedos. Si el balén atacado le llega al defensor por un
lateral, simplemente debe juntar los brazos por ese mismo lado, por fuera
del cuerpo, elevando el hombro correspondiente. En ningun caso necesita
cambiar la orientacion del cuerpo, ni desplazarse para situarse detras del
baldn.

Defensa de la linea. Para defender ataques y dirigirlos hacia distinta
direccidén que la de procedencia (por ejemplo un defensor en zona 5 frente
a un ataque procedente de la zona 2 del oponente), el jugador se propone
perpendicular a la trayectoria del ataque, que en este caso, no coincide
con la trayectoria del defensor a la zona de colocacién. Si la trayectoria
del ataque se dirige al eje central del cuerpo del defensor o hacia el lado
interior (mas cercano a la zona de colocacion), éste basculara el peso del
cuerpo hasta que coincida la trayectoria del balén con la pierna exterior
(mas alejada de la zona de colocacioén), debe juntar los brazos por ese
mismo lado, por fuera del cuerpo, elevando el hombro correspondiente.
Por esta razén, es interesante que el pie exterior esté ligeramente
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atrasado, favoreciendo el cambio de peso hacia el interior. Si fuese por
encima de su cabeza, usaria el pase de dedos, girando sobre su eje
longitudinal y cambiando la orientacion hasta colocarse frente al
colocador. Si el balon atacado le llega al defensor por el exterior (lado
mas alejado del colocador), simplemente debe juntar los brazos por ese
mismo lado, por fuera del cuerpo, elevando el hombro de ese mismo lado.
Es importante evitar los giros del tronco o los brazos hacia el colocador
(excepto cuando se usa el pase de dedos).

2.3.6.4 Los desplazamientos

La rapidez es una exigencia evidente para el defensor. Realizar
desplazamientos eficaces que impliquen poco tiempo sera vital conforme
avancemos en el nivel de juego. Pero mas alla de la fuerza y la velocidad,
sera la técnica de los desplazamientos el factor mas determinante para el
éxito en este requerimiento. Usaremos técnicas de pasos laterales
cruzados, sin cruzar o anteroposteriores, segun las circunstancias y
siempre intentando reducir el numero de apoyos necesario. Una vez
llegue el defensor

al sitio requerido, debera adoptar la postura de espera coincidiendo con el
ultimo apoyo del desplazamiento. Ademas, recordamos que, en el modelo
propuesto, el jugador debe llegar a la posicion definitiva de defensa
orientado frente al atacante.

Los movimientos del defensor desde una posicion inicial hasta la posicion
final deben producirse en dos fases. Primero se dan desplazamientos de
ajuste en funcion de la carrera del primer tiempo de ataque y en relaciéon
con el bloqueo previsto para el mismo. En segundo lugar, se produce un
nuevo ajuste desde el contacto del balén por el colocador oponente hasta
justo antes del contacto del rematador. Continuar el desplazamiento
durante el golpe de ataque implica limitar las posibilidades del defensor
contra los ataques dirigidos al lado contrario a su desplazamiento. Sélo en
algunos casos se solicitara a defensores que continlen su
desplazamiento durante el contacto del atacante, como por ejemplo, el
bloqueador que no llega al bloqueo y asiste a una zona de fintas o
rechaces cortos; o defensores que comprueban que el bloqueo se ha
cerrado y cambian su posicion para asistir a fintas o rechaces en zonas
cubiertas por el bloqueo.

Tipos de desplazamiento, atendiendo a las necesidades del juego

a) Misma orientacion. Al llegar a la posicion final, el defensor orienta su
cuerpo en la misma direccion que mantenia en la posicion de partida.

* Laterales. Se da tanto en traslados paralelos a la red, como oblicuos.

71 Corto. La distancia a recorrer es aproximadamente la equivalente a la
anchura del apoyo de los pies en la postura de alerta.

[ Largo. La distancia a recorrer es claramente superior a la equivalente a
la anchura del apoyo de los pies en la postura de alerta.
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* Hacia delante. Se dan en ajustes que llevan al defensor de una zona
periférica del campo a una ligeramente mas interior. Habitualmente ante
colocaciones rapidas y la previsién de un bloqueo deficitario.

b) Con cambio de orientacion. El defensor se traslada de una posicion a
otra cambiando la orientacion con respecto a la red:

* Desde el bloqueo. Se dan en jugadores delanteros cuya posicion de
partida es la del bloqueo y se trasladan a defender un ataque en la zona
de diagonal corta

1 Corto. Cuando la posicién de partida del bloqueador es exterior.

1 Largo. Cuando el bloqueador, debido a una ayuda, parte de una
posicion interior en la red.

* Para la linea. Se dan en jugadores que estan orientados hacia el centro
de la red (alerta al primer tiempo de ataque) y se trasladan a defender un
ataque en la zona de la linea (perpendicular al ataque)

] Corto. Cuando el defensor parte de una posicion inicial de defensa del
primer tiempo lejana a la red (aproximadamente 5 metros).

1 Largo. Cuando el defensor parte de una posicion inicial de defensa del
primer tiempo cercana a la red (aproximadamente 3 metros).

Descripcion de los desplazamientos para la defensa

Lateral corto. Se parte de la postura de alerta (pies claramente mas
separados que la anchura de las caderas), con lo cual, es mas practico
iniciar el movimiento con el pie contrario a la direccion del
desplazamiento. Si la distancia a cubrir nos lo permite, el pie que inicia el
movimiento se aproxima al otro, o lo sobrepasa muy ligeramente, sin
necesidad de cambiar la orientacion original del cuerpo.

Cuando se apoya el pie alejado al lado de desplazamiento, la pierna del
mismo lado se lanza hasta apoyarla en el suelo de forma que conforme el
resto del cuerpo amortigle, se adopte la postura de alerta.

Lateral largo. Si la distancia es mayor, a la vez que la pierna contraria al
destino se desplaza, el pie del mismo lado se abre, orientando asi las
caderas perpendiculares a la trayectoria de desplazamiento y permitiendo
que la pierna contraria cruce ampliamente por delante de todo el cuerpo
del defensor.

Una vez que el pie contrario contacta en el suelo, hace de pivote para que
mientras la pierna del mismo lado se lanza hacia su punto de apoyo, todo
el cuerpo gire, regresando a la orientacién original. Al apoyar el pie del
mismo lado en el suelo, el resto del cuerpo amortigua, a la vez que se
adopta la postura de alerta.

Hacia delante. Desde la postura de alerta, se da un impulso, lanzando las
piernas hacia delante y con una recepcion en el suelo consecutiva de los
pies. Lo mas normal es que si parto de un lateral del campo (zona 5 6 1),
el pie que corresponde a ese lado esté ligeramente atrasado con respecto
al otro. Por lo tanto el impulso lo efectuara ese pie, que a su vez llegara
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en segundo lugar a la nueva posicion. Conservar el equilibrio en la fase
de amortiguacion es dificil en este caso, por lo que es importante insistir
en que las rodillas al flexionarse queden por delante de los tobillos,
mientras que el tronco baja en la flexibn de caderas, perpendicular al
suelo, quedando toda la planta del pie apoyada.

Desde el bloqueo corto. En la postura de bloqueo, el jugador dirige el
pie interior rotado hacia fuera, lanzando ampliamente la pierna
correspondiente, pivotando sobre el pie mas exterior cambiando la
orientacion de todo el cuerpo, ahora perpendicular a la red. El pie interno
del bloqueador (primer apoyo), contacta rotado hacia fuera, para que las
caderas permitan que la pierna contraria cruce ampliamente por delante
de todo el cuerpo del defensor. Durante el cruce de la pierna exterior del
bloqueador por delante de la interior, el cuerpo del mismo queda casi de
espaldas a la red. Una vez que el pie contacta en el suelo (segundo
apoyo), hace de pivote para que, mientras la pierna del mismo lado se
lanza hacia su punto de recepcion, todo el cuerpo gire, orientandose
frente al atacante. Al apoyar el pie que inicid6 el movimiento en el suelo
(tercer apoyo), el resto del cuerpo amortigua, a la vez que se adopta la
postura de alerta. Para mantener el equilibrio durante el ultimo apoyo, es
importante que las piernas vayan en todo el movimiento claramente por
delante del resto del cuerpo. De forma que el tronco llegara a la
proyeccion del centro de la base de sustentacion cuando los pies estén
totalmente apoyados en el suelo.

Desde el bloqueo largo. En la postura de bloqueo, el jugador dirige el pie

interior, lanzando ampliamente la pierna correspondiente, hacia el mismo
lado y hacia atras, pivotando sobre el pie mas exterior cambiando la
orientacion de todo el cuerpo, ahora perpendicular a la zona de ataque.
Desde aqui un desplazamiento hacia detras, exige una técnica de pasos
rapidos y amplios, con los minimos apoyos posibles, es decir la mayor
distancia con el menor numero de pasos; lo mas dificil, es este caso, es
conseguir que el centro de gravedad quede adelantado en el momento del
ultimo apoyo (rodillas delante de los tobillos)

Para la linea corto. Como la distancia con respecto a la red en la
posicion de partida es cercana a la que pretendemos para defender el
ataque sobre la linea, proponemos una técnica de dos apoyos, El jugador
desplazara la pierna mas alejada de la red, por detras del cuerpo, hacia el
lateral del campo.

Pivotara sobre esta misma pierna y girara todo el cuerpo hasta quedar
orientado paralelo a la red, a la vez que separa la segunda pierna,
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contactando ligeramente por detras de la primera (segundo y ultimo
apoyo). El resto del cuerpo amortigua, a la vez que se adopta la postura
de alerta.

Para la linea largo. Como la distancia con respecto a la red en la
posicidon de partida es lejana a la que pretendemos para defender el
ataque sobre la linea, proponemos una técnica de tres apoyos, El jugador
desplazara la pierna mas cercana de la red, hacia atras, girando hasta
orientar el cuerpo practicamente paralelo a la red del campo. Después
pivotara ligeramente sobre esta misma pierna para poder cruzar por
detras del cuerpo la pierna que comenzdé mas alejada de la red,
dirigiéndola en trayectoria diagonal hacia detras y hacia el exterior del
campo (segundo apoyo). Finalmente, quedara orientado paralelo a la red,
a la vez que separa la pierna que quedara mas externa, contactando
ligeramente por detras de la interna (tercer y ultimo apoyo). El resto del
cuerpo amortigua, a la vez que se adopta la postura de alerta.

2.3.7. COMPLEJOS DE JUEGO

El voleibol es un deporte colectivo en el cual, pese a que las acciones
técnicas (saque, recepcidn, colocacion, remate, bloqueo y defensa en
campo) que realizan los jugadores son acciones discretas, el desarrollo
del juego posee un caracter ciclico y repetitivo. Es decir, las acciones
técnicas se repiten de forma ciclica en el juego hasta que alguno de los
equipos consigue su objetivo o comete un error.

A esta repeticion organizada y repetitiva de las acciones se le denomina
"flujo", "caracter ciclo" o "secuencia de juego" (Selinger y
Ackermann-Blount, 1986; Fraser, 1988; Beal, 1989).

Clasicamente el desarrollo del voleibol se divide en tres fases:

Kl- Complejo de ataque

Kll- Complejo de defensa y contra-ataque

Klll- Complejo de acciones ciclicas del juego (defensa o cobertura y
contraataque)
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¢ Qué acciones componen cada uno de los complejos?

Kl:

La recepcion del saque, la colocacién y remate.

KIl:

El saque, el bloqueo, la defensa, el contraataque (colocacion y remate)
KIII:

- Cobertura o defensa y transicion al ataque (colocacién y remate)

El Complejo | o KI

En esta fase de juego, se persigue la obtencion del punto cuando el
saque esta en posesion del adversario.

También denominada fase de cambio, recuperacién del saque o salida de
recepcion.

Se compone de Recepcidn, Colocacién y Ataque

La Recepcion
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Es el primer contacto que realiza un equipo para construir su ataque
cuando no tiene la posesion del saque.

Se pretende enviar el baldn a la zona de colocacién
la Colocacion

Es el segundo contacto que realiza un equipo para construir su ataque
cuando no tiene la posesion del saque.

Se pretende dirigir el balén hacia el rematador elegido
el Ataque

Es el tercer contacto que realiza un equipo para construir su ataque
cuando no tiene la posesion del saque.

Se pretende dirigir el balén hacia el suelo del campo contrario para lograr
el punto

El Complejo Il o KII

Responsable de preservar el saque,es decir conseguir el punto cuando el
saque esta en posesion propia.

Se compone de saque, bloqueo, defensa y contraataque (colocacién vy
remate).

el Saque
Es la primera accion del equipo que se encuentra en el Complejo Il.

Mediante esta accidn se pone el balén en juego, pudiendo obtener un
ponto directo o dificultar la recepcién del adversario

Fallar el saque significa dar un punto al adversario y ademas perder la
opcién de saque.

el Bloqueo
Es la segunda accién del equipo que se encuentra en el Complejo II.
Mediante esta accién se pretende evitar el paso del balon al campo

propio.
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Es posible hacer un punto de bloqueo si se logra parar el ataque
adversario y que el balén bote en su campo.

Defensa
Es la tercera accion del equipo que se encuentra en el Complejo .

Consiste en evitar que el balon bote en el campo propio tras el ataque del
adversario.

La defensa puede ser del balon rematado directamente por un contrario o
tras el contacto en el bloqueo propio.

Acciones Terminales
Una accion terminal es aquella que permite la consecucién de un punto.

En Voleibol s6lo se puede lograr un punto mediante las acciones del
saque, remate y bloqueo, o bien por un error del equipo adversario.

Acciones de Transicion

Son las acciones de juego que no permiten lograr la consecucion del
punto de forma directa.

Se representan por la colocacion, recepcion y defensa.

Pero el buen rendimiento de estas acciones, permiten rentabilizar las
acciones terminales.
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2.4 PLANTEAMIENTO DE HIPOTESIS
2.4.1 HIPOTESIS DE TRABAJO

Hi1. La planificacion metodoldgica incide negativamente en los
resultados obtenidos en el campeonato intercolegial del periodo 2009-
2010.

Hi2. La adquisicion de la técnica incide negativamente en los resultados
obtenidos en el campeonato intercolegial del periodo 2009-2010.

2.4.2 HIPOTESIS ALTERNATIVA

Ha1. La planificacibn metodoloégica incide positivamente en los
resultados obtenidos en el campeonato intercolegial del periodo 2009-
2010.

Ha2. La adquisicién de la técnica incide positivamente en los resultados
obtenidos en el campeonato intercolegial del periodo 2009-2010.

2.4.3 HIPOTESIS DE NULA

Ho1. La planificacion metodologica NO incide en los resultados
obtenidos en el campeonato intercolegial del periodo 2009-2010.

Ho2. La adquisicidén de la técnica NO incide en los resultados obtenidos
en el campeonato intercolegial del periodo 2009-2010.

2.5 DETERMINACION DE LAS VARIABLES DE INVESTIGACION:
Propuesta de planificacion metodolégica (Variable Independiente)

Mejora de la técnica en las deportistas del club de voleibol. (Variable
Dependiente)
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CAPITULO Il
DISENO METODOLOGICO DE LA INVESTIGACION
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3. DISENO METODOLOGICO

3.1. METODOLOGIA UTILIZADA PARA LA CONCRESION DEL
PROYECTO

Para la concrecion de este proyecto

Aplicar una guia de observacion para evaluar la planificacion.

