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PRESENTACION

El voleibol es un deporte practicado en un
terrero de 9 metros por 18 metros, dividido por
una linea central y por una malla cuya altura
varia segun la edad y el sexo, con seis jugadores
por bando en el terreno de juego. Este deporte
estd exento de contacto personal. Hace
necesario en frabajo en equipo vy requiere una
fortaleza fisica, dado que los partidos estan
condicionados al resultado, y no al tiempo de
juego. El objetivo deljuego es enviar el baldon por
encima de la red o malla y dentro del terreno
delimitado de forma que equipo confrario no
pueda devolverla o impedir el foque del baldn
en el suelo.

El autor
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PRIMERA UNIDAD

Tema N° 01: Resefa historica y Principales fundamentos del Voleibol

1.1. Resefia Historica
El voleibol (inicialmente bajo el nombre de mintonette) nacié el 9 de febrero de
1895 en Estados Unidos, en Holyoke, Massachusetts. Su inventor fue William
George Morgan, un profesor de educacion fisica de la YMCA. Se trataba de un
juego de interior por equipos con semejanzas al tenis o al balonmano. Aunque
préximo en su alumbramiento al baloncesto por tiempo y espacio, se distancia

claramente de éste en la rudeza, al no existir contacto entre los jugadores.

El primer balén fue disefiado especialmente a peticion de Morgan por la firma
A.G. Spalding & Bros. de Chicopee, Massachusetts. En 1912 se revisaron las
reglas iniciales que en lo que refiere a las dimensiones de la cancha y del balén
no estaban aseguradas, se limita a seis el nUmero de jugadores por equipo, y
se incorpora la rotacion en el saque. En 1922 se regula el nUmero de toques,
se limita el ataque de los zagueros y se establecen los dos puntos de ventaja

para la consecucion del set.

La Federacion Internacional de Voleibol (FIVB) se fund6 en 1947 y los primeros
campeonatos mundiales tuvieron lugar en 1949 (masculino) y 1952 (femenino).
Desde 1964 ha sido deporte olimpico. El véley playa se incorpora a la FIVB en

1986 y a los Juegos Olimpicos de verano desde 1996.

Recientemente se han introducido cambios sustanciales en el voleibol
buscando un juego mas vistoso. En 1998 se introduce la figura del jugador
libero. En 2000 se reduce de forma importante la duracioén de los encuentros al
eliminar la exigencia de estar en posesion del saque para puntuar; se puede
ganar punto y sagque en la misma jugada mientras que antes se podia estar

robando saques de forma alternativa sin que el marcador avanzara. Se ha
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permitido el toque con cualquier parte del cuerpo o se permite que el saque

toque la red siempre que acabe pasando a campo contrario.

En 2006 se plantean dos posibles nuevos cambios y se prueban en algunas
competiciones: permitir un segundo saque en caso de fallar el primero (como
ocurre en tenis) y disponer en el banquillo de un segundo jugador libero con el
que poder alternar a lo largo del partido. Finalmente sélo se acepta, en la
revisibn aprobada en el congreso de junio de 2008 celebrado en Dubai, la
incorporacion de un segundo libero reserva y la posibilidad de intercambiar los

liberos una Unica vez en el transcurso del partido.

En el afio 2010 se revisa la regla del toque de red, y se cambia: solo sera falta
de toque de red si toca la cinta superior de la red, e incide en la jugada. También
se flexibiliza el juego con dos liberos permitiendo sucesivos cambios del libero

actuante por el segundo libero a lo largo del partido.

1.2. Principales Fundamentos del Voleibol
1.2.1. El voleo

El Voleo es el fundamento técnico mas basico y elemental del voleibol y
tomando en cuenta la importancia que reviste, sobre todo en las
acciones ofensivas de un equipo, debemos considerar todas las posibles

alternativas como puede realizarse.

1.2.2. El saque
Todo saque debe reunir basicamente tres caracteristicas: seguridad,
precision y efectividad ya que si posee éstas, dificulta la recepcion del
contrario y por ende la construccion del ataque, favoreciendo la posterior

accion defensiva del equipo sacador.

El sague debe ser un elemento de juego bien cuidado, por cuanto es
frecuente observar que al momento de fallarlo, produce un efecto

psicolégico negativo en los integrantes del equipo, de la misma manera
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gue habria de considerarse la imposibilidad que existe de anotar puntos

sin la posesion de éste.

1.2.3. El ataque o remate
El remate es un movimiento complejo, dificil de aprender, pero se tiene
gue tomar en cuenta ya que es la mas poderosa arma de ataque de un
equipo, por esta razdn es necesario proporcionarle suficiente tiempo y

dedicacién en cada entrenamiento.

El remate se lleva a efecto después de una carrera o pasos de impulsos,
golpeando la pelota a una altura que rebase el borde superior de la red,
tratando de dirigirla hacia los espacios o lugares donde la defensa

contraria se vea incapacitada para defenderla.

Un buen atacante o rematador, no es solamente aquel que salta mucho
y golpea fuertemente el balén, sino aquel que sabe salir airoso en los
momentos dificiles, el que se adapta con facilidad a los pases levantada
gue le envian sus comparieros, tratando siempre de buscar con

inteligencia, rapidez y confianza la mejor solucion.

1.2.4. La mancheta
Consiste en golpear el balon con los antebrazos en forma rapida y
precisa. Este tipo de voleo se realiza cuando el balén se encuentra por
debajo de las caderas del jugador.

Se utiliza para recibir el saque del equipo contrario o en cualquier

situacion donde no se pueda realizar voleo de pelotas altas.

1.2.5. El Bloqueo
El bloqueo, es la accion de los jugadores cerca de la red para interceptar,
por encima del borde superior de la red, el balon proveniente del campo

adversario.

ucontinental.edupe | 8



'= Gestién Curricular
\ . -
Asignatura: (Actividad: Voley)

Solamente se permite a los jugadores delanteros completar un bloqueo.

Tema N° 02: Preparacién del Jugador de Voleibol

2.1. Preparacion Fisica
Es esa parte del Entrenamiento en la cual se trata de poner en forma fisica al

deportista, aprovechando sus aptitudes naturales y desarrollando sus
cualidades fisicas por medio de ejercicios sistematicos y graduales que
posibiliten la adaptacién del cuerpo a un trabajo especifico y obtener el

maximo rendimiento deportivo posible.

En la actualidad, no existe ningin deporte que no necesite de la Preparacion
Fisica como instrumento fundamental para obtener el maximo rendimiento.
Algunos deportes requieren mayor trabajo fisico que otros, como por ejemplo,
a nadie se le ocurriria pensar que un jugador de futbol, de rugby o de
basquetbol de primer nivel, no necesita un Programa trabajo de Preparacion
Fisica. Pero en otros deportes, donde el trabajo corporal no es tan intenso,
creemos errbneamente que podemos prescindir de un proceso de
Preparacion del cuerpo.

Esta concepcion es légicamente equivocada, dado que hasta los deportes
menos activos fisicamente, tienen su programa de Preparacion Fisica, aunque

éste sea mas simple y menos intenso.

La Preparacion Fisica tiene 02 etapas principales

2.2. Preparacién Fisica General:
Se refiere al desarrollo de todas las cualidades fisicas, como la fuerza, la

resistencia, la velocidad, la flexibilidad, etc., necesarias para la practica de

cualquier deporte; como asi también del desarrollo de todos los grupos
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musculares, de todas las funciones organicas, sistemas energéticos y de

movimientos variados.
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Mediante la Preparacion Fisica General, obtendremos las condiciones
basicas, elementales para una posterior Preparacion Fisica Especifica, debido
a que algunas cualidades desarrolladas en esta etapa, como por ejemplo la
fuerzay la resistencia, dan origen al desarrollo de otras cualidades especificas

como la velocidad, la coordinacion, la flexibilidad, la habilidad, etc.

La Preparacion Fisica General debe realizarse durante el periodo preparatorio
(Ilamado también de pretemporada), o sea, en un etapa lo mas lejana posible
al periodo de competencia, debido a que el organismo necesita un tiempo de
adaptacion al trabajo de por lo menos 4 a 8 semanas.

Dentro de las funciones que cumple la preparacién Fisica General tenemos:

v' Desarrollar, consolidar o restablecer las bases fisicas que garantizan la
ejecucion de los ejercicios especiales y competitivos.

v' Transferir efectos positivos de estructuras analogas o que sirvan de base
a una determinada actividad especial.

v' Contribuir a mantener una alta capacidad de rendimiento fisico y psiquico
cuando las condiciones objetivas (factores climatoldgicos, lesiones etc.)

obstaculizan el empleo de los medios especiales.
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v' Participar activamente en el proceso de recuperacién y alejar la
monotonia del entrenamiento.

v' Purificar y limpiar el sistema cardiovascular durante los mesociclos
entrantes, eliminando las sustancias nocivas acumuladas en sus sistemas
y aparatos, (como es el incremento de la grasa que se genera durante el
periodo de transito) y las posibles lesiones que pueden arrastrarse del
ciclo que acaba de concluir.

v' Fortalecer los musculos y sistemas que la actividad especifica no
contemple, evitando el retraso del funcionamiento de determinados
organos o sistemas, por lo que se debe intensificar, por ejemplo, el trabajo
de planos musculares de mucha importancia para el movimiento y que por
lo general en la préactica cotidiana no se desarrollan con igual magnitud,
como son los musculos abdominales y de la espalda.

v' Profundizar en el trabajo de las fuentes de tipo aerobia con cargas de
larga duracion y baja intensidad como base regeneradora de las demas
fuentes energéticas.

v' Consolidar de forma multilateral el desarrollo fisico en nifios y jovenes,
provocando una transformacién planificada de los hemiplanos (derecho -
izquierdo) con iguales dimensiones al igual que ocurre con todas las
funciones vitales de todos los sistemas (cardio - respiratorio, renal,
somatico, etc.) no dejando espacio al desarrollo parcial que implica la

preparacion especial.

El trabajo de la preparacion fisica general repercute en diferentes direcciones
en el trabajo de los érganos y sistemas del organismo del atleta sometido a

las cargas del trabajo fisico de diferentes magnitudes.
Como efecto inmediato, retardado o acumulativo de las cargas fisicas

generales se provocan un grupo de alteraciones bioldgicas y psicolégicas en

el organismo del deportista.
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2.3. Preparacién Fisica Especifica
se refiere al desarrollo de las cualidades fisicas, grupos musculares, sistemas

energeéticos, funciones organicas, movimientos especiales y adecuaciones del

trabajo a las necesidades particulares de una determinada actividad deportiva.

Sin una buena Preparacion Fisica General, es casi imposible realizar una
Preparacion Fisica Especifica eficaz, debido a que ésta se basa en los
presupuestos fisicos establecidos en la Preparacion Fisica General.

La Preparacion Fisica Especifica se realiza en una etapa cercana a la
competencia, e incluso durante el periodo de competencia. Se trata de
desarrollar aquellas cualidades especiales requeridas por las técnicas y
tacticas del deporte, realizando ejercicios semejantes a los gestos y
movimientos propios de la actividad que permitan adecuar al organismo a la
realidad deportiva que se practica. Aqui se desarrollan cualidades como la
coordinacion, la habilidad, el equilibrio, la velocidad, la flexibilidad, la fuerza
explosiva, etc. que nos permitan ser transferidos y aplicados a las técnicas y

a las tacticas especificas del deporte elegido, con mayor eficacia.

La Preparacion Fisica constituye una de las 5 Partes del Entrenamiento
Deportivo, y es indispensable para poder realizar todo el Proceso de

Preparacion del deportista.

2.4. Preparacion Psicoldgica
Contaba un estudio que se hizo una prueba con dos grupos, uno de ellos

mezclaba jugadores de baloncesto aficionados, el otro deportistas de
diferentes especialidades. Al primero de forma fria y casi sin calentamiento le
pusieron a lanzar tiros libres, al segundo previamente le hicieron relajarse y
con los ojos cerrados ir visionando paso a paso como botaban el baldn,
miraban el aro, calculaban la distancia, preparaban las manos en posicion de
tiro, lanzaban sucesivamente; lo que es mas importante ya que no acababan

ahi, como el bal6n se introducia por el aro y celebraban la canasta. Valga decir
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que la puntuacion del segundo grupo fue superior sin ser unos especialistas
en el baloncesto. Con estas practicas de ésta y otra indole, se quiere
demostrar que uno es capaz de hacer cualquier cosa dentro de los parametros
posibles que se proponga. En ocasiones si uno esta verdaderamente
concienciado de lo que va a hacer, es como si la mente atrajera las escenas
de convencimiento por las que hemos pasado mentalmente, o nuestras

palabras fluyen con mas facilidad si previamente las hemos dibujado.

Por ello, antes de ir a una visita, intente visualizar lo que ahi va a ocurrir, es
mas, intente pensar en las objeciones que va a haber y en las objeciones que
puede presentarle de manera que luego no le cojan de sorpresa ya que Ud.
se imaginaba que éstas iban a tener lugar. Una vez acabada mentalmente la
reunion, coja papel y lapiz y esquematice las partes que la misma pueda tener
segun el guion de su presentacion. Si puede el dia antes piense una vez mas

como se va a desarrollar esa reunion segun sus ideas.

Finalmente aconsejarle en esta fase de preparacion que esguematice en un
guion las partes de la reunién en la que va a interactuar, por lo general todas
las reuniones tienen un proceso comun y otro particular difiriendo en cuanto a

contenidos se refiere.

Podemos generalizar el siguiente cuadro:

v Llegada, saludos y presentaciones.

v Desarrollo y exposiciones por turnos

v' Toma de decisiones o calendario de planes para avanzar en las mismas.
v

Compromiso de respuesta y despedida

Preparaciéon Técnica
Es la enseflanza y perfeccionamiento que se le imparte al atleta de la

ejecucion de movimientos y acciones que constituyen los elementos para

efectuar los entrenamientos y librar los combates.
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La ejecucion segun los fundamentos técnicos del Karate o Tae Kwon Do, tiene
una directamente relacion con la preparacion fisica y la tactica y se
desempefia con las caracteristicas de cada una de estas.

La preparacion técnica se divide en:

2.5.1. Preparacion Técnica General
Su finalidad es ampliar sistematicamente la instruccion técnica general
del atleta y sus conocimientos en la esfera de los fundamentos
generales de la técnica de los ejercicios. También completar el arsenal
de las destrezas y habitos motores que le son Utiles en la vida y en la

actividad deportiva.