Aplicar los test para evaluar la técnica de las deportistas.

Analizar los resultados del campeonato intercolegial en el periodo 2009 —
2010.

Proponer una planificacion alternativa en base a los parametros
obtenidos.

Considerando los elementos iniciales del diagnostico se determind que la
presente investigacion es de caracter co relacional,

3.2. METODOLOGIA PARA EL DESARROLLO DE LA
INVESTIGACION.

Para el desarrollo de la presente investigacion se utilizara los siguientes
meétodos

3.2.1. METODO

a) METODO ANALITICO SINTETICO: es el que va de lo general a lo
particular que permite : este método sera utilizado para la recoleccion de
la informacién de la poblacion , objeto de la investigacion

b) INDUCTIVO DEDUCTIVO es para determinar las conclusiones vy
recomendaciones producto del proceso investigativo

c¢) HIPOTETICO DEDUCTIVO comprobacion de la hipétesis de trabajo
planteadas

3.2.2. POBLACION Y MUESTRA
15 alumnas del club de voleibol del colegio Simén Bolivar Categoria
menores.

3.2.3. TECNICAS E INSTRUMENTOS

La técnica que se utilizara para la recoleccién de la informacion sera de
Campo en razon que se tomara en el mismo lugar de los hechos
Bibliografica porque se utilizara informacién cientifica para el disefio de la
investigacion.

Estadistico en razon que se utilizara herramientas estadisticas para la
depuracion de la informacién

Los instrumentos a utilizarse son:
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w

. Ficha de Observacioén

Test técnico
estadisticas de los resultados obtenidos
Tabla de resultados de torneos pasados.

3.24. ORGANIZACION, TABULACION, ANALISIS DE LA
INFORMACION.

ORGANIZACION: la organizacion se basara fundamentalmente en la
evaluacion de la planificacion, técnica y resultados.

TABULACION: se lo realizara utilizando matrices que permitan obtener
datos numéricos y porcentuales

ANALISIS DE LA INFORMACION: para el analisis de la informacién se
utilizara graficas de Excel que permitira demostrar los resultados
obtenidos en la investigacion.

3.3 ANEXOS.
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GUIA DE OBSERVACION
ANALISIS PLAN ANUAL

APRECTACIO
ASPECTOS DE LA N

PLANIFICACION |INDICADORES 51 |NO | ANALISIS
] Planifica la
astructura anual

. 2. Existe objstives
PLANTFICACION Y |5 SF&% 0o

ORJETIVOS bisn formulados

3. Los objstives
propusstos 30n
alcanzablas

1. 52 rigz 3 un modelo
matodologico
aspecifico

2. Toma en cuenta los
principios del
antranamisnto
deportivo

METODOLOGIA

1. Sarealizaen basaa
los rasultades de las
prusbas fisicas

L. 52 ha szlzccionado
organizado  ds
acusrdo 2 lzz
compatancias
aducacionalss ds la
imstitucion

CONTENIDOS I

2. 52 detarmina =l
volumen total ds
trabajo

3 Prasentaplan escrito

4. Presenta Plan

erafico

Es evalusbl: la

Planificacion

. 1. Sz pusds madir los
EVALUACION objativos plantzados

1. Es evaluabls los

contznidos.
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GUIA DE OBSERVACION

ANALISIS MICROCICLO
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Nonibre v apellidos: Equipo: Fecha
Fundamentos Errores cometidos 5i [Ptos
SAQUE No extiende ¢l brazo al golpear
Lado derecho e :
- Lanza incorrectamente 1a bola.
1 sefial del enfrenador| Descoordinacion en los movinuentos de flexion v extension
RECEPCION | Descoordinacion en Jos movimientos de fleion y extension
Eﬁlﬁa&yﬂ Recepciona fuera del area de confacto de los antebrazos.
conocinuento previo | Flexiona los brazos durante €] contacto.
PASE Mala colocacion debajo del balon.
Hacia el frente sobre £ 2 . 9 &
o L Descoordinacion de los movinuentos de flexaon v extension.
laterales v al fremte. | Mala colocacion de las manos sobre el balon
ATAOUE Deficiente el titumo pase de 1a carrera de mpulso.
De frente sobre No golpea con el brazo extendido.

e No realiza el “mmuieques”
BLOQUEQ Deficiencia en los desplazamuentos v colocacion
Con balon sostenido a| v
i clh Dificultades en la flexson para el despegue.
después de la sefial | Dificultades de mtroduccion de los brazos al tefreno opuesto
DEFENSA Posicion erecta del cuerpo.
Despues de un ataque : .
aeate i Recepciona fuera del area de contacto de los antebrazos.
izepuerda o al frente. | Uso moorrecto de Jos brazos durante €] contacto.

Sistema de evaluacioén técnica

Se evaluara: Recepcion, Pase, Remate, Saque, Defensa, Bloqueo.
TEST DE RECEPCION
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Se realizara 6 recepciones en la cancha, 2 en posicion 5, 2 en
posicion 6 y 2 en posicion 1.

Cada recepcion se realizara tras la ejecucion de un saque.

TEST DE PASE

Se realizaran 6 pases partiendo de las diferentes posiciones de la
cancha. 2 pases partiendo de la posicion 2 , 2 pases partiendo de la
posicion 3 y 2 pases partiendo de la posiciéon 4.

Cada pase se realizara después de una recepcion en posicion 6.
TEST DE REMATE

Se realizaran 6 remates en posicion 4, cada remate se realizara tras
la ejecucidn de un pase.

TEST DE SAQUE

Se realizaran 6 saques y se evaluara la ejecucion.

TEST DE DEFENSA

Se realizaran 6 defensas desde la posicion 1y 5, estas se realizaran
tras la ejecucion de 3 remates en posicion 4y 3 remates en posicion
2.

TEST DE BLOQUEO

Se realizaran 6 bloqueos, 3 partiendo de la posiciéon 3 haciala2y 3
desde la 3 hacia la posicion 4.

Los bloqueos se realizaran tras la ejecucion de el pase, las alumnas
deberan dirigirse en la direcciéon del mismo.

Total de puntos a obtener por los jugadores.
O000Saque: 15 puntos.

OO0Recepcién : 20 puntos.

OO0OPase: 20 puntos.

OOOAtaque: 15 puntos.

OOOBloqueo: 15 puntos.

OOODefensa: 15 puntos.

O0OTotal: 100 puntos.

Clave para la evaluacién del saque, ataque, bloqueo y defensa.
OOORealiza el fundamento correctamente, alcanza: 15 puntos.
OOOFalla en 1 de los 6 intentos, alcanza: 13 puntos.

OOOFalla 2 de los 6 intentos, alcanza: 11 puntos.

[J0JEjecuta mal uno de los puntos a evaluar, alcanza: 9 puntos.
OJEjecuta mal dos de los puntos a evaluar, alcanza: 7 puntos.
OOOEjecuta mal los tres puntos a evaluar, alcanza: 5 puntos.
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Clave para la evaluacion de la recepcion y el pase.

OOORealiza el fundamento correctamente, alcanza: 20 puntos.
OOOFalla en 1 de los 6 intentos, alcanza: 17 puntos.

OOOFalla 2 de los 6 intentos, alcanza: 14 puntos.

OOOEjecuta mal uno de los puntos a evaluar, alcanza: 11 puntos.
OOOEjecuta mal los tres puntos a evaluar, alcanza: 8 puntos.
OOOEjecuta mal los tres puntos a evaluar, alcanza: 5 puntos.

Clave para la evaluacion de los jugadores.

OOOSi alcanza de 90 a 100 puntos: Excelente.
JOOSi alcanza de 80 a 89 puntos: Bien.

O00Si alcanza de 70 a 79 puntos: Regular.

JO0Si alcanza menos de 70 puntos: Desaprobado.

TABLA DE COMPARACION DE RESULTADOS

RESULTADOS
COLEGIO SIMON BOLIVAR
ANOS  Posicién P.J P.G SetsF. Sets.C TOTAL
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PRESENTACION, ANALISIS E
INTERPRETACION DE RESULTADOS
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NOMINA DE LAS ALUMNAS INTEGRANTES DEL CLUB DE VOLEYBOL.

NOMBRES ESTATURA
Elisabeth Ulloa 1.52
Diana Guaman 1.48
Lorena Santamaria 1.50
Erica Rosales 1.51
Erica Romero 1.52
Evelyn Manosalvas 1.52
Jessenia Manosalvas 1.49
Ariana Lopez 1.55
Catalina Arteaga 1.60
Jessica Cuero 1.45
Lisbeth Sanipatin 1.48
Johana Morales 1.50
Carla Rodrigues 1.52
Pamela Osorio 1.60
Alexandra Mera. 1.48
PROMEDIO 1.52
MINIMO 1.48

MAXIMO 1.60
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ANALISIS DE LA FICHA DE OBSERVACION

GUTA DE OBSERVACION
ANALISIS PLAN ANUAL

ASPECTOS DE LA
PLANIFICACION

APRECIACIO

N

INDIC ADORES

&

NO

AMALISIS

PLANIFICACION
Y OBJETIVOS
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X
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METODOLOGIA

B¢ rigs & uh modsle
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e
2. Tome e cuents los
Principios 2zl

entrengmsento
deportiva

feo 52 puede determirar ye

e

Que L BEIZE

estructura.

Ee reslize en besen

los rezultados ds les

1
PrusDas TIiat

bz realizz prusbes fisices

CONTENIDOS

1. Sz he seleccionade v
preanizado de scuerde

E 185 Compsienciss
1

1
sduEBliomAes: 2 LB

. .l o - [ - -
tRstncIn WOoEe plantes
- - 1
L. o OSSTIInE

vilpmen total de

trebaio

i o
WD Ee determine

o Prezents pian escrito

" TERE I T ey
WD EE determing

4 Presents Flan ¥
erafico ; “ooae determing
1. E5 svalunble ia g Ko tiene une estructurs 2
Planificacion X ——
.. o puede medir los :
EVALUACION X "

abigtrros planteados

21 evaluable los

Eontemidos

M BN SEBDIECIECE.
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GUTA DE OBSERVACION

ANALISIS MACROCICLO

ASPECTOS DE LA
PLANIFICACION

INDICADORES

APRECIAC

0N

81

NO

AMALISIS

PLANIFIC ACION
YV QBJETIVOS

Planifice la estructure

e mMECroftCio

. Exicte obietives bien

formulados
3. LS obistrros
propusstos 100

BLCENTRELSE

wo S8 plaptegan

METODOLOGIA

L. D& rige 8 un modelo

EEpPECtIit

;. [oms en cuents ot
Prncipios dal

ERIrenEmSnty depoftg

Jue Ro g

eftructura

Ioerselizeoen base g lo:
rezultedos de la: prusha:

o ER

%o SR TREIZEN PrURLES

CONTENIDOS

fisicEs fisicas
I. %¢ he selecctonado v
orgamizade de acuerdo &
&S competencias X
sducacionslas de I8
Mo sé planifica

fnstitucian

J. La dweceion dal
sntrenamisnto ssta bism

1
el CEmneda

. B determime &l

velumen total de trebeio

:-"“.

o se determins

EVALUACION

4 Frevents plEn sordo X b planifice

5. Presents Plan srafico X Mo planifice
E: evalusble & v

MBCTRACLD .

-T";
[
[T}

i [ ] ]
<. o PHedE Hedi 95

obetvos poElteedns

o gster plante

- a et

5, £ evahabie |es

cofitanidos

cortenidos

88
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ANALISIS MICROCICLO

APRECIACT
ASPECTOS DE LA DN

PLANIFICACION |INDICADORES 51 |NO | ANALISIS
[. Planificalg estructurs de P e
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GUIA DE OBSERVACION

ANALISIS SESION
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PLANIFICACION
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CONCLUSIONES DE LA FICHA DE OBSERVACION.

El club del colegio Simon Bolivar no posee planificacion en macrociclo,
mesociclo, microciclo.

El club del colegio Simoén Bolivar no tiene planificacion por sesion.
El club del colegio Simén Bolivar no plantea objetivos.

El club del colegio simén Bolivar no desarrolla los contenidos de la
parte inicial de la sesion.

El club del colegio Simoén Bolivar no desarrolla la parte principal de la
sesion ya que no tiene objetivos a alcanzar.

El club de voleibol del colegio Simoén Bolivar no realiza la parte final de
la sesion.

El club del colegio Simon Bolivar no realiza evaluaciones a sus
deportistas.

TEST TECNICO
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Conclusiones

Ninguna de las deportistas cumple con el 100% de efectividad , El 26% de las deportistas superan el 50% mientras que el

74% de las deportistas estan por debajo del 50% de efectividad en el test.
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Conclusiones

Ninguna de las deportistas cumple con el 100% de efectividad en el test, el 40% de las deportistas sobrepasa el 50% de

efectividad mientras que el 60% esta por debajo del 50% de efectividad.
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Conclusiones

Ninguna deportista cumplié con el 100% de efectividad en el test, el 6% sobre pasa el 50% de efectividad, mientras que el

94% esta bajo el 50%.
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TABLA COMPARATIVA DE RESULTADOS

RESULTADOS
COLEGIO SIMON BOLIVAR
ANOS  Posicién P.J P.G SetsF. Sets.C
08-09 10 4 1 2 7
09-10 10 4
10-11 &? &? &? &? &?
CONCLUSION

TOTAL
2

El club de voleibol del colegio Simén Bolivar se encontraba en los ultimos
lugares en los anos lectivos 2008- 2009 y 2009- 2010 ubicandose el
décimo puesto en los dos torneos, mientras que para el afo lectivo 2010-

2011 ya no particip6 en torneos intercolegiales de voleibol.
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CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES
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CONCLUSIONES

Los resultados de la guia de observacion aclaran que el club de voleibol
del colegio Simoén Bolivar no posee una planificacién de entrenamiento.
El club del colegio Simoéon Bolivar no posee un macrociclo de
entrenamiento.

El club del colegio Simoén Bolivar no posee un mesociclo de
entrenamiento.

El club del colegio Simén Bolivar no posee un microciclo de
entrenamiento

El club del colegio Simén Bolivar no posee planificaciones por sesion.

El club del colegio Simén Bolivar no realiza parte principal en su sesion de
entrenamiento.

El club del colegio Simén Bolivar en los entrenamientos no definen
especificamente de que se trata la parte principal del entrenamiento.

El club del colegio Simoén Bolivar no tiene objetivos definidos, por tanto
sus entrenamientos no tienen un fin determinado.

El club del colegio Simdn Bolivar no realiza la parte final de la sesion de
entrenamiento.

Los resultados del test de recepcion fueron regulares ya que el 20% de
las deportistas cumplié el 100% de efectividad en este fundamento.

Los resultados del test de pase fueron regulares ya que el 7% de las
deportistas cumplié el 100% de efectividad en este fundamento.

Los resultados del test de ataque fueron negativos ya que el 74% de las
deportistas estan bajo el 50% de efectividad.

Los resultados del test de saque fueron negativos ya que el 60% de las
deportistas estan bajo el 50% de efectividad.