2.5.2. Preparacion Técnica Especifica
En esta fase del entrenamiento del voley asimila la técnica especifica
de su deporte, es decir debe aprender las leyes de la mecanica de los
movimientos y de las acciones propias de su deporte con el objetivo de

lograr la especializacion de cada movimiento.

Antes o simultaneamente adquirird los siguientes habitos motores que

elevar’ hasta el mas alto nivel de perfeccionamiento posible.

2.6. Preparacion Tactica
Se basa en el aprendizaje de los fundamentos tedricos generales de la tactica

deportiva y de los procedimientos practicos para su aprovechamiento.

En las diversas situaciones, que en la medida de las posibilidades deben ser
muy parecidas a las que se presentan en las competencias. Por ejemplo:
entrenamientos, topes de control y combates en similares situaciones a las de

competencias.

2.6.1. Preparacién Tactica Especifica
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Se estructura sobre la base de las condiciones especificas de una
determinada competencia, atendiendo a las caracteristicas individuales
conocidas de cada contrario se orienta el perfeccionamiento maximo
de las destrezas, hébitos y capacidades tacticas que califican al

deportista.

El trabajo de la tactica especial se profundiza y acentta en el trabajo
tactico individual una vez efectuado el sorteo, pues es aqui que
conocemos el primer contrario, al que se debe derrotar y a los otros

posibles contrarios.

Practicas para el Perfeccionamiento de la Tactica

Se utilizaran preferentemente ejercicios en parejas, con el
equipamiento y en condiciones de reaccion simple, los cuales
contribuyen al perfeccionamiento de las técnicas y los procesos
perceptivos y sensomotores especializados:

Sentido del golpe

Tiempo

Distancia

Oportunidad

Rapidez y velocidad del golpe.

o g bk w NP

Velocidad de la reacciéon defensiva
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SEGUNDA UNIDAD

Tema N° 03: Medidas Oficiales y Reglas en el Voleibol
3.1.Medidas Oficiales
3.1.1. Dimensiones
La cancha es un rectangulo que mide 18 x 9 m rodeado por una zona

libre con un minimo de 3m de ancho por cada lado.

3.1.2. Lineas de la cancha
Dos lineas laterales y dos de fondo limitan la cancha de juego. Tanto las
lineas laterales como las de fondo estan marcadas dentro de las
dimensiones de la cancha. El eje de la linea central divide la cancha en

dos campos iguales de 9 x 9m.

3.1.3. Zonas y areas
Zonade frente
Limitada por la linea central y la linea de ataque (incluyendo su ancho)
Zona de saque

Es una superficie de 9 m de ancho por detras de la linea de fondo

3.1.4. Antenas

Las antenas que sujetan la red deben ser de fibra de vidrio o similar.

3.1.5. LaRed
En el eje central del campo se sitla una red de 1 m de ancho y sobre 9,5
a 10 m de largo, con dos bandas en los bordes superior e inferior y dos
varillas verticales sobresalientes sobre la linea lateral del campo. El
borde superior de la red, las varillas y el propio techo del pabellon
delimitan el espacio por el que se debe pasar el balén a campo contrario.
La altura superior de la red puede variar en distintas categorias, siendo
en las categorias adultas de 2,43 m para hombres y 2,24 m para

mujeres.
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3.1.6. El balon
El balon es esférico y flexible; 65-67 cm de circunferencia, 260-280 g de
peso y presion interior entre 0,300 y 0,325 kg/cm2. Es mas pequefio y
ligero que los balones de baloncesto o futbol. Puede estar hecho de
varios materiales aunque el mas cémodo y utilizado es el de cuero.
También hay balones de plastico que ocasionalmente se pueden utilizar

en entrenamientos.

3.1.7. Vestimenta
Igual que en el tenis, los jugadores de voleibol visten durante el partido
camiseta, pantaldén corto, calcetines, calzado deportivo y rodilleras. Al
ser continuo el contacto con el suelo es habitual portar también

protecciones en rodillas y codos. A primera vista se distingue

Zona libre

Linea central
Linea de fondo
Linea lateral
Linea de ataque
Zona de saque
Zona defensiva
Zona de ataque
. Primer arbitro
10.Segundo arbitro
11.Anotador
12.Banquillo

©oONDUEWN R
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inmediatamente a los jugadores liberos porque llevan una vestimenta de

color diferente al resto de sus comparieros de equipo.
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3.2.Del Arbitro
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[F] Fig 0 | Levantar el brazo Balon sostenido o
extendido con la palma | retenida durante el
delamano haciaamba | golpe de sague
(F) Fig 1 | Levantar ocho (B) Retraso
dedos separados en &l sague
R.13.4.4
(5] Fig. 12 | Levantar veticalmente | Falta enel blogueo

los dos brazos,
conlas palmas al frente

R 156
0 pantalla
R1356
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(FI0%] Fig. 1% | Hacerun mavimienta Falta de posician
circular o de rotacidn
con el indice

R.7E8
R77

(P15 Fig. 1 | Extenderel brazo Baldn dentro
y |05 dedos hacia el
piso

R.93

(P15 Fig. 1% | Levantar verticalmente Baldn fuera
los antebrazos,
frianos abiertas
y palmas hacia el
CUerno

(F] Fig.® | |evantar lentamente Baldn detenida
el antebrazo con la
nalma
hacia artiba

j 1033

(18] Fig. 17 | Levantar dos (2) dedos Doble golpe

separados.
| R.1034

(FI0%] Fig. 12 | |evantar cuatra (4) Cuatro toques
dedos
separados

B
R 1031

(F1I5) Fig.13 | Tocar el borde supenar | Red tocada por un
dela red o un lado Jugadar
geqgln la falta R1244

0 par un baldn de
Safue gue no sigue

en jueqo
R.13B6.21

ucontinental.edu.pe | 22



Gestion Curricular
Asignatura: (Actividad: Voley)

ucontinental.edu.pe | 23



(P]

(P13

Fig. 20

a

tover el antebrazo
con la mano abierta,
de arriba hacia abajo
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Colocar una mano
sobre 13 red con |3
palma

hacia abajo

Penetracidn en el
espacio contrario por
encimade [ red

R.12.4.1

Falta de atague parun
zaguera, por el Libero o
en el servicio del
cantrario

R 1433-R 1434
R.14.35

en unpase de dedos
parel libera en su zona
delantera

R.14.36

[PI[%]

Fig. 22

sefialar |a linea central

Fenetracian en el
campo contrano o baldn
gue ha pasado por
debajo de la red

R. 1222
R.9.45

Fig. 23

[
#

Levantar verticalmente
los dedos pulgares

Ooble falta y repeticidn
de la jugada

R.B122
R.10.1.23

Fls |

Frotar con la palma

de una mano los dedos
de la otra mano
sostenida en posician
verical

Baldn tocado

(F]

Fig.25

Castigo

Apuntar a la mufieca
can log dedos
(amonestacian)

o can latarjeta amanlla
(castigo)

Amanestacian por
retraso de juego
RI7T22

o castigo por
retraso de juego.
R1722
R.1723
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Tema N° 04: Saque, Recepcién y Bloqueo del balén de Voleibol

4.1. Definicién
La primera técnica que se necesita en voleibol es, sin duda, la del saque, dado
gue con él se pone en juego el baldn. El saque y el remate forman los ataques

mAas comunes.