Los resultados del test de defensa fueron negativos ya que el 87% de las
deportistas estan bajo el 50% de efectividad.

Los resultados del test de bloqueo fueron negativos ya que el 94% de las
deportistas estan bajo el 50% de efectividad.

El total del test técnico realizado a las alumnas del club de voleibol del
colegio Simén Bolivar es negativo ya que el 13% de las deportistas estan
en condiciones regulares mientras que el 87% de las deportistas estan
desaprobadas.

El club de voleibol del colegio Simdn Bolivar se encontraba en los ultimos
lugares en los afios lectivos 2008- 2009 y 2009- 2010 ubicandose el
décimo puesto en los dos torneos, mientras que para el aio lectivo 2010-
2011 ya no particip6 en torneos intercolegiales de voleibol.
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RECOMENDACIONES

Estructurar una planificacién de entrenamiento.

Realizar un macrociclo de entrenamiento.

Realizar mesociclos de entrenamiento.

Realizar microciclos de entrenamiento

Planificar cada sesidén de entrenamiento.

Cumplir con la parte inicial adecuada en el entrenamiento.
Establecer objetivos para cada sesion de entrenamiento y dedicar a la
parte principal del entrenamiento a cumplir los objetivos planteados.
Cumplir con la parte final del entrenamiento.

Realizar toda la planificacion en forma escrita.

Mejorar el nivel técnico de la recepcion.

Mejorar el nivel técnico del pase.

Mejorar el nivel técnico del ataque.

Mejorar el nivel técnico del saque.

Mejorar el nivel técnico de la defensa.

Mejorar el nivel técnico del bloqueo.

Incrementar el numero de aprobaciones en futuros test.

Mejorar los resultados en torneos intercolegiales.
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CAPITULO IV

PROPUESTA ALTERNATIVA.
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5. PROPUESTA ALTERNATIVA.

PROGRAMA DE ENTRENAMIENTO ORIENTADO AL MEJORAMIENTO
DE LA TECNICA.

5.1 INTRODUCCION

El voleibol es un deporte en el cual la técnica es un factor determinante,
sus fundamentos tienen un modelo de ejecucion para lo cual es necesaria
su correcta ensefianza.

El objetivo particular de este programa es demostrar que a través de un
plan de entrenamiento técnico las alumnas realizaran de mejor manera
los fundamentos y el juego se desarrollara de una manera mas armonica
lo cual mejorara resultados en los encuentros deportivos.

Este plantel muestra una gran falencia en planificaciones y resultados en
torneos, por tal motivo pongo a consideracién este programa con el
proposito de mejorar el nivel actual de voleibol y contribuir en algun grado
con el mejoramiento profesional de entrenadores y profesores que de
una u otra manera estan involucrados en este deporte.

5.2. JUSTIFICACION

Con el fin de mejorar y dar mayores alternativas al club de voleibol del
colegio Simén Bolivar para su planificacion y métodos de entrenamiento
el programa técnicos que van orientados a que los jugadores tengan un
mayor y mejor arsenal técnico en su accionar deportivo, e incrementar el
nivel competitivo del voleibol.

Esta propuesta va dirigida a concienciar a entrenadores y profesores de
la importancia que tiene el entrenar la técnica en el desarrollo de la
planificacién anual.

La propuesta Alternativa que presento va encaminada a promover
programas adecuados de entrenamiento, también a realizar test de la
evolucion de la técnica a las deportistas para poseer parametros de
efectividad de planificaciones y poder realizar una mejora continua.
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5.3. OBJETIVOS
5.3.1. OBJETIVO GENERAL

Ensefar y mejorar la ejecucion técnica de los diferentes fundamentos del
voleibol.

5.3.2. OBJETIVOS ESPECIFICOS

Trabajar ejercicios técnicos especificos para cada fundamento.
Distribuir de manera metodoldgica la técnica en la ensefianza durante
todo el proceso preparatorio.

Mejorar el desarrollo del juego a través de la correcta ejecucion de los
fundamentos.

5.4. FUNDAMENTACION TEORICA DE LA PROPUESTA
TABLA DE CONTENIDO

La Técnica

Concepto y tratamiento metodolédgico

La importancia del Automatismo

Razones Fundamentales para la exigencia de automatizacion en la
aplicacion del gesto técnico en competicion.

Principios fundamentales del entrenamiento para principiantes.
Muestrario de métodos de ensefianza para principiantes.

Juego Individual con un balén

Introduccién al pase de antebrazos

Introduccion al saque bajo

Introduccion al pase de manos altas

Introduccion a juegos preparatorios.

Ensenanza de técnicas individuales basicas.
Posiciones, Posturas y movimientos fundamentales
Programa de entrenamiento para las técnicas de Remate
Componentes de una buena sesion de entrenamiento.
Diseino de ejercicios.
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5.4.1 LATECNICA
5.4.1.1. CONCEPTOS Y TRATAMIENTO METODOLOGICO

1. Concepto

La técnica es uno de los factores mas influyentes, importantes,
determinantes y significativos para el rendimiento deportivo

Una de las mas destacadas caracteristicas que presenta el voleibol es la
exposicion permanente a situaciones cambiantes con una gran presion
temporal. Es decir, una sucesiéon continua de problemas de distinta indole
que obligan a los participantes en el juego a respuestas de adaptacion
variable con escaso tiempo para la resolucion.

Si analizamos las peculiaridades del voleibol frente a las habilidades
motrices en general y a otras disciplinas deportivas en particular, vemos
que las restricciones temporales, espaciales y de manejo del balon
suponen que, pese a no ser un fin en si misma, la técnica cobre una
extraordinaria relevancia en el voleibol frente a la gran mayoria de los
deportes de equipo, siendo ademas sus elementos técnicos
caracteristicos de una notoria dificultad.

La velocidad de ejecucidn, la precisidon y una amplia gama de habilidades
motrices especificas seran claves para disponer de un mayor repertorio
en la respuesta tactica y, por tanto, condicionaran igualmente Ila
construccion de los sistemas de juego y su complejidad.

Bajo este enfoque vamos a considerar la técnica como la respuesta
optima de adaptaciéon por parte del jugador a los problemas que genera el
desarrollo del juego, con intervencidn integrada de factores de
percepcion, decision, ejecucion y evaluacion.

El concepto de técnica que se propone estad en dependencia y/o limitado
por los siguientes aspectos, enunciados por Grosser y Neumaier1:

a) Los mecanismos directivos del sistema nervioso central.

b) Las capacidades cognitivo-sensoriales (percepcion, cinestesia,...).

c) Las circunstancias anatdmico-funcionales (agrupacién de musculos y
articulaciones,...).

d) Las leyes mecanico-deportivas (impulsos de fuerza, palancas,...).

e) Sintomas psiquicos (concentracién, motivacion,...).

f) Capacidades de Condicion fisica (fuerza, velocidad,...).

g) Las reglas del deporte en cuestion.

h) Condicionantes derivados del entorno.

2. El jugador como servosistema frente a las habilidades del juego

Las situaciones deportivas que deben afrontar los jugadores de voleibol
suelen ser complejas y tienen un grado variable de inestabilidad, de ahi
que el jugador deba manifestar un control motor flexible, estando siempre
dispuesto a enfrentarse a lo incierto y a lo imprevisible. Los términos
relevantes, en este sentido, son los de informacién e incertidumbre.
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Ambos son complementarios, pues a fin de cuentas “informacion” es la
cantidad de incertidumbre que es reducida cuando un determinado
estimulo o conjunto estimular se presenta.

Las conductas motrices propias del jugador de voleibol se inscriben
dentro de las denominadas habilidades perceptivas2, abiertas3, o de
regulacion externa4d , en las cuales el deportista esta mediatizado por la
variabilidad de las condiciones del entorno, exigente en operaciones
cognitivas, por lo que necesita prioritariamente utilizar informaciones
visuales (feedback externo) con el objeto de evaluar, anticiparse y
adaptarse a nuevas y constantes circunstancias de juego.

En el voleibol pueden describirse y clasificarse las siguientes formas o
acciones técnico-tacticas:

a. Realizaciéon del saque o puesta en juego del balén (de abajo, de arriba,
en suspension).

b. Recepcion —defensa- del saque (con pase de dedos o de antebrazos
generalmente).

c. Construccion del ataque —o pase de colocacién- (con pase de dedos —
en apoyo o suspension- generalmente).

d. Culminacién del ataque (con remate o finta, en suspension
generalmente).

e. Defensa del ataque (con bloqueo —individual o colectivo- en primera
instancia, defensa en campo en segunda, o con ambos secuencialmente).
f. Construccion del contra ataque (con pase de dedos —en apoyo o
suspension generalmente).

g. Culminacién del contra ataque (con remate o finta, en suspension
generalmente).

Para intentar comprender el comportamiento motor del jugador de voleibol
en particular o bien el del cualquier deportista tanto durante el proceso de
aprendizaje como en el entorno competitivo, en general, en las ultimas
décadas han sido empleados numerosos modelos explicativos, aunque en
la actualidad existe la tendencia a tomar como referencia los
presupuestos teoéricos de

Schmidt, adquiriendo gran relevancia los denominados modelos
cibernéticos. Estos modelos pretenden explicar la integracion de todos los
componentes anatomicos implicados en una respuesta motora (musculos,
sistema nervioso, receptores sensoriales, etc.) con los componentes
comportamentales (unidades de informacién, niveles de procesamiento,
etc.). La forma en que se produce esa integracion o actividad conjunta de
los componentes se denomina control del sistemab.

Podemos distinguir dos modalidades dentro de este modelo cibernético: el
de bucle cerrado o servosistema y el de bucle abierto. En el caso de las
tareas motrices propias del voleibol, el jugador utiliza la primera de esas
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formas de manera que el sistema se auto regula sin necesidad de agente
externo, segun las variaciones momentaneas del medio donde se
encuentra, como muestra el modelo de procesado de la informacion de
Kerr (1982).

El perfeccionamiento de las técnicas y tacticas es el problema con el que
cotidianamente se debe enfrentar el deportista, de ahi que, para cumplir
ese objetivo necesite procesar informaciones relativas al medio en el que
esta practicando y a las posibles limitaciones que éste le pueda presentar
(climatologia, situacion de practica o no con adversarios, etc.). Estas
serian las limitaciones ambientales. También es necesario que seleccione
las informaciones que deben incluirse en el programa de accion para
conseguir que su gesto técnico (rematar, bloquear, sacar, realizar un pase
de colocacion, etc.) sea el adecuado (informaciones sobre la tarea). Con
ello se establecen las condiciones iniciales.

El objetivo a conseguir, es decir, el movimiento a producir como resultado
deseado, se convierte en la referencia para comparar las numerosas
retroalimentaciones que ira recibiendo durante el entrenamiento. El
sistema perceptivo-motor necesita una informacién de referencia que
permita la comparacion y la deteccion del error.

Para poder llevar a cabo el movimiento o secuencia de movimientos el
jugador debera reclamar de su memoria los conocimientos alli
almacenados en forma de modelos, programas, esquemas o reglas de
accion. Para que este proceso sea efectivo es necesario eliminar todas
aquellas informaciones no pertinentes que pueden interferir (ruidos).

Una vez reclamado de la memoria el programa o esquema motor
pertinente es necesario especificarlo en sus parametros concretos para
que el gesto se manifieste en forma de movimiento coordinado hacia el
objetivo (estructura de coordinacion, sincronizacion del movimiento-
timing).

Por ultimo, el jugador verifica si su plan se diferencia o no del objetivo
perseguido. Su capacidad de interpretacion de las informaciones
sensoriales sobre el desarrollo de la accion (C.E.= conocimiento de la
ejecucion) y del resultado (C.R.= conocimiento de los resultados), le
indicaran la necesidad de seguir practicando para eliminar el error
apreciado o para mantener el resultado obtenido cuando éste es el
deseado.

La estructura de este sistema incluye diferentes niveles de procesamiento
y fuentes de informacion. El primer nivel lo representa el mecanismo de
referencia o comparador, el cual establece los objetivos o niveles ideales
de ejecucion del sistema. Después de cada ejecucion del sistema y en
funcién del efecto sobre el ambiente.
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El servosistema tiende a reducir a cero el error, a través de sucesivos
ajustes en cada ensayo, para ello envia la informacién del error al nivel
ejecutivo, que decide como reducirlo, enviando a su vez esas
instrucciones (programa) sobre el tamafo y la direccion del error al nivel
efector, quien pone en funcionamiento el programa, coordinando los
distintos componentes del sistema para producir la respuesta. Después
de cada respuesta la informacién de sus resultados entra en el anillo o los
anillos de retroalimentacion. La conducta motora humana es posible
explicarla bajo este modelo integrado con el modelo de procesamiento de
la informacién.

En el mecanismo de referencia se colocarian, a través de la informacion
previa los objetivos para la ejecucion correcta del movimiento. El nivel
ejecutivo lo compondrian los niveles de procesamiento de la informacién
(identificacion del estimulo, seleccion de respuesta y programacion de la
respuesta), el nivel efector lo conformarian las estructuras fisico-
bioldégicas del organismo que producen el movimiento (sistema nervioso,
musculos, articulaciones, etc.). La retroalimentacién puede venir, tanto de
la informacion propioceptiva del funcionamiento de esos componentes,
como de la informacién de los resultados de la accion en el ambiente.

Por otra parte y basandose en la psicologia cognitivista, diferentes
autores han desarrollado modelos que intentan explicar cuales son los
mecanismos que participan en la regulacién de las conductas motoras. En
estas propuestas, pueden ser identificados genéricamente tres
mecanismos envueltos en el tratamiento de las informaciones que
corresponden a diferentes fases de ese proceso:

La fase perceptiva, responsable de la sintesis aferente de las condiciones
externas e internas; la fase de la toma de decision, encargada de analizar
la situacion y programar el movimiento con relacion al objetivo respectivo
de la accién; y por ultimo, la fase efectora, responsable, en ultima
instancia, de la ejecucioén del movimiento planeado.

Un modelo, ya clasico, dentro de esta tendencia, es el de Malho7, en el
que destacan los procesos de: percepcion y analisis de la situacion,
solucion mental y realizacion de la respuesta los cuales definen tres
mecanismos implicados en el comportamiento conductual de todo
deportista: mecanismo perceptivo, mecanismo decisional y mecanismo
efector que nos permiten tanto el analisis como la clasificacion de
cualquier tarea motriz.

Segun el mecanismo perceptivo, las tareas propias del voleibol conforman
un deporte en el

que, predominan las tareas abiertas o de regulacion externa, perceptivas
y controladas con mayor componente periférico que propioceptivo en las
que pueden darse diversas circunstancias con respecto a las relaciones
entre el moévil (balén) y el sujeto en cuanto a estaticidad y/o dinamismo
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entre ambos, de alto grado de complejidad perceptiva, al ser numerosos
tanto los estimulos a atender como los estimulos presentes, grande la
velocidad del balon en las acciones culminantes, escasa la duracion del
estimulo principal (el baldon), su intensidad mediana y finalmente la
extension en la que el estimulo puede ser conflictivo o confuso, muy
grande8. La actividad perceptiva en voleibol no se reduce a la simple
vigilancia ni a la simple atencién. Se trata de una verdadera actividad de
busqueda y tratamiento de informaciones significativas.

Segun el mecanismo decisional, en el voleibol el numero de decisiones a
tomar no es muy grande, estando estas condicionadas en gran medida
por las acciones del adversario, por las de los compaferos de equipo, por
la especializacion funcional y por la posicion en el campo; sin embargo las
posibles respuestas alternativas a tener en cuenta a cada decisidon son
muy numerosas y la presion temporal que afecta a la toma de decisiones
muy grande. El mecanismo de decisidon se ve asimismo afectado por el
nivel de incertidumbre del entorno en el que se produce la conducta
motriz. La incertidumbre en el desarrollo de las tareas motrices
especificas del jugador de voleibol puede manifestarse a partir de tres
tipos de dificultades: las planteadas por la aleatoriedad de circunstancias
que pueden presentarse en una situaciéon determinada, las planteadas por
las incognitas derivadas de una oposicion inteligente y finalmente las
relacionadas con la necesidad de reaccionar ante estimulos confusos,
ambiguos o conflictivos.

Por otra parte, la mayoria de tareas que componen el repertorio motor del
voleibol, salvo la realizacion del saque, son de baja organizacién; esto
quiere decir que no presentan una secuencia fija en la ejecucién de los
elementos decisionales que puedan componerlas, sino mas bien al
contrario,

que el jugador debe acomodarse a cada circunstancia, teniendo como
referencia constante el objetivo a lograr y la normativa reglamentaria que
afecta a la tarea.e envia informacion sobre los resultados de esa
ejecucion a través de un bucle de retroalimentacion (feedback) al
mecanismo de referencia que la comparara con los objetivos del sistema
calculando la diferencia a la que se llamara error.

Las exigencias que sobre la memoria tenga una tarea motriz para su
correcta realizacion influiran en el nivel de complejidad que, desde el
punto de vista de la toma de decisiones, afecta al desarrollo de la misma.
En el caso del voleibol, el jugador debe operar, generalmente, con
muchos datos en la memoria. La relacion identificar/realizar no es lineal ni
del tipo de causalidad simple.
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Parece que se identifica en funcidén de los medios de que se dispone para
actuar, que se eligen las respuestas en funcion de lo que se conoce, de lo
que se ha obtenido9.

Desde la perspectiva del mecanismo efector, y teniendo en cuenta su
componente cualitativo, el voleibol esta compuesto por tareas motrices
que implican la participacion de numerosos grupos musculares y
requieren un elevado grado de madurez en el jugador, tanto al nivel de la
coordinaciéon dinamica general como de la coordinacion oOculo-
segmentaria. Estos parametros ven aumentado su nivel de complejidad si,
ademas, tenemos en cuenta la necesidad de una gran velocidad de las
coordinaciones en condiciones precarias y los requerimientos de un alto
nivel de precision, bajo una gran presion temporal. Por su parte, el
componente cuantitativo del mecanismo efector define el nivel de
condicion fisica requerido, que en el caso del voleibol es alto.

Finalmente y segun el criterio de Singer10, con relacion a la forma de
control del movimiento durante la tarea, en el voleibol existen tareas
discretas —el saque- que representan un movimiento unitario con principio
y final fijos, aunque la mayoria de ellas son continuas pues en todas es
necesario realizar determinados ajustes sobre el movimiento para
adaptarlas al objetivo, en funcion de parametros espacio-temporales
siempre cambiantes (recepcion del saque, construccién del ataque y del
contraataque, culminacion del ataque y del contraataque, bloqueo,
defensa en campo, etc.).

Para llevar a cabo el analisis conducto-motor de las acciones técnico-
tacticas propias del voleibol utilizaremos consecuentemente la
metodologia preconizada por Famose11, basada a su vez en el modelo
de los tres mecanismos: perceptivo, decisional y efector, que han sido
descritos en los parrafos anteriores.

5.4.1.2. La importancia del automatismo

Nuestra capacidad mental es limitada y debido a ello debemos concentrar
nuestra atencion en un partido de baloncesto en las decisiones relevantes
¢tiro o paso? ¢paso interior o exterior? Por ello es fundamental tener una
gran cantidad de habitos, situaciones y patrones de movimiento
completamente  automatizados. @ Cuanto mas cosas tengamos
automatizadas, mas nos podremos centrar en las decisiones importantes
y mas rapido podremos jugar a nivel fisico y mental.

En el pasado la ensefianza de este tipo de deportes, principalmente los
considerados de una elevada exigencia técnica, se centraba
prioritariamente en la ejecucion, desatendiendo el proceso cognitivo de la
accion. La linea metodoldgica adecuada a este planteamiento supone un
protagonismo elevado de los disefios analiticos.

Las tendencias actuales, de influencia constructivista, toman la globalidad
y la integracion como claves tanto en el analisis de la actividad deportiva
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como en los planteamientos metodoldgicos. Con relacion a estas
consideraciones iniciales, el disefio de las tareas del entrenamiento de las
acciones de juego, o entrenamiento técnico tactico, debe obedecer a dos
premisas basicas:

a) Organizar tareas que supongan variedad en las respuestas del jugador
debido a un entorno cambiante, es decir, entrenamiento centrado en la
toma de decisiones.

b) Disefiar tareas con una estructura y dinamica cercana al juego real.

Los planteamientos actuales nos invitan a resolver problemas cambiantes
mediante tareas cambiantes, relegando la ejecucién a un plano inferior
con respecto a la toma de decisiones. ;Qué lugar ocupa, entonces, el
automatismo en el aprendizaje de las habilidades abiertas?

Consideramos que un movimiento esta automatizado cuando no se
requieren procesos conscientes para su realizacion, es decir, su direccion
y regulacion estan a cargo de niveles inferiores a la corteza cerebral en el
sistema nervioso central.

La automatizacion de movimientos sigue siendo uno de los objetivos
primordiales en el entrenamiento técnico.

Razones fundamentales para la exigencia de automatizacion en la
aplicacién del gesto técnico en competicion (Grosser y Neumaier)12
a) La mayoria de los gestos deportivos se realizan con tanta rapidez que
una completa reflexion paralela no puede resultar. Es imposible controlar
conscientemente todas las singularidades de un movimiento.

b) La atencion del deportista no se puede aumentar ni distribuir
arbitrariamente a causa de la limitada capacidad de asimilacion durante el
proceso perceptivo. En estos deportes es necesario prestar gran atencion
para conseguir éxito en situaciones tacticas.

Por otro lado los gestos técnicos tienen elementos mas simples o que
permanecen invariables independientemente del ajuste de la ejecucion a
la decision tactica. El uso inadecuado deterioraria el resultado de la
accion, al igual que dedicarle la atencion que se requiere para las partes
complejas que se relacionan con la decision.

Estas partes del gesto son las que consideramos como automatismos de
base y son la condicion inicial para conseguir la disponibilidad variada y la
estabilizacion de la misma frente a las influencias perturbadoras para asi
poder conseguir los maximos rendimientos deportivos.

La repeticion multiple y estable de la accion es el medio adecuado para
conseguir esa respuesta automatica, centrando la atencién del jugador en
la ejecucion, sin exigencia tactica.

Sin embargo, el gesto técnico, en toda la extension del repertorio del
jugador, debe aplicarse automaticamente en condiciones no estables. Lo
que implica la necesidad de entrenar, igualmente en condiciones de
variabilidad.
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5.41.3. Principios fundamentales del entrenamiento para
principiantes

En la formacion de los principiantes, deberia tomarse en cuenta todo lo
siguiente:

a) Atenerse a métodos de entrenamiento sistematicos, y a la vez
razonables, para que mejoren sus habilidades, su rendimiento fisico y sus
actitudes mentales a lo largo de las sesiones de entrenamiento

b) Valerse de otros juegos de pelota, por variar y para desarrollar
habilidades fisicas basicas

c) Los principiantes no deberian repetir mas de diez veces lo mismo, y al
cabo de una hora de entrenamiento, se les deberia conceder un respiro
de 10 6 15 minutos

d) Para que no surtan efectos negativos, los métodos de entrenamiento
con cargas pesadas no deberian emplearse con nifios de menos de doce
afos

e) Hay que efectuar ejercicios de calentamiento para todos los
participantes antes de entrenar

f) Conviene dar explicaciones teoricas sobre cada esquema de juego para
que los jugadores lo entiendan todo bien

g) Debe generarse un ambiente agradable y estimulante en torno a las
sesiones de entrenamiento; animar y felicitar a los principiantes es muy
importante para que estén motivados

h) Se le debe asignar determinadas responsabilidades a cada principiante
para que desarrolle comportamientos sociales y se sienta comodo en el
rol de lider o de seguidor

i) No conviene someter a los principiantes a demasiada presién mental, ni
jugando ni entrenando

j) Estar pendiente de la condicién fisica y mental, para que vayan
cobrando confianza a medida que entrenan y compiten

k) Dar a todos la misma oportunidad de participar en situaciones de juego;
los jugadores no mejoran si estan sentados mirando cémo juegan los
demas

[) No hay que luchar exclusivamente por ganar; los esfuerzos que uno
consiente entrenando son mas importantes que los resultados en
competicion

m) Cuando uno ensefia el Voleibol a unos principiantes, hay que tener
presente las siguientes condiciones durante las sesiones de
entrenamiento:

i) Dar con el camino mas corto y facil para que dominen determinados
esquemas de juego

ii) Reducir el miedo que uno le tiene al balén

iii) Despertar el interés por el Voleibol, valiéndose de diversas formas de
entrenar

116



iv) Prevenir el dolor y las lesiones, empleando aquellos procedimientos de
entrenamiento que mejor cuadren con las habilidades y aptitudes fisicas
de los jugadores

v) Evitar echar mano de esquemas de juego antes de que se hayan
adquirido determinadas aptitudes que les faciliten el manejo del balo

vi) Valerse de muchas situaciones de juego elementales en cuanto los
jugadores hayan asimilado cdmo se pasa el balén y como se saca

5.41.4. Muestrario de métodos de ensenanza para principiantes

A. Juego Individual con un balén

a) Regateo con una mano (zurda o diestra)

b) Regateo con ambas manos moviéndose hacia adelante o haciendo
rodar el balén

c) Regateo con ambas manos moviéndose hacia atras o haciendo rodar el
balon

d) Regateo con paso lateral (izquierda o derecha) o haciendo rodar el
baldn

e) Regateo con paso cruzado (izquierda o derecha)

f) Recepcidn del balon saltando y avanzando

g) Recepcion de cuclillas con rebote

h) Hacer girar el balon entre las piernas o el cuerpo

i) Regateo con una mano de cuclillas estirando una pierna tras otra

j) Desplazarse haciendo pasar el balén entre los tobillos y las rodillas

k) Sentado en V con apoyo dorsal

[) Doblar la espalda en posicion ventral con el balén

m) Mandar el balén por el costado o la espalda

n) Rodar de lado con el balén entre las manos

o) Dar saltos de carpa manteniendo el balon entre los tobillos

p) Mandando el balon hacia adelante, flexion y desplazamiento vy
recepcion en cuclillas

q) Dar varios saltos con impulso

r) Recepcién de cuclillas con rebote y avanzando

s) Recepcion rodando con rebote

Introduccion al pase de antebrazos

a) Combinaciéon de ambos brazos y postura fundamental

b) Hacer rebotar el balon y recibirlo con los brazos

c) Voleas sucesivas con rebote

d) Voleas sucesivas sin rebote

e) Voleas sucesivas de uno a otro con un rebote como en tenis

f) Volea contra la pared tras un rebote

g) Voleas sucesivas sin rebote de un lado a otro

h) Voleas sucesivas sin rebote cambiando de direccion

i) Pases de antebrazos de un jugador a otro

j) Voleas sucesivas sin rebote moviéndose hacia adelante
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k) Voleas sucesivas sin rebote moviéndose de un lado a otro

Introduccion al saque de abajo (pase a una mano)

a) Volea con un rebote y un solo brazo (izquierdo o derecho)

b) Volea con un rebote y un solo brazo, uno tras otro

c) Volea con un rebote contra la pared

d) Volea con un rebote de un jugador a otro (como en tenis)

e) Volea sin rebote y un solo brazo (izquierdo o derecho)

f) Volea sin rebote brazo izquierdo, brazo derecho y con ambos brazos

g) Volea sin rebote brazo izquierdo, brazo derecho, desplazandose
lateralmente

h) Voleas sucesivas sin rebote contra la pared

i) Pasarse el balon entre dos jugadores con un solo brazo

j) Hacer saques de abajo contra la pared

k) Hacer un saque de abajo hasta el lado del contrario pasando por
encima de lared (3, 5y 7 metros) y después detras de la linea de fondo

I) Juegos de control del saque (10 servicios en cada uno)

Introduccion al pase de manos altas (fase de ataque)

a) Posicion de las manos y contacto con el balén

b) Regateo hacia el suelo

c) Levantar el balén desde el suelo

d) Recepcidn del balén y mandarlo con una sola mano

e) Recepcion del balén tras un rebote en posicion alta

f) Recepcién del balon sin rebote y mandarlo rapido

g) Recepcién del baldn sin rebote desplazandose hacia adelante

h) Recepcion del baldn sin rebote desplazandose de costado

i) Recepcion del balon sin rebote girdndose hacia la izquierda o la
derecha

j) Recepcién del baldn sin rebote de cuclillas

k) Extender los brazos y hacer sucesivos pases de ataque

[) Mandar el balén hacia adelante y hacer un pase hacia atras moviéndose
hacia adelante

m) Hacer sucesivos pases de ataque moviéndose hacia un lado

n) Hacer sucesivos pases de ataque girdndose hacia la izquierda o la
derecha (90 grados, 180 grados y 360 grados)

0) Hacer sucesivos pases de ataque avanzando hacia adelante

p) Mandar el balén hacia adelante y hacer un pase de ataque saltando

q) Hacer un pase a la pared con rebote

r) Hacer un pase a la pared sin rebote

s) Pase de un jugador a otro con un rebote y de cuclillas

t) Pase de un jugador a otro, sentados

u) Pase de un jugador a otro tocando el suelo

v) Pase de un jugador a otro con una mano y pase por detras
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w) Pase de un jugador a otro con una mano y pase
x) Pase laterales de un jugador a otro

Introduccion a los juegos preparatorios

a) Net ball (juegos de lanzamiento y recepcion del balén)

Se comienza el juego mandando el balén hacia el lado contrario
cubriendo la red. Mandar de vuelta el baldén tras uno o dos toques por
parte de cada equipo

b) Volea con un rebote (toque del balon tras un rebote)

Dimension de la cancha: 4 a 6 metros. Altura de la red: 2 metros. Se inicia
el juego mandando el balén hacia el lado contrario

c) Four squares

Terreno del Four squares: 4 a 6 metros. Se saca el balon desde detras de
la linea de servicio, tras un rebote con una mano o con las dos manos por
debajo; se devuelve el baldn tras un bote o sin bote. Altura de lared y la
cuerda: 2 metros

d) Juego de pases corriendo

Tras un saque de abajo, devolver el balon hacia el lado contrario con
toque de dedos o toque de antebrazos.