Se comienza practicando las modalidades mas sencillas del saque, para llegar
a efectuar, con el tiempo, los mas perfeccionados y eficaces, si bien éstos son
mas dificiles y complicados. El saque es particularmente importante en la
practica del voleibol, pues no se puede conseguir un punto si no se esta en
poder de él. Un buen saque no permite al adversario organizar un ataque en
condiciones favorables. Hay que intentar que el saque no se limite a poner el

balén en juego de forma facil.

Recomendaciones para un buen saque:
Seguridad: Maximo numero de aciertos.
Potencia: Buen equilibrio, velocidad del brazo, fuerza del jugador.

Colocacién: Enviar el balén al punto con menor defensa.

El mate, la jugada de atague mas habitual del voleibol, resulta muy dificil de
devolver para el contrario. El equipo suma un punto si, estando en posesion del
saque, el balén pega en el campo del equipo contrario o si éste no consigue

pasar el balon por encima de la red con un maximo de tres golpes.

4.2.Tipos de saque
4.2.1. Saque de abajo

El jugador se situa frente al campo, adelantando el pie contrario al brazo
que sirve y con las piernas ligeramente flexionadas. El brazo con que
efectia el golpe debe estar levemente flexionado y la mano debe
mantenerse con los dedos estirados.

En la mano opuesta esta el balon que se deja caer hasta la altura de la

cintura. El brazo que realiza el golpe efectia un recorrido
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atras—abajo—adelante , hasta tocar el balon. Para equilibrar la accién se
mueve la pierna situada de atras hacia delante.

Indicaciones:

1. Para un mejor equilibrio se debe efectuar el movimiento de tirar el
balén con la mano contraria a la que se golpea.

2. Es muy importante la firmeza de manos y dedos.

3. El baldn se golpea atras y abajo.

4. El brazo derecho debe llevar velocidad, golpeando el balén bien

extendido y al nivel de la cintura.

Es muy importante que al soltar el balon su trayectoria sea vertical y no
hacia delante, pues desequilibraria al jugador tampoco debe golpearse
cerca del cuerpo, lo que haria doblar el codo y elevar el balén con una

trayectoria tan vertical que no atravesaria la red.

Hay que evitar agacharse hacia delante procurando mantener el cuerpo

erguido.

4.2.2. Saque de abajo lateral

El jugador se situa frente al campo, adelantando el pie contrario al brazo
gue sirve y con las piernas ligeramente flexionadas. El brazo con que
efecta el golpe debe estar levemente flexionado y la mano debe
mantenerse con los dedos estirados.

En la mano opuesta esta el balon que se deja caer hasta la altura de la
cintura. El brazo que realiza el golpe efectia un recorrido
atras—abajo—adelante , hasta tocar el balén. Para equilibrar la accion se

mueve la pierna situada de atras hacia delante.

Indicaciones:
1. Para un mejor equilibrio se debe efectuar el movimiento de tirar el

balén con la mano contraria a la que se golpea.
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2. Es muy importante la firmeza de manos y dedos.

3. El balén se golpea atras y abajo.

4. El brazo derecho debe llevar velocidad, golpeando el balon bien
extendido y al nivel de la cintura.

Es muy importante que al soltar el balén su trayectoria sea vertical y no
hacia delante, pues desequilibraria al jugador tampoco debe golpearse
cerca del cuerpo, lo que haria doblar el codo y elevar el bal6n con una
trayectoria tan vertical que no atravesaria la red.

Hay que evitar agacharse hacia delante procurando mantener el cuerpo

erguido.

4.2.3. Saque de Tenis con Potencia
El jugador se sitla de cara al terreno de juego y adelanta el pie opuesto
al brazo que sirve. El brazo que efectta el golpe se coloca doblado y
lateralmente. Con el brazo que sostiene el bal6on se realiza un
movimiento de abajo—arriba, lanzandolo al aire a una altura de un metro.
Los hombros efectian una rotacion sobre su eje a la vez que se estira
completamente el brazo para golpear con la mano el balon. Los dedos
de la mano estan estirados y la mano un poco flexionada pero firme. La

pierna se adelanta después del golpe, inclinando también el tronco.

Indicaciones:

1. El balon se lanza al aire hacia delante y sin rebasar al sacador.

2. Si el balén no se lanza correctamente no se debe golpear; se repetird
de nuevo.

3. El balén se golpea con la mano firme.

4. Al adelantar la pierna trasera se obtiene en el golpe y un mejor
equilibrio una vez efectuado éste.

5. Existen dos variantes:

6. Una de ellas se realiza con impulso de 2 6 3 pasos, lanzando el baldn

mas alto y mas retirado del jugador. Esta variante es muy dificil,
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aunque se obtiene mas potencia de golpe.
7. La otra consiste en darle efecto al balén imprimiéndole una rotacion
interior. Este saque se realiza al aire libre en casos de que haga

mucho viento.

4.2.4. Saque flotante de gancho
Este saque, bien efectuado, es de los mas eficaces, habiéndolo
revalorizado los japoneses.
Los japoneses, grandes dominadores de este tipo de saque, llegan a
retirarse del campo varios metros para ejecutarlo. Resulta muy
arriesgado debido a su angulo tan agudo, pero efectuado correctamente
hace que su devolucién sea muy dificil para el equipo contrario, debido
a sus inesperadas desviaciones.
El jugador se situa lateralmente al campo de juego, con el pie contrario
a la mano que sirve adelantado, el cuerpo inclinado hacia delante, el
brazo que aguanta el balén un poco flexionado y el contrario extendido
y con la mano estirada y firme.
Se efectla con ambos brazos, a la vez que se realiza un movimiento de
atras—adelante—arriba. Al mismo tiempo la pierna situada mas atras
rebasa a la otra. El balén se puede golpear con el brazo completamente
estirado, en cuyo caso la mano se mantiene plana y firme, o con la zona

carpiana de la palma de la mano. El saque es seco y corto.

Indicaciones:

1. El balon se suelta de la mano unos 20 centimetros, manteniendo la
trayectoria de la mano.

2. Existe una variante de este saque.

3. Consiste en evitar la trayectoria atras—adelante—arriba y lanzarlo
desde el lateral. EI brazo que sirve esta estirado, efectuando una
rotacion de atras—adelante y golpeando el balén. Este debe ser
lanzado mas alto para que no se tenga que encoger brazo. El golpe

se da seco y sin efecto.
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4. Esta modalidad de saque es tan efectiva como la anterior, pero su
realizacion requiere mas entrenamiento, siendo arriesgado utilizarlo si

el golpe no se efectia en el punto correcto del balon.

Precision en el saque

Respecto a la precision del servicio, conviene saber que zonas entrafian
mas dificultad para su devolucion.

Una pelota dirigida al centro del campo contrario, es la zona menos
indicada si queremos hacer dificil la devolucion, pero sin embargo es la
mMas segura por su distancia con las lineas de los limites.

Una pelota dirigida muy proxima a la red, a los laterales o al fondo es
mas dificil de devolver, pero también debera tener méas precision para
gue no salga fuera del campo ni se incruste en la red.

Finalmente, una pelota dirigida a uno de los dos extremos posteriores
del campo contrario supone una gran dificultad de devolucién pero
debera tener una precision exacta para que penetre en el interior de la

pista.

4.3.Bloqueo
Interceptar y controlar un balén dirigiéndolo hacia otro comparfiero en buenas

condiciones para poder jugarlo. Los balones bajos se reciben con los
antebrazos unidos al frente a la altura de la cintura y los altos con los dedos,

por encima de la cabeza.