Si se trata de un 2 contra 2, cada equipo tiene derecho a dos o tres
toques antes de mandarlo al lado contrario

e) Secuencia Voleibol

Cambian las reglas: se marca dos puntos cuando se consigue devolver el
balén saltando o rematando

5.4.1.5. Ensenanza de las Técnicas Individuales Basicas

Los jugadores deben aprender los siguientes siete esquemas de juego
fundamentales. Son las habilidades técnicas elementales que requiere el
Voleibol moderno.

Cuando los jugadores tienen dominados estos esquemas de juego
elementales, pueden entrenar entonces con métodos y ensefianzas mas
complejos. Dado el nivel del Voleibol actual, no cabe pensar que un
equipo pueda jugar muy bien si no tiene asimilados estos siete esquemas
de juego basicos. El entrenador debe a su vez dominar el historial teorico
y el enfoque cientifico de cada uno de los esquemas si pretende
explicarlos eficazmente a sus jugadores.

Técnicas individuales basicas

1. Posturas, posiciones y movimientos fundamentales

2. Juego de pases y pases en ataque

3. Servicio

4. Remate

5. Recepcidn del ataque y recuperacion en la red

6. Recepcién del servicio
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7. Bloqueo

1. Posiciones, posturas y movimientos fundamentales

A. Posturas fundamentales

Dos tipos de posturas:

i) Postura de los delanteros para un bloqueo rapido y

i) Postura de los zagueros para la recepcion de ataques rapidos del
contrario

Esta deberia ser la postura de los zagueros:

Hay que doblar las rodillas, y estirar los dedos de la mano hasta por
delante de las rodillas. El peso del cuerpo debe reposar en la planta de
los pies. Los pies pueden estar paralelos o uno delante del otro. El peso
del cuerpo debe proyectarse todo lo posible hacia adelante. Los talones
no deben tocar el suelo.

— Sprint de un metro con los pies en paralelo — 0,82 seg.

— Sprint de un metro con un pie delante de otro — 0,82 seg.

— Sprint de un metro con el talon tocando el suelo — 0,85 seg.

Los brazos deben disponerse como se ve en la imagen, porque asi se
agiliza la reaccién. Veamos por qué.

Velocidad del balén tras un remate:

— Balén rematado (hombres) 27m/seg.

— Desde la red hasta la linea de fondo — 0,333 seg.

— Balén rematado (mujeres) 18m/seqg.

— Desde la red hasta la linea de fondo — 0,50 segundos

Velocidad del movimiento de brazos:

— De la rodilla al hombro — 0,440 seg.

— Del hombro a la rodilla — 0,390 seg.

— Del hombro a la rodilla girando las mufiecas — 0,480 seg.

Adoptar la postura correcta es crucial para que el defensa reciba
correctamente el balén.

Para reaccionar con rapidez ante un remate, es importante que los brazos
vayan apretados a las caderas, pero otro elemento importante ante el
remate es la anticipacion.

Capitulo VI - Ensefianza de las Técnicas Individuales Basicas
Movimientos hacia adelante

Correr hacia adelante y detenerse en posicién baja o recibir cerca del
suelo.

Cuando el jugador trata de devolver el balén o hacer un pase hacia atras,
puede probar la rodada.

Una vez dominada la posicion baja, el entrenador puede ensefiar a tirarse
en plancha, porque la eficacia de esta técnica esta demostrada:

— Sprint de 3 m hacia adelante — 1,33 seg.

— Plancha de 3 m hacia adelante — 1,21 seg.

— Sprint de 6 m hacia adelante — 1,94 seg.
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— Plancha de 6 m hacia adelante — 1,87 seg.
(tratandose de jugadoras)

5.4.1.6. Programa de entrenamiento para las técnicas de remate
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5.4.2. Componentes de una buena sesion de entrenamiento

Para que la sesidon de entrenamiento surta efectos positivos, son
necesarios una serie de ingredientes:

Competencias técnicas del entrenador
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1. Muy buen conocimiento de los movimientos y las competencias del
Voleibol

2. Lista establecida de principios en la ensefianza de la técnica

3. Muy buen conocimiento de las aplicaciones tacticas de las
competencias técnicas

4. Muy buen conocimiento del acondicionamiento fisico y los principios del
entrenamiento

5. Creatividad

6. Competencia organizativa

7. Capacidad de comunicacion
Material y equipamiento

8. Al menos dos balones por jugador
9. Red y cancha para 6 jugadores

10. No mas de 30 pies (unos 9 metros) mas alla de los laterales o las
lineas de fondo y no menos de 20 pies (unos 6 metros) hasta las paredes

11. Normas homologadas de la FIVB

12. Los postes de la red deben ser irrompibles

13. Cesta o carretilla con al menos 24 balones

14. Capacidad para disponer la zona, terreno central

15. Altura del techo de 25 a 40 pies (unos 7,6 a 12,2 m)

16. Buena luz

17. Almacenamiento minimo del material, apliques en las paredes, etc.
18. Buenos equipamientos para el entrenamiento (salto, fisico, técnico)

Responsabilidades de los jugadores y la plantilla de entrenamiento
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19. Los jugadores han recibido una formacion previa al entrenamiento
(reglas, comunicacidon, competencias especificas sobre entrenamiento)

20. Todo el material de calentamiento y demas articulos de los jugadores
deben estar ordenados en su sitio

21. Vestimenta de entrenamiento
22. Entrenadores vestidos con prendas de entrenamiento

JAMAS DEBEN DARSE ENSENANZAS TACTICAS DE ELEMENTOS
QUE LOS JUGADORES NO DOMINAN TECNICAMENTE.

Cada entrenamiento debe basarse en un tema (ataque, defensa,
fundamentos, repaso del plan de juego, desarrollo del espiritu de equipo,
etc.).

Cada entrenamiento debe realizarse a un ritmo (por ejemplo velocidad de
juego intensa, aprendizaje lento, etc.)

Cada entrenamiento debe preverse segun una progresién logica
(competencias individuales y movimiento para aplicar tacticamente en
venideras competiciones).

Los ejercicios quedan definidos con arreglo a lo anterior.

5.4.3. Diseno de los ejercicios

1. Ensefanza

Lenta. No necesariamente basada en la competicion. Mecanica. Estrecha
supervision. Definicion previa de los esquemas de movimientos.

2. Fuego Rapido

Ritmo rapido, muchos toques en poco tiempo. Estrecha supervision —
medicion de los tiempos.

3. Frenesi o Crisis

Ritmo muy rapido. Se centra en la resistencia intestinal combinada con las
aptitudes antes situaciones de estrés. X numero de repeticiones en total o
sucesivas ponen un término al ejercicio.

4. Flujo de Juego

Participa todo el equipo, pero unos hacen los ejercicios solos, o de a dos
y de a tres. Combinacibn de dos o mas competencias. Rapido —
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moderado — lento. Estrecha supervision. Repeticiones logradas seguidas.
Total de repeticiones conseguidas.

5.5. FACTIBILIDAD DE LA PROPUESTA

Se realizara en el equipo de Voleibol del Colegio Simén Bolivar
categoria menores con el apoyo del Entrenador a cargo Julian
Ramos.

5.6. PRESUPUESTO

Utiles de @SCItOrio........uuurereeeeerrereeeeeeeeerereeennnns $80
Papeleriay copias.......c.cccvveiiiiiviiiiiceceeeean, $80
Tinta Impresora.........ccccviiiiiiiii e, $60
Textos especializados...........ccccvvviiiiviiiiicvininnenn. $150
Empastado del Informe..........c.covvnviiiiiiiiinnnns $15
TransSPOrte......cocveieieiiii e eeas $150
IMPrevistos.......cocvviiiiiiiie e $50
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5.7. DESCRIPCION DE LA PROPUESTA
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5.7.3. MESOCICLOS: GENERAL

Entrante

5.7.4.

MICROCICLOS 1 &
Tipo de micro. L R
PHEP .}-}3;}]5& DE.
TECMICA- e
TACTHCA
o o
ACCCIOMES sscesoon cou R0
INDIVIDUALES sJuanooRas | %
o o
rep.| 1250|1250 perEnEADEL | o e e
Golpe Bajo % |0% [71% CAMP) = ===
rep| 12501250 P [ (5B oy
Golpe alto % | 71% | 71% | Essommus | —_—
rep| 500 | 750 Daf gage. Contm _IE' % o%
recepcion % | 29% |43% 2. o o
rep| 500 |750 COMFLEID 1 V.8 —%‘ 5l o%
COMELELD T
Pase 0o | 20090 | 43%
rep| 0 LH
Saque e (0% |0%
rep| 0 LH
Remate O | 0% | 0%
Desarrollador
Desarrollador
MICROGICLOS 3 3 5 B
Tipo de micro. O O O R
ACCIDNES OF
PREP. SRS Y
TECNICA- =auEe
TACTICA receecaow | [EQ | 1250) 1350| 1250 1000
ACCCIOMES oo  a | s%| o3| sa%| em
INDIVIDUALES [ | 1250] 1230] 1250] 1000
TEp. |1250 | 1500 [1500 [1250 Tl e e g g
Golpe Bajo % |71% |86% |66% |71% =SS T o o o
Tep 1250 | 1500 |1500 |1250 I
% 0% o%| o%| 0%
Golpe alto % |71% |86% |86% |T1% | Escommen
TEp |750 | 1125 |1250 |1100 PO 1 N E -
recepcion % [43% |64% |71% |63% | w | om| om| ox| o
Tep. | 750 | 1125 [1260 |1100 Ll o o o o
Paze e 43% [ed% |[T1%  [63% veoowmcioz| % | O%| oW ok ok
Tep. |250 |250 250|200
Saque % |71% | 71% [71% |57%
T8p. |250 |250 250|200
Remate % |71% |71% |71% |57%
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5.7.5. Estabilizador

Estabilizadaor
MICROCICLOS 7 g 9
Tipo de micro. (4] O R
PRER. ACTIONES OF
TECNICA- zouro
TACTICA | [ e[ oo
ACCCIONES i alcall IR [ e g p—
INDIVIDUALES (| [ 2250] 1250 100
rep 1500] 1750 | 1250 el [ e e g
Golpe Bajo % | 86% | 100%| T1% el o o o
Tep| 1500[ 1750 | 1250 o L[| oW o] om
Golpe alto Yo 86% 100% | T1% | r=m o o 0
rep| 1125 1260 | 1125 e [ [ | o om] ox
recepcian k0 64% T1% 64% | =0 of o o
tep| 1125 1250 | 1125 vicomeio: [ % || o6 o6 o%
Pase % | B4% | T1% | 64%
tep| 250 | 300 | 250
Saque % | 7% | 5% | TT%
Tep| 250 | 300 | 250
Remate 5% T1% B6% 1%
5.7.6. Desarrollador
Desarrollador
MICROCICLOS 10 11 12 3 | [wooes
Tipo de micro. 0 0 CH | R | |vioes
PREF.
TECNICA- T L e e R
TACTICA susanoras | % | B3%) B3%) sor) B3%
ACGCIONES | f2g. | 1250/ 1250) 1500 1250
INDIVIDUALES o oo | % | E3%| 53%| som| E3%
Tep| 1250] 1500] 1750 | 1250 rep| 125| 15| 50| 125
Golpe Bajo % | 71% | G6% | 100%| 71% | | 2 o[ o] oo%| som| oo
250 1500| 1750 | 1250
Golpe alto ﬁg T1% 36% 100% | T1% Dol pans. = ; ; = ;
Tep| T250| 1500] 1750 | 1250| (et —
recepeion % | T1% | 86% | 100%| T1% | |com oy (b0 151 0| 18
Tep| 1250 1500| 1750 | 1250 2 % | o7%| 5% sow| E3%
Pase % | 7% | 86% | 100%| T1%
Tep| 250 | 250 | 350 | 200
Saque % | 7% | 7% | 100%| 57%
Tep| 250 | 250 | 350 | 200
Remate 5 T1% T1% 100%| 5%
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5.7.7. ESPECIAL
Estabilizador

MICROCICLOS 4 [15 |16
Tipo de micro. o o R
PREP.
TECNICA- ACCTORES OE
TACTICA ZQUIFO
ACCCIONES 701 1250] 1000
INDIVIDUALES RECEPCION CON HEE: P e g
rep[1250 1500 1250 R R
Golpe Bajo % |71% [86% |71% IEEIETEL ff’ e ey g—
rep|1250 | 1500 | 1250 Tep| 125 125] 120
Golpe alto % |71% |86% |71% Jﬁ% B cone | 235 | B0
rep|1500 (1750 | 1250 o | 125| 125] 120
recepcion % [86% [100%[71% Rel- Be SO o, | 835 | s3%| s0%
rep|1500 [ 1750 | 1250 comPLEs ve 18R] 125] 150] 125
Pase % |86% [100% |71% COMPLEJD 2 | % | 83% | 1oom| 83%
rep|250 [300 250
Saque % |71% [86% |71%
rep|250 |300 | 250
Remate % |71% [B6% |71%
5.7.8. Desarrollador
Desarmollador
MICROCICLOS 17 18 18 20
Tipo de micro 0 o CH R e
PREP o
TECNICA- =
TACTICA RECEFCION | rep| 1000 1000 1500] 1250
ACCCIONES JUGADORAS | % | 67%| 67% | so0%| 83%
INDIVIDUALES = | 1000| 1000 1500] 1250
/Ep [1250 1500 [1750 1000  |eeeensaber " o — 1 1
Golpe Bajo % | 71%| 86% | 100%| 9% . 1‘25 = 1150 .
rep| 1250] 1500] 1750 | 1000 | pecs [ :
Golpealto [ % | 71%| 86%| 100%| 57% | Cesedemsie | % | B3%) 83%) ook 83%
rep| 1500] 1500 1750 | 1230 | p R S B AN s
rec:epcidrr % 26% BE% 100% T1% Contra atag. | % | B3%| B3% | 2oo%| B3%
rep| 1500( 1500] 1730 1250 &g’ngp‘&;g rep| 125| 150( 150 135
Pase % | B6% | ©B6%| 100%| T71% | 2 % | 53%)| so0% | soom| B3%
rep| 290 | 300 | 390 | 290
Saque % | 71%| B86%| 100%| T71%
rep| 250 | 300 | 330 | 290
Remats % 1% B6% 100%| 71%
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5.7.9. PRECOMPETITIVO: Estabilizador

E _
MICROCICLOS 21 22
Tipo de micro. M o]
PREP. foeiones o=
TECHICA- S
TACTICA (| [2250] 1250
ACCCIOMES RECEPCIN ON | o E3%| B3
INDIVIDUALES [ oz | [12%0] 1250
rep| 1280 1000 mEENEA DR [T B3| m3%
Golpe Bajo Yo T1% ET% | rep. 125| 125
rep| 1250 1000 _%% o E3%| E3%
Golpe alto Y T1% A% | 1ap | 125) 135
rep[ 1500 1500 el I -
recepcion T 06% | o6% [ rep | [ 130] 150
rep 1600 1600 mmﬂ::lxﬂ % | Laoofe] 00|
Pase S0 86% 86%
repl 300 250
Saque e 26% T1%
rep| 300 25D
Remats g 36% T1%
5.7.10. Perfeccionamiento
Perfeccin
MICROCICLOS 23 24 ——
Tipo de micro. A (o] =0
PREF. =eTe
TECMICA- oo | 1ep| 1250| 125
TACTICA S usADomAE | % | E3%| B3N
ACCCIOMES o b 1250| 125(
INDIVIDUALES CAMED % | E3%| E3H
rep| 1250 1250 S | rep) 15| 1%
Golpe Bajo %o T1% T1% Fmma st % | B3%| E3%
1250 1250  f3p| 15| 140
Golpe alto Efﬂ % | 1% et pme b= | a | mom| s
-EEE 15[:{:' 15m COMFLEID 1 VE {EE = =
recepcion %o 85% B6% CoMPLESDZ | % | 100%| 100%
rep| 1500 1500
Pase %o 85% B6%
rep| 300 300
=aque %o 86% 6%
rep| 300 300
Remate % B6% B6%
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5.8. MICROCICLOS
5.8.1. ENTRANTE

Microciclo #1 Ordinario

ACTIVIDADE 5 LUNES [MART [MIERC | JUEV| VIERN

PARTE INICIAL min| P P P P P P % C
Fomnacion de ls clase min | 2 e e 2 e 10
Inforrmacion de los obetyvos]|  min i L i i L 25
Ejgrcicios de orden v .
contral min . . : . : 13
Calentamiento General min i[] i[1] 10 i) i[1] il
Calentarmiento Especial min i i 10 i i 50

Tot | ap | 20| 20 | 20| 30 | 1°

al 0
ACENTOS: UM
PREPARACION TEC-TAC
Golpe Bajo Rer| 250 | 250| 250 | 250| 250 ;ﬁ 71%
Golpe alto REFP| 250 250| 250 250( 250 ;ﬁ T1%
recepcion REF| 100 100 100 100| 100 gn 29%
Paze rep| 100 | 100 100 | 100| 100 g” 29%
Sagque REF] 0 0 D 0 0 10| 0%
Actiones de grupoy equpa| EEF| 0 0 i} 0 1] 30| 0%
FHecepocion cond jugsedoras| REF| 0 ] 0 0 0 35| 0%
Uefensza del campao HEF| 0 ] 0 1] 0 0%
Recep. Pase remaie REF| 0 1] 0 0 0 25] 0%
Def pase. Contrs glgg. REF| 0 0 0 0 0 50| 0%
Complejo [vs Complejo 1T | REF[ 0 0 0 1] 0 301 D%
PARTE FINAL riin
Juego predenortiva mn| 20 | 20| 20 | 20| 20 ;”
Ejercicios de recuperacion|  min d 4 d d 4 45
Analisis de la claze min 4 4 4 4 4 20

min | £ P 2 2 2 10
Formacion ydespedida de| Tot 17
la clase al 38 35 35 38 35 g
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5.8.2. Microciclo #2
Ordinario

ACTIVIDADES LUNES| MART | MIERC| JUEV| VIERN| TOTAL
PARTE INICIAL min | P P P P P P % C
Formacion de laclase | min [ £ il el el el 10
Informacion  de  los ,
objetivos min |3 ° ° ° ° 23
Ejercicios de orden y ,
control min 3 . 3 3 3 13
Lalentamiento Genersl| min 10 10 10 10 10 Al
Lalentamiento Especial| min U U U U U Al

Total| 30 30 30 30 | 30 150
ACENTOS: UM
PREPARACION TEC-
TAC
(Golpe Bajo REF | 280 | 2501 250 [ 250 250 | 1280 71%
Golpe alto REF | 20 | 250 B0 [ 250 250 | 1280l 71%
reCepoion REF [ 150 160 | 150 [ 150 150 [ 750 | 43%
Faze HEF | 150 150 | 150 | 450( 450 | 750 | 43%
Saque REP | © 0 0 0 0 0 0%
Accionas de grupo ¥
equino REF| 0 0 0 I I 0 0%
Recepcion con B
iugadoras REF | 0 0 I I I I 0%
Uetenzs del campo REF 0 0%
hecep- Lasefemale | REF 0 0%
Det. paze Lontra giag.| REF 0%
Complejo | vs Complej
GRRETETEER rerl 0 J 0 |0 [ oo |0 | 0w
PARTE FINAL min
Juego predeporie min | U LN L I B I 100
Ejercicios de ,
reCUperacion i g 3 9 9 9 43
Analisis de |3 clase min | 4 4 4 4 4 a0
Formacion ydespeddal min | 2 2 2 2 2 10
de la clase Tofal| 35 35 | 35 | 35| 35 | 17§
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5.8.3. DESARROLLADOR
Microciclo #3

Ordinario
ACTMDADES LUMES | MART| WMIERC| JUEV| WIERN | TOTAL
PARTE INICIAL min | P P P P P P %C
Fomandelacae | min | 2 2 2 2 2 10
.EI: nOE O min | i i i i 25
SO R A=Y min |3 303 |3 |1 |15
cjangmiaty Ganzg | min | 10 10 10 10 10 A0
rgjantgmia e | min | 10 10 10 10 10 Bl

Total| 30 30 30 30 30 150

ACENTOS: .M
PREPARACION TEC-
TAC
e 330 REF [ 2ol 2al |20l 2ol | 2ol 1250 T1%
caipe 3 REF [ 280 | 280 | 280 | 250 250 | 1280] 71%
R0 REF | 150 150 | 150 | 150 | 150 | 750 | 43%
P332 REF [ 150 150 | 150 150 | 150 150 | 4£3%
S3]LE REF [ 50 A0 Al B0 | AD 250 | Ti%
Ramai rep. | &0 50 50 50 50 250 | T1%
Acdn= 02 qnupa
Ui
Recapcdn o 3
j;ﬁaa REF | 500 0 500 | O 260 | 1250| B3%
Dafansa o2 campy REF [ 10 500 | D ROD | 250 | 1250 &3%
Recen. Pasremak REF | D 0 0 0 0 0 0%
Telpms Comagm [ REF| D 0 0 0 0 0 0%

ﬁ-JT:I-I:-] | v& Campisa REF| 0 I 1] ] 0 0 0%

PARTE FINAL iy

JUE00 min | 2U 20 20 20 [ 20 100
T | min| g 3 | 3 g | g | 48
Andillsls 08 13 ciss min | 4 4 g 7 ] 20
omacn  degega M | 2 ¢ - - - 10
dal3 clgse Total| 35 35 35 35 35 175
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5.8.4. Microciclo #4

Ordinario

ACTIVIDADES LUNES| MART|MIERC JUEV | VIERN| TOTAL
PARTE INICIAL min P P P P P P %C
Fomandelacss | min | 2 g g g g 10

o ® % min| 5 | B |5 |5 |8 | 2
~amamiaTy SEnwE min 10 10 11 10 10 Al
;:ﬁm’ min| 10 | 10 | 10| 10 | 10 | s

Tofal| 20 30 a0 30 30 150

ACENTOS; UM

PREPARACION  TEC-
TAC

Gaip2 B30 REP| 300 300 300 300 300 1500 86%
~oia 3l REF | 300 U0 00 | 300 U0 1500 BE%
razanciin REF | 225 225 225 | 225 225 1125 64%
23a HEF | 225 225 225 225 225 1125) 64%
Saqus REF | D Al Al Al Al 250 | %
Ramai Rep.| 50 Al A0 Al Al 250 | %
A B QD §

up

Recancin  om 5

e~ REP| 0 A00 0 A00 250 12501 83%
Datas3 0 camm REF | &O0 0 00 0 250 12501 &3%
e Be/EAR_ | RET : 0 vk
Gefpae Comagm, | REF 0 0 0%
compEn |

amsal REFl o0 |0 | o |0 |0 0 | 0%
PARTE FINAL TN

EgEEhy | min| 20 | 20 | 20] 20 | 20 | 100

ElarTios B .

R— mn\ g 3 |3 |3 |3 |®

Andiisis o8 13 clasa min | 4 - 4 4 : 20

smacan j despegg| Min | 2 2 2 2 2 10

BlacsEe Total| 35 35 38 35 35 175
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5.8.5. Microciclo #5

Ordinario
ACTMODADES LUNES| MART| MIERC|JUEV | VIERN| TOTAL
PARTEINICIAL min P P P P P P % C
FOMacin & I3 dase min | 2 2 2 2 ) 10
-EI:; noE B | 5 i] i ;] i 25
:frt':- T I 3 3 1 | 3 15
gaamiaT Gy min | 10 10 10 10 10| 50
" yamamany Sinecld min | 10 L] 10 W] 10| 50

Total| 20 30 30 30 [ 30 | 150
ACENTOS: UM
PREPARACION  TEC-
TAC
Gaip: B3 REF | 200 300 | 300 300( 300 1500| B86%
Gaip= 3 REF | 300 [ 300 | 300 | 300 300 1500 86%
a0k REF [ 260 250 | 250 | 250( 250 1250 T1%
T3z REF [ 250 250 | 250 | 2500 250| 1250| Ti%
=l REF | 50 50 50 50 [ B0 | 250 | T1%
Ramai Rep.| 50 50 50 50 | &0 | 250 [ T1%
Ao B Qupa Y
aquin
Recaddn o 3
jgﬁaa REF | 500 0 500 0 250 1250 83%
s | REP| 0 | 500 | 0 | 500 250 1250] &3
Recan Basaramai REF | 0 0 0 0 0 0 0%
Dl pge. Conra 33, REF [ 0 0 0 0 0 0 0%
compaalvsCompiio i | REF [0 0 0 0| 0 0 0%
PARTE FINAL mrin
Ao min | 20 0| 220 100
Blerdicios dereopragtn | min | 3 : g 3| 3 45
Andists g2 13 class min | 4 4 g 3 Z 20
Fomactn y desgedga gl M0 | ¢ : : ol L
ada: Total| 35 35 35 35 | 35| 175
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5.8.6. Microciclo #6

Recuperacion
LUNE | MAR| WMER | JUE| VER

ACTIIDADES : T : " ¥ TOTAL
PARTEINICIAL mn | P P p p p p ?
Formackin da 13 clasa miln 2 2 2 2 2 10
e N 5 5 5 5 %
L = |
Barddos d2 ordan v
i mn | 3 3 3 3 3 15
e ————— R I 1 1 w10 )
e —— T R 1 1 W | 10 )

Tota | o w | = W | = 150
ACENTOE: UM
PREPARACION TEC-
TAC
Saps B3 | m | ®m | = | = | o= | P
Solpz At RE w | = | ®m | = | = :]35 ;:
racapcitn Rer | om0 | om0 | m | m | m :]"] f:
ase e | m | m | m | a | om | 0T

— 5
Sau2 I u | & u | & w3
i n 5
Ramae P a | & | & m | oy
ACCNEE OB QrupD Y
aquipd
Recapddn o 5 -, 00| &
g RE w | o w | e m | Mo
Dstenza o8 campa Rem | wm | oo w | W :]“" f;
B Daaramak REP 0 L 0 I
Ll pEe Comagm, | RE 0 U 1| ®™
SmERe LR R me | g 0 0 | o 0 | ™
PARTE FINAL _
TR g mn | 2 x| x| = 100
S d
racuperacin mhol g 3 3 3 3 .
Andiels g2 |3 clgsa miln i ] i i i N
Farmackn v despadids miln Z 2 P 2 2 10
dz2la clazss Total 35 35 35 35 35 175
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5.8.7. ESTABILIZADOR
Microciclo #7

Ordinario
LUKNE MAR MIER JUE VIER

ACTMIDADES 5 T c vV " TOTAL
PARTE INICIAL miln P P P P P P
Farmacdn de 13 clase miln 2 2z 2 2 2z 10
Imymackin de 0
chgevos min 5 5 5 5 5 25
Sarcidos de orden v
i min 3 3 3 3 3 15
Casmamiany GEnwd min 10 10 10 10 10 50
Casmamiant Ssnecld min 10 10 10 10 10 50

Total k1 1 k1 k1 1 150
ACENTOS: UM
PREPARACION TEC-
TAC
Gaip2 B34 RED 300 300 300 300 300 :]5[' g
Zioe 3 RER 300 300 300 300 300 :]5[' :
racanciin RER 225 225 225 225 225 ;12 ::
A3z2 RER 225 225 225 225 225 ;12 ::
5aqua RER 5 5 5 5 5 25 3;::
Samaiz Ran 5 5 5 5 5 25 3;:
Adones &2 grupn
2Uin
Racancin G | — 125 83

Bp

3 RE 500 0 500 0 250 0 %
Dialanz3 dal campa RER 1] 500 1] 500 25 :]25 ﬁ
Safan Pacaramaia RED 1] 0 1] 1] 0 1] {15
Daf. pase. Canfra atag. RER 1] 0 1] 1] 0 1] {15
[ LI am | g 0 o o 0 0| o
PARTE FINAL min
JUS 0 pradendaniivg miln 20 20 20 20 20 100
St g
racupEracn min 3 3 3 3 3 &
Andisks de 13 clgse miln g ] g g ] 20
Famanion y despedds] T Z : : z 2 1
dela cigza Total 35 35 35 35 35 175
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5.8.8. Microciclo #8

Ordinario
LUNE MAR MIER JUE VIER
ACTMIDADES 5 T C W H TOTAL
PARTE INICLAL miln F 2] P P 2] %G
Formackin gz 13 class miln 2 2 2 2 2 10
mymacin d= ke
abjaivas miln 5 5 5 5 5 25
oo de odE y
i miln 3 3 3 3 3 15
Ca=ntamisa Genwd miln 10 1 10 1 10 5
Caamamiamio Sepecis miln 1] 10 10 10 ] 5
Total k1] k| k] k1] k1] 150
ACENTOS: UM
FREPARACKON TEC-
TAC
175 10
dp=2 B30 REP 350 350 35 350 350 0 %
175 100
Flne A REP 35 350 35 350 35 0 %
125
recanchin REP 25 250 25 25 5 0 1%
125
Azxza REP 250 250 250 250 250 0 1%
Baque REP &0 &0 &0 &0 &0 300 %
Remala Ran &l &l &l &0 &0 300 5%
Aconzs 02 grupd v
2quips
Racancin [ra | 125
Jujadras REP 500 ] 500 0 250 0 5%
125
Difznza del camoa REP 500 500 5 0 5%
Ferep. EsremaR RIEP 0 0 0 L
Gl p3sa. Conra g, REP ] ] ] L1 L1 0 Ps
Compao | ve Compaa
] RER ] ] ] i 1] i P
PARTE FINAL il 0
Juaga pradenai miln il X | X A 100
=) i
recunaracian miln 3 3 3 3 3 45
Andisis de 13 oi3se miln L L L L L 20
Formackin v despadda miln 2 2 2 i e 1l
dela daze Total 35 35 35 35 35 175
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5.8.9. Microciclo #9

Recuperacion
LUNE| MAR| WMIER | JUE [ WER
ACTMIDADES 5 T c v H TOTAL
B
PARTE INICLAL min P p P P P P C
Formackin de 13 clasa min 2 2 2 2 2 10
mamacin | & ke
atjems min 5 5 5 5 5 25
Slarcichas o2 anden y
cantrd min 3 3 3 3 3 15
Calamamiany Ganard min 10 10 10 10 10 5
Calamtamiamy Espacid min 10 10 10 10 10 5
Total 0 Ll 0 30 30 150
ACENTOS: UM
PREPARACION TEG-
TAC
125 | 7
Saipa Bajo REP 25 =0 =5 = 25 0 %
125 | T
Saipa 3t RER 25 = 5 = 25 0 %
1z | =
raCanciin RER 225 235 235 225 225 5 £
1z | o
Pasa RER 225 235 235 225 225 5 %
T
Saque RER 5 5 5 5 5 L
T
Ramais Ran. 5 5 50 5 5 = =
Acchonzs g2 grupa
aquipa
Racapoan | ol & 0 | &
Jugadoras REP &0 0 &0 0 &0 0 %
| &
Dafnsa dad campo RER 0 400 400 0 %
Beren. DaparemaR REP | 0 0 0 %
paf pase. Convra aian, REP ] 0 ] 0 ] (i
Camgisla | vs Comgsia
1 RER 0 ] 0 0 0 [
PARTE FIHAL min
Ju=00 pradenaivg min 20 20 20 . 20 100
Ejanoioias g2
raCUDarackan min g 9 9 g g 45
Anaisls de 3 dlasa min £ g | 4 4 20
Formackn v decoodidg| min 2 2 2 2z 2 1
4213 dase Total 35 5 5 35 35 175
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5.8.10.