En otros casos hacen falta movimientos mas espectaculares. Es habitual ver al
jugador lanzarse en plancha sobre el abdomen estirando el brazo para que el
balén bote sobre la mano en vez de en el suelo y evitar asi el punto.

Generalmente el segundo toque tiene como fin proporcionar un balén en
condiciones Optimas para que un rematador lo meta al campo contrario. La
colocacion se realiza alzando las manos con un pase de dedos, el pase mas
preciso en el voleibol. El colocador tiene en su mano (y en su cabeza) la
responsabilidad de ir distribuyendo a lo largo del juego balones a los distintos
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rematadores y por las distintas zonas. Generalmente utiliza las técnicas de
antebrazo, voleo, cabeceo o golpe con cualquier parte del cuerpo como ultimo

recurso.

4.3.1. Bloque Vertical
Es el que se realiza tomando la vertical del campo con respecto a la linea

de fondo.

4.3.2. Blogue Horizontal
Igual que el anterior pero tomando la linea horizontal. El peligro de estos
dos ultimos tipos de bloqueo, si se realizan con cierta asiduidad, es que
los jugadores tienden a juntarse. Siempre deberan respetar las

posiciones y de esta forma los blogqueos seran positivos.

4.3.3. Bloque Ciego
Se denomina de esta forma al bloqueo que realizamos cuando el jugador
gue va a ser bloqueado no ve al jugador que lo bloguea, puesto que esta
situado de espaldas con respecto a este ultimo. Precisamente por ésto

es el mas propenso a producir faltas en el blogueo.

Este bloqueo bien realizado es de una gran efectividad ya que,

normalmente, pilla por sorpresa a la defensa y es dificil de ajustar.

4.3.4. Bloque Diagonal
Muy utilizado en los ultimos, sobre todo en el juego interior entre pivots,
"triple poste", la mecéanica es la misma de anteriores blogueos, aunque
se produce en distancias cortas y se puede acoplar bien la defensa si los
atacantes no respetan las posiciones y estan cerca uno del otro. De vital

importancia es coger posicion tras bloquear.

4.3.5. Pantallas
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Es una variante de los blogueos hace afios muy utilizada sobre todo
contra defensa de zonas. Actualmente el término "pantalla" va

desapareciendo, confundiéndose y siendo absorbido por el de "bloqueo”

Es un movimiento para facilitar un tiro comodo y consiste en colocarse
en medio del defensor y el jugador que tira dandole la espalda a la

defensa.

TERCERA UNIDAD

Tema N° 5: Comenzando el Juego de Voleibol
5.1.Composicién del Equipo de Voleibol
Un equipo estard compuesto por un maximo de 12 jugadores, aunque solo

estan sobre la cancha 6 de ellos.

5.2.Para anotar un punto
v' Los jugadores deben evitar que el balon toque el suelo dentro de su campo

porque si no, es punto para el equipo contrario.

v' Si el balén acaba fuera de la pista de juego, sea por un ataque desacertado
sobre el campo contrario o por un error al tratar de defender. La falta
corresponde al jugador y al equipo que tocé el balon por ultima vez, y se
anota punto el contrario. Se considera fuera el contacto con el techo, publico
o cualquier elemento del pabelldén, o los mismos colegiados. El contacto con
la red, postes o varillas por la parte exterior a las bandas laterales es también
fuera.

v No es valido que un equipo supere el nimero de tres toques permitidos sin
haberlo pasado al campo contrario o que un mismo jugador toque dos veces
de forma consecutiva el balén. De todas formas, en caso de toque del
bloqueo, ese primer toque no se contabiliza para la falta de los cuatro toques
de equipo ni para el doble individual. Cuando el balon da en la red sin pasar
a campo contrario es habitual que se produzca cuarto toque, dobles o que

simplemente caiga al suelo anotandose punto el contrario.
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v’ Falta de rotacién: Si en el momento del saque los jugadores estan situados
de forma incorrecta, 0 sea, que nho estd ajustada a la rotacion
correspondiente.

v' Sieltoque del balén es incorrecto y hay retencién o acompafnamiento (dobles
en este caso).

v Un jugador zaguero, no puede atacar mas alla de la linea de ataque. El libero
no puede participar de ningiin modo en el blogueo y tiene restringido el
ataque como ya se ha visto.

v" No se permite la penetracién por debajo de la red si interfiere con el juego
del contrario o si un pie traspasa completamente la linea central.

v' Esta permitido el contacto con la red siempre que no interfiera con el juego:
no se puede obtener ventaja ni obstaculizar al contrario empleando la red.
No se puede tocar ni la banda superior ni la parte superior de las varillas al

jugar el balon.

5.3.Para ganar un set
Un set lo gana el equipo que primero anota 25 puntos con una ventaja minima

de 2 tantos. En caso de empate, el juego continla hasta que uno de los equipos

consiga esa ventaja de 2 puntos.

5.4.Para ganar el encuentro
El encuentro lo gana el equipo que consigue ganar 3 sets. En caso de empate

(2-2), el set decisivo se juega a 15 puntos con una ventaja minima de 2 puntos.
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5.5.Rotaciones
Cuando un equipo anota un punto,

sera el encargado de poner en juego
el balén. Cuando se arrebata el
saque al contrario, los seis jugadores
tienen que rotar su posicion en el
campo en el sentido de las agujas del
reloj. Esto hace que todos Ilos
jugadores se vayan alternando en las
posiciones de delanteros y zagueros.
Para que la disposicion sea correcta,
no es necesaria una determinada

geometria, sino simplemente que al

iniciar cada punto, en el golpe de saque, cada delantero tenga al menos un pie
mas adelantado que el zaguero correspondiente, y dentro de la misma linea los
laterales al menos un pie mas exterior que el jugador en posicién central. A
partir de ese momento cada jugador puede moverse libremente siguiendo el
juego. Con estas reglas, las disposiciones iniciales pueden ser muy variopintas
y las consiguientes estrategias suficientemente abiertas.

Antes de empezar cada set el entrenador entrega a los arbitros la lista de los

jugadores que van a jugar el set.
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Tema N° 06: El Libero

6.1. Descripcion del Libero
En un partido se pueden alinear hasta dos jugadores especiales denominados
liberos. Un libero es un jugador defensivo que puede entrar y salir
continuamente del campo sustituyendo a cualquiera de los otros jugadores
cuando por rotacion se encuentran en posicion defensiva. El objeto de la
introduccion del libero es cubrir el puesto de los jugadores atacantes,

generalmente muy altos, que ofrecen por ello mal rendimiento en recepcion.

El jugador que hace de libero debe llevar una camiseta que le diferencie del
resto de los jugadores del equipo y solo puede entrar a hacer rotaciones

defensivas.

6.2. Funciones del Libero
El objeto de la introduccion del libero es cubrir el puesto de jugadores

atacantes, generalmente muy altos que ofrecen por ello mal rendimiento en
recepcion. El libero es facilmente reconocible porque viste un uniforme de color

diferente al resto del equipo.

6.3. Restricciones del Libero
No puede ser capitan.

No puede sacar.
No puede bloquear, ni siquiera participar en el bloqueo.
No puede completar un ataque.

No puede colocar de dedos por delante de la linea de ataque.

AN N N N IR

El criterio para considerar como falta el pase del libero es que el jugador
gue reciba ese pase o el propio libero realicen el golpe a campo contrario
con el balon completamente por encima del borde superior de la red.

v'Un pase bajo para devolver el balén esta permitido. No existe ninguna
limitacion si el libero golpea el balon en salto iniciado desde detras de la

linea.
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Sobre esta Ultima, no es falta si es un pase de antebrazos o si se devuelve
el baldn al contrario con un pase bajo.

Se considera que el propio libero realiza un ataque en falta cuando toca el
balén por encima del borde superior de la red desde cualquier parte de su

campo y lo envia al campo contrario.

El libero en juego en cada momento sera el libero actuante y puede haber un
segundo libero reserva. El entrenador puede cambiar al libero actuante por el
segundo libero tras cada jugada en cualquier momento del partido. EI cambio
puede hacerse con el libero en pista, en cuyo caso el jugador inicialmente
sustituido por el primero de ellos volvera a pista deshaciendo la sustitucion con

el segundo.
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Tema N° 7: Juegos Pre deportivos y Recreativos

7.1. Definicion de Juegos Pre Deportivos
Los Juegos Predeportivos son una forma lidica motora, de tipo intermedio entre

el juego y el deporte, que contienen elementos afines a alguna modalidad
deportiva y que son el resultado de la adaptacion de los juegos deportivos con
una complejidad estructural y funcional mucho menor; su contenido, estructura
y proposito permiten el desarrollo de destrezas motoras que sirven de base
para el desarrollo de habilidades deportivas ya que contienen elementos afines
a alguna disciplina deportiva.

Su aplicacién se halla estrechamente relacionada en el campo de la educacion
fisica, la recreacion y los deportes. Con este tipo de juego se prepara al escolar
para el transito al deporte mientras el profesor dispone de una variada gama de
juegos que aplicados convenientemente, pueden cubrir de una manera
divertida y mas natural el periodo de formacion fisica que separa al juego del
deporte, llenando las fases técnicas y también la formacion fisico-deportiva

escolar

7.1.1. Ejercicios de Familiarizacion (de 7 a 8 min)

Primero individualmente cada

alumno coge un bal6n de

*
L ]

voleibol y se reparte a lo largo

-

KRR
. }\g .
g N

Seguidamente se hard la misma operacibn pero con toque de

de toda la pista polideportiva.

. @
™

Los alumnos deberan realizar

toques de dedos al aire

P 1
P WK

primeramente 'y después

contra la pared.

antebrazos.
Por ultimo dentro de este tipo de ejercicios, agruparemos a los alumnos

por parejas con un balén cada pareja y se tienen que realizar pases entre
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los miembros de la pareja, primero de dedos y el otro recibe de

antebrazos. Después de un minuto cambio de rol.

7.1.2. Pases de Voleibol (de 7 a 8 min).
Se colocan a todos los alumnos en una fila encima de la linea de banda
del campo de futbol-sala y el profesor procede a numerarlos del 1 al 6.
A continuacion los alumnos se agruparan en grupos de seis, 0 sea, cada
uno se junta con los compafieros que coincidan en namero que tiene el
asignado.
Cada grupo con balén de voleibol, el grupo se divide en dos subgrupos
de 3 y se colocan en fila india unos enfrente de los otros miembros del
grupo a una distancia de unos tres metros.
El juego trata de lanzar de toque de dedos al primer compafiero de la fila

contraria, y una vez que a i i
pasado vuelve a su fila, para dar

de dedos cuando le toque otra /X

vez. Ganara el equipo que

todos los que todos los ’i

€ e

miembros de su equipo pasen

por lo menos tres veces cada

uno. )k—'

Los pases deben ser |lo

P

e

suficientemente altos y precisos ‘R
/

para que el balon describa una

> e

pardbola correcta y les de '}

tiempo a los compaferos a

golpear el balon. Unos 3 minutos aproximadamente.
Después se debe realizar el mismo ejercicio pero con pase de

antebrazos.

7.1.3. Relevos por Pareja (10 min)
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Equipos de 6 personas

puestos en fila india tras una

linea. Dentro de cada equipo ‘
se hacen parejas, cada pareja »

se debera pasar el balén con r \/I ]

toque de dedos hasta llegar al |

extremo opuesto de la pista y

k‘
volver con toque de dedos otra r j K’ j(
1K

vez para finalmente pasar el /(, 7{
kY

relevo a la proxima pareja.
Sumard un punto el equipo
que llegue primero.

Se repetira el ejercicio con toque de antebrazos. Y las mismas reglas.
Se repetira el ejercicio pero ahora a la ida se va con toque de dedos y

se vuelve con toque de antebrazos.

7.1.4. Saque y recepcion (15 min)
Se hacen doce equipos de tres

jugadores cada equipo. La
pista polideportiva se divide en /<
seis campos de voleibol. El

equipo que saca tiene un

baldén y el juego consiste en P Ii

R

f

jugar tres contra tres, pero

mientras que en un bando sélo
sacan, en el otro tienen que recibir obligatoriamente de antebrazos y
pasar a un comparfiero que realizar luego un pase de dedos al campo

contrario.
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7.2.Definicion de Juego Recreativo
Es una actividad recreativa donde intervienen uno o mas participantes. Su

principal funcion es proporcionar diversion y entretenimiento a los jugadores.
De todas formas, los juegos pueden cumplir con un rol educativo, ayudar al
estimulo mental y fisico, y contribuir al desarrollo de las habilidades practicas y

psicoldgicas.

Por lo general, los juegos implican un cierto grado de competencia. En el caso
de los juego recreativos, el valor competitivo se minimiza (no resulta importante
quién gana y quién pierde; lo esencial es el aspecto recreativo de la actividad).
Por eso, los juegos recreativos no suponen productividad y nunca deben ser
obligatorios para los participantes.

Como actividad puramente recreativa, por lo tanto, los juegos deben efectuarse
de forma libre, en un clima alegre y entusiasta. Su finalidad es generar
satisfaccion a los jugadores y liberar las tensiones propias de la vida cotidiana.
En los juegos recreativos no debe esperarse un resultado final, sino que se
concentran por el simple gusto de la actividad realizada.

Los juegos recreativos pueden realizarse al aire libre o bajo techo, en campo
abierto o en sectores delimitados. Cada juego puede definirse segun el objetivo
que sus jugadores intenten alcanzar o por el conjunto de reglas que determinan
qué pueden haces estos jugadores en el marco de la recreacion.

Los juegos recreativos se diferencian de los deportes en el afan competitivo de
éstos ultimos, donde el objetivo final es conseguir la victoria. En otras palabras,

el deporte es una competencia que siempre arroja un resultado.
7.2.1. Pases en Circulo (5 min.)

Colocados en grupos de seis, en circulo y sentados en el suelo, los miembros

de los grupos deben pasarse el balon de dedos sin que se caiga la pelota.
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Tema N° 08: Sistemas de Juego y Trabajos por Zona

8.1. Sistemas Defensivos
Estos sistemas se representan mencionando el nimero de jugadores en las

distintas lineas (ataque y defensa), empezando por las posiciones mas
cercanas a la red:

8.1.1. Sistema 1-3-2 0 en W (recepcion del servicio):
Este sistema se emplea cuando sirve el equipo contrario. Cinco
jugadores esperan el servicio, distribuidos por el campo, en una
formacion que recuerda a la letra W. Puesto que en la recepcion de
servicio no puede realizarse el bloqueo, un jugador se queda cerca de la

red para preparar la colocacion.