Microciclo #10 :Ordinario

LUKE KAR MIER JUE VIER
ACTIVIDADE 3 3 T G ) H TOTAL
%
FARTE BCLEL miln = s = = s = C
Fommescldn de la Clase miln s i s s i 10
ol de oS
[ [y miln 1 -1 1 1 -1 ra
Elemiclios de cmden v
o miln Z Z Z Z Z 1E
1] e ) miln 10 10 10 10 10 £
Calenimmiierio B pedisd miln 10 10 10 10 10 &
Totzl i) ] i) i) ] 150
ACENTDA: 11
FREPARACIHM TELC-
TAC
1281 ™
Solpe Bajo REF =0 250 =0 =0 250 ] %
1261 ™
Solpe st REF =0 250 =0 =0 250 ] %
1261 ™
il REF s a5 s s a5 ] %
1281 ™
Faze REF =0 250 =0 =0 250 ] %
™
Sagoe REF ) ) ) Ed SEh %
™
Fosmishe i) D D D Ed r i
Acciomes. dis graps ¥
aqulpo
ecencidn o com 5 126 ==
|ogadicras REF £ 1] i ] o) ] %
128| &
Ceedenma disl oo REF 1] Sl 1] Eidel il 1] L]
=
ERRCRD. ER RRRaN. REF 2] [ 2] [ i 126] %
£
Dal page Conb afag REF ] Ed ] ) 25 126 %
Cormpie i | s Compls| o &7
REF 47 ] 47 ] i 10| %
FARTE FKAL Frir: ]
Juego pmdancEig miln 0 a0 0 0 a0 10
| mliclios o=
=l ey miln ] 9 ] ] 9 45
Andlisls de s clage miln 4 3 4 4 3 i ]
Fomnacidn ydespediga | N : : : : : 18
02 |8 Claxe Tzl 5 25 5 5 25 17TE
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5.8.11.

Microciclo # 11 :Ordinario

LUHE MLAR WIER JUE VIER
ACTIVIDADE ¥ i T c W | TOTAL
"
FARTE IMICLAL min p B 7 B B B [ H
PO ldn de e class min I s I s s L)
rdcenacldm  de oS
iy im0 min & -1 -1 -1 -1 i
Elemiclos dis oaden v
i min Z 2 ] 2 2 [
Sl mmam w0 e min 10 10 10 10 10 &0
Calepiarmierio Bspeda min 10 10 10 10 10 (]
Taotal ha b b0 b b [0
ACENTDS: U
PREPARACIIN TEC-
TAC
[7] =1
Golps Bajo REF 200 200 200 00 00 1] "
] B
Oolp= mlfa REF 00 00 200 00 00 1] w®
150 =
el i REF 00 200 200 00 00 1] W
] =
-1 REF 200 200 200 200 200 1] k]
™
Sy REF &0 &0 &0 &0 &0 Tl "
™
Fiarnais il (7] L] i L] L] o) w®
Acciomes die gropd ¥
equipa
Fecepcldn  com S 12E =1
|gadioms REF (o] 1] Sl 1] 2D 1] W
125 =
Dedemma disl Cmrmg REF 1] o] '] Sl 2D 1] W
o=
R0, B R maan. REF 0 i £ i 25 126 S
=1
D s Comir afag REF 1] &0 '] &0 i 126 "
Cormplis] o || v Compledo f-=
REF (7] 1] i 1] ] 12E w®
FARTE FIKAL FTi
J g pemienceg min 0 0 o 0 0 i
E|mcicios d=
e e i min a g -] g g 4E
Andlisis de s clase min 4 4 4 4 4 i ]
Somnacidn y despediga | i z z 2 z z 1a
de i Clage Taodal LE L& 1E LTE LTE 1TE
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5.8.12. Microciclo #12 Choque

LUHE WA MIER JIUE VIER
ACTIIDADE 3 -] T L W [ TOTAL
PARTE IKICLAL min 7 7 7 7 7 7 L T H
ol g e Clas s min d 3 d d d 1l
micemacidn  de  los
iolnd i min 5 5 5 5 5 i
Elemcicios ds cadsn W
OO min Z 2 Z Z Z 1k
Calemimmiario G min 10 10 10 10 10 EQ
[ T [ (=l | min 10 10 10 10 10 &0
Ttz an an an an an &0
BCENTDR: L
FREFPARACHN TEC-
TALC
17TE gL v
S0l a0 A== =80 EE0 =80 =80 =80 1] k.
17E gL s
S0l mihn REF =50 =50 =50 =50 =50 1] W
17E gL s
i ol iy REF =50 =50 =50 =50 =50 1] W
17E gL s
—axs REF =50 =50 =50 =50 =50 1] W
gl c]
Sy REF T Tl T T T LD W
gl c]
ST il i L i i i LD W
Aoclores ds gRamd ¥
syl
Recencldm  oom 5 1ED 1l
| e i REF -] ] -] o] 00 o] %
15D gl c]
Dieiemm i disdl comergmsi REF 1] -] 1] -] et n] 1] L]
gl c]
ERnCag. e s, REF el i el i o) 180 ] %
gl c]
ol T e o T REF 1] a0 1] o] 30 150 L]
Cormplie] o | s Cormpie] 1k
REF B0 ] B0 o] a0 1ED %
FPARTE FINAL il
Jmego prmlsmcEog min a an a a a 10l
Elecicios di=
e g i min ] S ] ] ] 45
Ardlisis de o clags min i i i i i riuf
Soemiacién ¥ despedda | min Z Z Z Z Z 12
di= [ Claxe Tt A5 3k A5 A5 A5 17E
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5.8.13. Microciclo #13 Recuperacion
LUHE MAR BIER JUE WVIER
ACTIVIDADE 3 ] T c L H TOTAL
L]
PARTE BICLAL min P P P P P P L5
Fommacldn de s Clase miln i s Z i Z 10
phormaciin  de IS
i eflios miln = 5 -] = -] ]
Elemiclos de omen ¥
i miln 3 Z Z 3 Z 1E
Calenfamienio Gene min 10 10 10 10 10 D
Caleriamierto Sspade miln 10 10 10 10 10 Ea
Toal A0 A0 0 A0 0 150
ACENTDE: LU
FREFPARACIDN TEL-
TAC
12E ™
Solp= Eajo REF 250 P F 250 F o k]
12E ™
Sole alto REF 250 P F 250 F o k]
12E ™
ol REF 250 250 =50 250 =50 ] W
12E ™
ai--13 REF 250 5 a5 250 a5 ] k.
&r
Sagos REF 40 40 40 ol k]
&r
oal-a— RED 40 40 40 ol k]
Acciomes de g ¥
agupa
recepcldn com S 126 -
|ogadoms REF S0 o E00 a ra o k]
12E =
Cezdemz s gl campo REF a 00 o S0 ra o k]
=
e e REF £ o £ o 126| %
=
Dl page. Confm aiag REF ) ED ] Ed 125 ko
Cioempli)a | s Corpie] o £
REF &0 ) & a 125 k]
FARTE FIMAL Frim
Jusgo pEiseaEg miln 0 m m 0 m 10
E|micios de
eI o miln 9 a 9 9 9 45
Andiisis de s clage miln 4 4 4 4 4 i)
Sommacidn ydespagiga | N i i z i z 12
oflaciase Totzl 3£ & & 3£ & 1TE
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5.8.14. Microciclo # 14 Ordinario
LUHE WaR MIER JUE VIER
ACTIVIDADE 3 3 T L H v H TOTAL
%
FARTE BICIAL miln = = = F = = [H
sonac)dn e [u clans miln I I iy I I L)
nlormscldn  die (oS
o] infos min =1 =1 =1 =1 =1 o]
Elamicios de omen v
Confm min 2 2 ] 2 2 &
S8 e BhD e min 10 10 10 10 10 f2n)
S s = e min 10 10 10 10 10 f2n)
Tl a i k1] I i &0
ACEMTOA: 11"
PREFPARACION TEC
Taz
18| ™
S0l Saj o S== =0 50 =0 50 50 1] E
186 ™
Gl =i SEF a5 i s = i 1] %
10| =
i SEF - ) 0 i i) F0 0 1] %
e | ==
o S== ) i o a0 i 1] E
™
Saue SEF 2] EQ ) EQ EQ SR W
™
s o] 2] EQ ) EQ EQ SR W
Aociomss, de gRano ¥
[ ]
Recepcldn com 5 128 o
|gadioms SEF &0 1] e '] ra ) %
186 | =X
Dedemsa did campo SEF 1] i) ] i ria ] ] %
b=
FRRCRD. EARER TaaN. REF £ 2 £l 0 2k 126 %
=
Pl peans Coni aia SEF 1] & ] & i 128 %
Coemplis] o | s CoeTpis] o b=
SEF 2] ] 1) 1] a3 126 | %
FARTE FiMAL il
Juegd peianceig min a0 a0 a an a0 ol
Eleiclics (1
il ulny miln ) 2 £l £l 2 4E
Arilgis ds [n clags miln i i i | i m
Somachdn ydespedida | N : : : 2 : 18
e |a Clase Toted Ik ik Ik Ik ik 1TE
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5.8.15. Microciclo #15 Ordinario
LUHE SR MIER JUE VIER

ACTIVIDADE 2 ] T G v H TOTAL

PARTE IRICLAL min P P P P P P E 1+

Foerrimcidn de | clags min Y i i i i 1l

plommecldn  de los

ol o min 5 5 & & & i

S|emicios e omlen

Coomfm min 2 2 2 2 2 1&

Calenfamierio Genem min 10 10 10 10 10 &l

g g = a min 10 10 10 10 10 D

Totzd ] 30 0 0 0 L]

SCENTOL: L&

PREPARACION TEC-

Ta:
L]

Golp= Bajo SEF i ] 200 0 0 00 ] %
L]

ol mlbo SEF i ] 200 0 0 00 ] %
1TE L)

j——dm ey SEF 250 250 250 250 250 ] %
1TE L)

-1 SEF 250 250 250 250 250 ] %

Sy SEF -] 2 0] 0] 0] 00 %

=] il -] ] -] -] -] | %

Aoclonss, de R ¥

ol

Recemcldm com 5 12E

| g SEF £l 1] £l ] o] ] =%
12&

Ciefanma died Cmmpg SEF 1] il ] £l o] ] =%

ACAD, s FRTEGs, SEF L] 1] EQ ] o] 12E =%

Diad pegs Corles 250 SEF 1] &l ] EQ o] 12E =%

Ceormpliz)o | v Coempie)a il

SEF -] 1] 0] ] 0 L] %

PARTE FAHAL FTir

Juago pmaEag min 20 a0 0 0 0 [ 1]

= elclos =

T LR min g ] k) k) k) 4L

Ardiizis de [ clage min ] ] i i i i}

Soernaclde v desedds | min i a i i i 18

de [ clage Tatsl 1TE
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5.8.16. Microciclo # 16 Recuperacion
LLNKIE MAR MIER: JUIE VIER
ACTIVIDADE 3 3 T [ H W M TOTAL
%
PARTE IMRCLAL miln P P P P P P [ H
Formischde die e clase miln 2 2 Z 2 ey 12
picemscldn  de  los
ol mdivvos miln 5 5 5 5 5 o]
Elemicios die ceden w
Cioinam miln 2 2 2 2 2 1E
Caleniarmiianio Gemsm miln 10 10 10 10 10 L7
Calenbamiliario Bspeds min 10 10 10 10 10 &b
Tortad a0 a0 a0 30 a0 180
ACENTDA: UL
PREPARACHIM TEC-
TAC
126 ™
Golpe Bajo REF 50 50 50 250 250 (] %
125 ™
Golpe it REF 50 50 50 250 250 (] %
126 ™
Ll Lo REF 250 250 280 280 280 -] %
126 ™
-1 REF 50 50 50 250 250 (] %
™
Saque REF & & £ £ EQ ] %
™
msTiahs i) £ £ £ £ fLtn] 2RO %
Aociomes. di= gRoamd ¥
qulp
Recencids  ooom S 102 -1
|gmicrms REF 400 1] 400 1] o] (] %
102 -1
Dt disd s REF 1] 400 (] 400 o] (] %
D
R, s s, REF 4= 1] 4z 1] o4 130 k]
=0
Dl s Condme aiag REF 1] 4= (] 4E 4 130 %
Coergpdia] o [ s Sl o =
REF & 1] £ 1] 25 125 %
PARTE FILAL i
Juego pmiemcElog miln an an an a0 an 100
=|mciclics di=
peC e I min k- k- S k- k-] 4E
Andlisis die |l Clage miln i i i i i 20
Soerriac 4 v ommned e miln 2 2 iy 2 2 10
02 S CIE5E Tortad 35 35 35 35 25 17E
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5.8.17

Microciclo #17 Ordinario
LUHE MR MIER JUE WIER
ACTIVIDADE i T C W | TOTAL
"
FARTE IMICLAL min p B e B B B [+
Fommiaclde de e class min s s I s s [
rommachdn  de oS
oib{edvos mmiln 5 5 5 5 5 25
clemichos dis ceden ¥
o mmiln Z 2 Z 2 2 1&
Calenfarmienio Gemers mmiln 10 10 10 10 10 EQ
Gl mmiae arpo B s min 10 10 10 10 10 &0
Total a b a b b [
ACENTDE: 11"
PREPARACIIN TEC-
TAC
126| ™
Golps Bajo HEF 80 80 280 80 80 1] "
126| ™
QoD mitn HEF 80 250 280 280 280 1] ]
60| &
| i REF 00 00 200 00 00 1] "
6@ | &
213 HEF =00 00 200 00 00 1] "
™
Sy HEF £ &0 &0 & & IED| W
™
AN (] &0 &0 n) &0 &0 TED| W
Aoclomes, dis grapo ¥
asquips
Recepclde o©om 5 il ar
| REF 00 1] $00 1] D 1] "
10D | &7
Dederss disd Caempd NEF 1] 40 1] 407 20 1] L]
=
g R A, REF £ i & i 126 %
=3
Dad. pags Conir atag REF 1] &0 1] &0 i) 186 | %
Corrpliada | s Compis o =3
REF &0 1] n) 1] i) 186 | %
FARTE FiKAL FTin
Jusgo pemlamarg min i i i i i il
E|smichos de
s e i min a a ] a a 4E
Ardligls de s clage mmiln 3 ] 4 ] ] i
Soemacidn y despedige | N z : = : : 18
02 |8 Clase Total & & 5 Tk Tk 1TE