8.1.2. Sistema 1-2-3 (con bloqueo de uno):
Es conveniente recurrir a él cuando el adversario ataca por la posicion
3. Los jugadores 5,6 y 1 estan en linea de defensa; el jugador de la
posicion 3 es el que intenta el bloqueo y los jugadores 4 y 2 se abren

hacia los lados detras del bloqueo, cubriendo la zona de ataque.

8.1.3. Sistema 2-1-3 0 2-2-2 (con bloqueo de dos):
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Los blogueadores pueden ser tanto los jugadores de las posiciones 4y
3 como 3y 2, segun el ataque del contrario. El resto de jugadores ayudan

a cubrir el campo que dejan los que se incorporan al bloqueo.

8.1.4. Sistema 3-1-2 0 3-2-1 (con bloqueo de tres):

En este caso son los tres delanteros los que se incorporan al bloqueo.

8.2.Sistemas Ofensivos

8.2.1. 4R-2C (cuatro rematadores y dos colocadores)
En ellos, podemos apreciar que los dos colocadores se distribuyen en
oposicion, lo que provoca que, cuando uno de ellos abandona la zona
delantera y pasa a ser zaguero, su opuesto entra de delantero, por lo
que siempre tenemos a uno de los dos para realizar la funcion de
colocador. En el primer nivel, el colocador se ubicard normalmente en
zona 3, para posteriormente irse a zona 2, buscando que los jugadores
altos ocupen el centro de la red, Este es el sistema mas sencillo y, por
tanto, el mas recomendado para la iniciacibn A partir de ahora, nos

referiremos a él como: 4-2.

8.2.2. 4R-2U (cuatro rematadores y dos universales)
Vemos que ocurre lo mismo que en el anterior caso, con la particularidad
de que en este supuesto, serd el universal zaguero el que se encargue
de colocar mediante algun tipo de penetracion, concepto éste que

explicaremos posteriormente.

Habitualmente, los dos colocadores se ubican en zona 2 y 1, aunque
también pueden hacerlo en 3y 6 0 en 2 y 6. En este caso, se intentara
aprovechar al universal delantero para realizar funciones de rematador
y, de esta forma, contar siempre con tres atacantes delanteros. A nivel
internacional, algunos autores, sobre todo norteamericanos, denominan

a este sistema 6-2, pues de alguna forma disponemos de seis
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rematadores y dos colocadores, aunque obviamente solo jueguen seis
jugadores. Nosotros vamos a adoptar esta denominacion a partir de
ahora. Por ello, denominaremos como 6-2 este sistema con dos

universales.

8.2.3. 5R-1C (cinco rematadores y un colocador)

El tercer sistema, el 5-1 como popularmente se denomina en todos los
ambitos, es actualmente el méas difundido, pues lo juegan casi todos los
equipos de un cierto nivel. Por cierto, ha provocado una imitacion
desproporcionado de los equipos todavia en formacion, condicionando
el desarrollo de los jugadores mucho antes de lo deseado por esa
excesiva tendencia a la especializacion. 5610 representamos una de las
posiciones en el gréafico, pues el resto se obtiene simplemente rotando
al colocador. Es muy importante entender que este sistema implica un
mayor desequilibrio entre las seis rotaciones, pues en tres de ellas habra
tres atacantes delanteros, mientras que en las otras sélo habréa 2 (5).

Una de las razones de esta proliferacién del sistema 5-1, es que en
muchos casos se imitan sistemas y filosofias de equipos que no se
corresponden a las realidades, necesidades y, por supuesto, a los

posibilidades de esos equipos.

Existen otras posibles combinaciones (3R-3C, 4R-1U-1C, 6U). Pero,
realmente, se empieza a utilizar otra nomenclatura donde, basicamente,
desde el punto de vista atacante, los equipos estan constituidos por un
colocador, dos receptores principales, que a su vez son rematadores
auxiliares de tiempos largos, dos atacantes principales, que suelen
responsabilizarse de los ataques dej primer tiempo, y un opuesto al
colocador, con funciones varias, entre las que se suele encontrar, sobre

todo en los equipos masculinos, el ataque desde zaguero.
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Tema N° 9: Test Deportivos

9.1. Definicion de Test
Es un instrumento de evaluacidén, normalmente directa, al que se recurre para

observar y valorar las capacidades y aptitudes, ya sean fisicas, psiquicas,

psicoldgicas.

En nuestro caso, se habla de Test Deportivo, es decir, de test mediante los
cuales se puede determinar, cuantitativa y objetivamente, el grado de eficacia

y de habilidad de un deportista-alumno.

9.1.1. Razones para desarrollar un Test

Las razones por las que decidimos efectuar un test pueden ser diversas:

v' Para evaluar la “forma fisica” del deportista en ese preciso momento sea
en relacion consigo mismo en el tiempo o sea en relacion con todo el
equipo.

v' Para medir la eficacia de la metodologia del entrenamiento, refiriéndose
también a eventuales evaluaciones obtenidas en test anteriores y asi
poder realizar variaciones, por muy leves que sean, en los sistemas y/o
en los ritmos de entrenamiento.

v' Para cuantificar y calificar la carga justa de trabajo que se debe

administrar a grupos de alumnos o a cada jugador.

Un test debe ser facil de ejecutar: en primer lugar, porque la complejidad
puede llevar a equivocos sobre como realizarlo y en segundo lugar, porque

esto permite repetirlo en otras ocasiones de forma siempre idéntica.

9.2. Tipos de Test

9.2.1 Test de aptitud fisica:

Test de resistencia:
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Aerobica:

Test de Rulffier

Test de Cooper (2400m. y 12 minutos)
Navette

Anaerdbica:
Burpee Test
400 metros

Test de velocidad:

Reaccion

Test de letwin:

Gestual

9.2.2 Test psicofisicos:

Test de agilidad

Test de 4x10
Equilibrio.

Test de la balanza

Test de la barra de equilibrio
Coordinacion

Test de lanzamiento a diana

Test slalom con baldn

Test de carrera de obstaculos

Test de 10x5

9.2.3 Test de habilidades o destrezas:

Gestos especificos

Circuitos globales
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Tema N° 10: Planificacion y Carga de Entrenamiento

10.1. Planificacion de Entrenamiento
La Planificacion Deportiva generalmente se utiliza para cumplir objetivos

competitivos a corto plazo (seis mese a un afio) y a periodos largos (dos a

cuatro anos).

Frecuentemente se le sefiala como periodizacion simple cuando se planifica
para una competencia fundamental y como periodizaciéon doble cuando
existen dentro del periodo competitivo dos competencias fundamentales.
Actualmente se presentan hasta tres competencias importantes en un
tiempo muy corto.

Para el éxito de un plan de entrenamiento se hace necesario que se realice:

a) Una organizacion sobre bases anuales.
b) Que se realice una evacuacion real.
c) Que se identifique la actividad sobre cuatro aspectos de la preparacion,

fisicos, técnicos, tacticos y psico-educativo.

El proceso de entrenamiento es fundamentado sobre la base Cientifico-
Pedagadgico, es organizado y se deben cumplir principios y leyes.
Toda preparacion o proceso de entrenamiento se fundamenta en tres

estados:

Desarrollo, Adquisicién y Pérdida de la Forma Deportivo y por tanto se
identifican tres fases o momentos dentro de la Planificacion como Periodo
Preparatorio, Principal o Competitivo y Transitorio.