148




5.8.18 Microciclo #18 Ordinario
LUME | MAR| MER| JUE| VIER

ACTIVIDADE 3 ] T H L H TOTAL

FARTE BICLAL miln P 3 P P P P wC

Fomneschin de e clas= | min Y Y Y Z Y L]

rommacidn e los

e [ min = 5 5 =1 = ]

Elemicios 08 omen ¥

O miln Z i z E Z 18

Caleniarmiertc Gemer min 0 10 10 0 0 £

iCalenfamierto Espedd | min 10 10 10 0 10 &0

Tatal A0 a0 L 2 A0 1E0

ACENTOE: s

PREFARACIM TELC-

TAZ
1E8

iGolpe Bala REF 0 0 i i 20 0 '] 2%
160

5ol alba REF 0 0 i i 20 0 '] 2%
1E8

cemcldn REF 0 0 i i 20 0 '] 2%
1E8

2--1- AEF 0 0 0 0 0 ] %

= EF 20 20 20 2 20 il BH%

Fismishe i -] 20 1] 2 -] | B

Acclones oe grapo ¥

aquipo

Rcepcldm com S pLor]

|ugadions REF 420 ] 420 ] i) '] TR
L]

Dedenza died caempo REF '] 420 '] 400 i) '] TR

gL o, A, REF -1 ] & ] ] 126 | E23%

Dl page. Cortry 40 REF '] & '] £ ] 1236 | E3%

Compielo | v Compielo 100

REF 20 ] 20 ] A0 1680 %

FARTE FIMAL FTir

Juago paamaG mn | =0 0 0 w | m 100

S eicios as

el miln 2 2 2 ] 2 45

Andiisis de l2 ciase | min ' ‘ ‘ 4 ' 0

Sonachin yoespedga| mMin | 2 : : : : 18

P Tzl 2k Ik Ik 5 2k 17E
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5.8.19. Microciclo #19 Choque
LUHE WA MIER JUE WVIER
ACTIIDRDE 3 i T G ) | TOTAL
FARTE IMICLAL min e p p e B p L 14
Formeacidn dis e Clase mmiln i s s i s 10
piomacldn  die oS
oklefvos mmiln 5 5 5 5 5 ra]
clemchchos de omden
i mmiln ] = = ] 2 1&
Calenbamienio Cemeral mmiln 10 10 10 10 10 &2
Calenbamiesio Espedd mmiln 10 10 10 10 10 &2
Todad fin) 0 0 fin) 0 160
ACENTD: LU
PREPARACIIN TEL-
TAC
17E {1l
30l Bl == 280 80 80 =80 50 1] W
17E 10
S0l alfa ~EF 80 80 80 80 50 1] "
17E 10
e i HEF 80 80 80 80 50 '] ]
17E L]
sags HEF 80 80 80 80 50 '] ]
ol
Sayoe REF i i T Wl
10
A i) T T T T Ta | w
Aoclomes die gRapo ¥
[ B
Relepcldn Com S 152 100
JE L REF [ 1] ] 1] B 1] %
1E0 10
Dedensa disd cmempo HEF 1] B0 1] B0 o ] 1] %
10
BN, Eama e REF &l i 20 a ) 160 | %
10
Pl pare Cortes aiag NEF 1] 1] 1] 2 30 152 L]
ol o | s Compied o 100
REF 0] 1] [-1n] 1] b 160 %
FARTE FIMAL FTi
Juego gl mmiln a0 a0 a0 a0 an 100
Elemiclos de
e CmperaClidn mmiln ] k) k) ] k) 45
Anlls]s de fa Clase mmiln 4 4 4 4 4 i ]
Semachdn ydespedde | M = z z = : 12
O & ClasiE Total Bl 35 35 Bl 35 1TE
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5.8.20. Microciclo # 20
Recuperacion

LUKE MR MIER JUE VIER
ACTIVIDADE 3 3 T LH W H TOTAL
%
FARTE IRBCAAL min P P P P P P [ H
ol A s Clase min s 2 s i i 10
miormacidn  de o
Ll [l min & 1 & 5 5 2E
Elmmiclos de cemen
i min Z 2 Z 2 2 1E
Calenarmienko Cemer miln 10 10 10 10 10 L1
Calenfamiasto Bopedis min 10 10 10 10 10 &0
Tl 0 30 0 a0 a0 180
ACENTDA: L
PREPARALACION TEC-
TAC
1i0d &7
S0l Eajo REF 00 200 00 D D 0] ®
1i0d &7
Golpes albo REF 200 a0 200 a0 a0 1] %
12E ™
(=i alay REF 50 250 50 250 250 1] %
12E ™
Fags EF 50 =0 50 250 250 1] %
™
Sague EF &0 &D &0 &0 &0 ZEQ %
™
e il &0 &D &0 &0 &0 ZEQ %
Acclomes de geopo ¥
o
Recencidnm o ocom 5 12E £l
| g s REF 00 0] 0 0] ZED 0] ®
12E £l
Dedenma ded o REF 1] ] 1] & it %
==
el L L REF ] 1] (] 1] 12E %
==
Pl pane Confre atag REF 1] &0 1] 0] i) 12E %
Cormpdia o | v Coerpis] o ==
mEF O 1] O 1] 2E 12E ®
FARTE FINAL i
Juego pemlamcelg miln an an an an an o]
clemicios d=
e i min k) 9 k) 3 3 45
Ardlicis dis s class min i 4 i 4 4 i)
Soemacidn ydespediga | N : : : 2 2 18
de s Clase Tkl 1E 3k 1E 3k 3k 1TE
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5.8.21. Microciclo #21

Modelaje
LUME | MaR| MIER| JUE| WVIER

ACTIVIDADE 3 E T H W H TOTAL

PARTE IMICLAL mmin P p P P P P E 1+

Formniacldn de e clase | miln i i Y i i @

nlormiacldn de os

Lo [T mmin 5 5 5 5 5 i ]

Elamichos de Cmlan

Confm mmin 1 1 3 1 1 1

Tl ey et Genes mmin 10 10 10 10 10 &0

Cajenfamierto Espsds | min 10 10 1d 10 10 &0

Tl B B b B B &R

ACENTDE: 11

PREPARACIHM TEC-

TAG
125

3o Eajo el 250 =0 s 250 =0 ] Ti%
125

Golpe alfc el =0 =0 i =0 =0 1] Ti%
&

u—aulny el a0 a0 k- i a0 ] ] 5%
1EQ

Fage EF a0 a0 0 a0 ] 1] B

Sague EF a1 1 B0 a1 a1 0| B

TN Ci ) 21 21 -] 21 21 0| B

Acclomes de gRopo

sl

Recepclde com S 126

| s s el £ 1] £ ] i 1] 1] B
125

Cedargs disl Campd el 1] £ ] £ SE ] E=k ]

SRR, A e, mE= Ed 1] ] 1] s ] 126| E%

Gl pAgs. Cortm= afan el a & ] En Th 126 | E%

Cormpde] o | v Compie o 10

Az= hl 1] B0 ] bk 180 =

PARTE FINA&L Frir

Juong pemianeEig mmiln an il a0 an an L]

Elemichos =

il v tulla'y mmin 8 k| k| 8 8 45

Andilsls dis s clase miln i i i i i Fa |

18 ClEse Total 3k 3k b 3k 3k 176
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5.8.22. Microciclo # 22

Ordinario
LLHE MAR MIER JUE VIER

ACTIVIDADE ¥ ] T [ ) H TOTAL

FARTE BNCIAL min B B B B B B WL

Foenmc] g dis [ clasge min i i i i i L]

icemscidn  de  los

oin| o min 5 5 5 5 5 IE

E|maciclos de Ceden

o miln & & & & & [

Calmmtaen ey Base min 0 0 0 10 0 En

ol i s (2 e miln 10 10 10 10 10 £

Tzl a a a 1 a &0

ACENTDE: 11"

FREFARACION TEC-

Taz
L]

Golpe Eajo SE= 00 00 00 o0 o0 ] ETH
L]

G0l o mito SE= 00 00 00 o0 o0 ] ETH
&0

o [ SE= =00 =00 =00 =00 =00 ] By
&0

Sage == =00 =00 =00 =00 =00 ] et

Eagoe SE= £ £ £ Ed £ RO MW

e Tt i ] Ed Ed Ed £ Ed IED ] MW

Acchomes, de grapn ¥

sl e

Fecepcldm com S 13E

|gadoms SE= £l ] £l ] TED ] i
13E

Dadammm da] Cammn SE= ] £l ] £ TED ] i

FRaCan, Caass s, REF & 1] & 1] i 13| %

Dl pags Cocts mian SE= ] £ ] Ed Ik 138 |  EI%

Corrpde o v Corrpisd o ol

SE= 20 ] 20 ] a 160 =

RARTE FIMAL Frin

Joago pmdameen min 0 0 0 om 0 L]

=\ mziciog s

i oty min ] ] ] ] ] 45

Ardlislg da | clage min 'l 'l 'l 'l 'l o

Soemacidn ydespedda [ N - - - - - 18

g2 s Clase Todal 15 15 15 15 15 1TE
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5.8.23 Microciclo # 23
Aproximacion

FARTE INICIAL imiln P P P P P P t . 1H
Forniacldn de ja clase miln Y Y Y Y Y 10
pcemscldm  de Iom
ol oS miln 5 5 5 5 5 i
Elemiclos de omen
i miln 3 3 3 Z Z 1
Calenfarmiento Genera miln 0 0 0 10 10 &0
Calenimienic E5pecla miln L] L] L] 10 10 EQ

Toml| 1| 1| 0 0 160
ACENTOY: 11
PREFARACHM TEL-
TAG
Goipe Exo nzr | zso| zme| zmo| mme| zmo| 1mme| mw
o mi nzr | zso| zme| zmo| mme| zmo| 1mme| mw
e anchin EF | 00| 00| M| 200 =00 16Md| EA%
Fase REF | 00| 00| 00| 00| 00| 1EM|  H%
Sagoe REF | & ] ] B0 B0 i) ]
FisTIatE 2l ] ] ] B0 B0 i) ]
Acclores, de grapo ¥
e
pi—m— ey o =1
| g s REF| &M B sl @ 20| 1280 EH%
Diedensa died campo AEF | B gl o E0D) 28| 1280 3%
ERACAD. A TR nelF | & 0 & 0 i 126 LAk ]
Dl page Contm aiag AEF | B & 0 &0 i 126 LAk ]
Cormpled o | & Compie)o REF | & 0 ] 0 0 160 100%
PARTE FINAL min
Juego polamaig min | W| W| | ™| | 1M
E|emiclos de
ol a ey miln k| k| k| 9 9 45
Amdixls di= s Clage miln 4 4 4 4 4 Fal
Qe & Clase Towd| 36 3k 3k b b 176
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5.8.24Microciclo # 24

Ordinario

PARTE IRICLAL min P P P P o P c 1 H
Formescln dis s clage miln i i i i i 10
alomnecldn de  [os
it e min 5 & & & 5 Tk
Elemiclos de omlen
o min 2 ] 3 ] 2 1E
] T D e min 10 10 0 10 0 &0
] T AhD 25 e min 10 10 0 10 0 &0

Totel| 30 M b1 b1 b1 1EQ
SCENTOL: 11|
PREPARACION TEC-
TAC
Solp= Bajo Az= 50| &0 IS o5 o5 1260 ™%
G0l mfin Az= 50| &0 IS o5 o5 1260 ™%
el | Az= 20| 200 00| 0| 00| bbb B
Fags Az= 20| 200 00| 0| 00| bbb B
S =R -] 20 B0 20 ) o %R
g i) -] 20 B0 20 ) o %R
Aoclomes d= gRIDD ¥
[ B[]
Rimcencdn ey =1
| Ao === Chd| @ Gld| 0 ZEQ| {ZED|  EIm
Diadamrm dad cmnd === 1] 50 u] B EO0)  ZEN|  q3EQ)  EI%e
mACAD, AT TS Sy &0 ] &0 ] i 128 Bl
Dl pars . Confr sian Sy ] &0 1] &0 i 128 Bl
iCoempde| o | s Comple| o Sy -] ] ) ] b1 1EQ v
FARTE FiAaL Tl
J R pem A min om i o i o Lo
=|siclos =
gl ey min 2 ] k| ] | 45
Aridlls|s dis |a Claxs min i i ) i i i |
:,:,—rﬂ,: ,:,- -‘ dmx meniilidn I'I1|I1 : : : : : 1':'
e s clase Totl| 35 Ik Ik 1K 02 176
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5.9. SESION DE ENTRENAMIENTO DIARIA de
5.9.1. Mesociclo Estabilizador
Microciclos 14- 15- 16

Estabilzador
MICROCICLES 141 15 | 18
lipo de micro, [V R
PREP.
TECNICA-
TACTICA i
ACCCIONES =T
INDIVIDUALES
] TR ] T s B
GopeBsp | % | TT%| 0% | TTR| ;im S
I N =l M
Gopeste [ | TTH| B6% | TT% = _[;_ ===
epl 1000 10 120 5'::# % | 83%| 83%| A0%
[eCEpCION % | ob%| T00%| 1% ml 125] 125] 120
| To00| 1750|120 | T T e o] v
Pase % | oblk| 100%| 71% 13| 135 150) 135
BR 0] 0| 50| |“comena | s | 03%] oot 038
Jaque | (h| ook | ik
epl 200 200 | &0
Remate % | 71%| 86% | T1%
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5.10. CONCLUSIONES DE LA PROPUESTA

El plan esta estructurado para un afio lectivo, poniendo la competencia
fundamental al terminar el mismo.

El plan contiene un macrociclo detallado en horas y un macrociclo
detallado por actividades y por repeticiones.

El plan contiene mesociclos detallados por tiempo y repeticiones.

El plan contiene Microcilos detallados por tiempo y repeticiones.

El plan contiene sesiones de entrenamiento detalladas por partes, tiempo
y repeticiones, con ejercicios especificos para cada objetivo.

Los test realizados a las alumnas del club de voleibol dieron resultados
muy claros de la falta de estructura y planificacion en sus entrenamientos,
por tal motivo se propone una estructura y secuencia adecuada.

Las alumnas del colegio Simdn Bolivar no contaban con una planificacion
estructurada adecuadamente por lo cual la propuesta alternativa cumple
con el propdosito de la misma.

5.11. RECOMENDACIONES

Seguir la estructura y secuencia de la propuesta alternativa.

Aplicar el macrociclo propuesto.

Aplicar los mesociclos propuestos.

Aplicar los microciclos propuestos.

Aplicar las sesiones de entrenamiento propuestas.

Aplicar y seleccionar los ejercicios adecuados para el objetivo requerido.
Plantear objetivos para cada clase con el fin de realizar la evaluacién del
proceso de ensefanza.

Dar el tiempo propuesto a la ensefianza de cada fundamento.
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