Estos periodos a la vez se subdividen para mejor orientacion y organizaciéon
del contenido de trabajo en Mesociclos, Microciclos y Sesiones de

entrenamiento.

10.1.1. Macrociclos
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El macrociclo de preparacion esta dividido en 2 mesociclos, su
objetivo principal aqui es de volumen, que consistira en esquiar una

gran cantidad de km. a la semana.

El macrociclo de competicibn estara dividido también en 2
mesociclos, donde lo que trabajara fundamentalmente en la
intensidad y no tanto en el volumen, aqui su objetivo ser& recorrer
un numero determinado de km. en el menor tiempo posible, de
manera que consiga su mejor forma durante los meses de enero,

febrero y marzo.

10.1.2. Microciclos
Los microciclos estan constituidos por 2 y hasta 15 dias de
entrenamiento pero lo mas comun es que se planifiqgue en base a
una semana de entrenamiento. No obstante lo mas recomendado es
que se compongan de tantos dias, como dias dure la competencia
fundamental. Como es natural en ellos se reflejan dentro de sus
tareas los objetivos esenciales que persigue el Meso que los
contiene, asi como las leyes de trabajo y descanso. Los Micros se
componen de los dias de entrenamiento los cuales pueden ser dias

de una sesion y de dobles sesiones de entrenamientos.

Cada sesion de entrenamiento contiene una carga determinada asi
como objetivos especificos. Estas sesiones de entrenamiento deben

de tener una unidad en propdsitos planificados.

10.1.3. Mesociclos
Estos representan la division de una fase que varia entre 2 a 6
semanas.
Los Mesociclos involucran el contenido de cargas que utilizan
relaciones especificas, en dependencia del tiempo disponible para

maximizar un aumento en el volumen o en la intensidad.
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Todos los incrementos del volumen debe de seguir un patrén
secuencial comenzando con una semana de volumen reducido para
permitir la recuperacion, no solamente fisica sino también fisiolégica,
psicolégica. Frecuentemente se representa la proporcion 2.1 o 3.1
etc.
Es importante reconocer que tanto el volumen como la intensidad
son indicados como Altos, Medios o de Bajo nivel. (Posteriormente
nos referimos a esto).
La integracion de la intensidad es complejo y naturalmente son dos
componentes de la carga que se caracterizan por la natural
manifestacion de que a alto volumen baja intensidad y viceversa.
Esto es lo que permite la recuperacion y regeneracion adecuada
para el aumento de las cargas del entrenamiento.
a) La Puestaa Punto:
Es el objetivo que se persigue con la interrelacion de las cargas
y donde el volumen y la intensidad juegan un papel rector y que
estan en funcién del ordenamiento positivo de la recuperacion,
estimulaciones, coordinacibn neuromuscular, la super-
compensacion, lo cual permite llegar al rendimiento maximo en

un periodo de tiempo.

10.2. Carga de Entrenamiento
La carga de entrenamiento la podemos definir como un conjunto de

ejercicios, que estimulan al organismo, provocando el estado de
desequilibrio de este.

Por ejemplo correr de 2000 metros lisos, es una carga de entrenamiento.
También lo es hacer 2 series de 3 repeticiones de levantamiento de 30 kilos
en un banco de cuédriceps a la maxima velocidad, recuperando 5 minutos
entre cada serie, realizando 3 multisaltos y estirando los musculos

solicitados.

10.2.1. Preguntas Frecuentes
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¢ Cuanto? ¢A qué ritmo? ¢Coémo? ¢Qué recuperacion? ¢Con qué
frecuencia?

Si le decimos a un deportista que realice un conjunto de ejercicios,
por ejemplo correr, levantar pesos o saltar, las primeras preguntas
gue nos hara seran: ¢Cuanto?, ¢Cuantas veces debo hacer un
ejercicio? ¢Cuantas repeticiones? ¢Cuantos kilometros? ¢ Cuanto
tiempo? Este aspecto es el cuantitativo de la carga y se denomina
VOLUMEN.

Las siguientes preguntas seran: ¢A qué ritmo? ¢A qué velocidad?
¢Lento o rapido?

Este factor se denomina INTENSIDAD y es el cualitativo de la carga.

Entre ejercicio y ejercicio mediard un tiempo de recuperacion:
¢,Cuanto? ¢Qué tipo de recuperacion: activa o pasiva? ¢Qué hacer
durante la recuperacion: otro ejercicio, andar, estirar?

A esta medida la denominaremos la RECUPERACION.

Finalmente, podemos especificar cuando queremos que se repita el
mismo ejercicio tras el tiempo de recuperacion, haciendo que este
periodo sea mas largo o corto. Es decir,

¢ Cada cuanto tiempo volvemos a estimular el organismo?

El resultado de dividir la repeticion del estimulo por el tiempo de
recuperacion lo denominaremos DENSIDAD del estimulo.

En resumen, una carga de entrenamiento quedara perfectamente
definida con los parametros de volumen (2 series de 3 repeticiones
levantando 30kg) intensidad (velocidad de ejecucion maxima)
especificidad (control de la respiracion durante la ejecucion)
recuperacion (5 minutos entre series realizando 3 multisaltos y
estiramientos) y densidad (3:5:3 -> 2series de 3 repeticiones entre 5

minutos)
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Tema N° 11: Nutricion y Conceptos

11.1 Concepto
Los entrenadores y deportistas tanto profesionales como aficionados saben

gue una alimentacion adecuada permite optimizar el rendimiento fisico y
retrasar la fatiga. La dieta ha de ser equilibrada y ajustada a las necesidades
de cada deportista, al tipo y duracion del ejercicio, al momento

(entrenamiento o competicion) y a las condiciones en las que se realiza.

11.2 ¢Cbémo cubrir necesidades nutritivas?
Carbohidratos: Son los que mayor presencia deben tener en la dieta del

deportista. Nuestro cuerpo los acumula en forma de glucégeno en el masculo
y en el higado. Las reservas son limitadas; se agotan hora y media o dos
horas después de comenzar el ejercicio intenso, de ahi que la dieta deba
aportar cantidad suficiente de carbohidratos para restituir las pérdidas y

evitar la fatiga temprana.

Son fuente de carbohidratos: cereales, pan, arroz, pastas, galletas, papas,
frutas, lacteos azucarados, bebidas para deportistas y dulces.

En ocasiones se recurre a medidas que incrementan las reservas de
glucégeno, conocidas como “sobre compensacion” o “sobrecarga de
carbohidratos”. Para conseguirlo, inicialmente se instaura una dieta pobre en
carbohidratos junto con un entrenamiento fuerte, lo que reduce al minimo las
reservas de glucégeno. A continuacion y durante tres dias, se aplica una
dieta de alto contenido de carbohidratos con un entrenamiento ligero y por
ultimo, se aconseja una ingesta elevada de carbohidratos en el dia de la

competicion.
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Grasas: Conforme se van agotando las reservas de glucégeno, el organismo
las emplea como principal combustible energético en pruebas deportivas de
larga duracién. Las cantidades que debe aportar la dieta de estos nutrientes,
en periodo de entrenamiento, son las que se recomiendan a la poblacién
general, con un predominio de las grasas insaturadas (aceites, semillas
como el mani, almendras) sobre las grasas saturadas (lacteos enteros, nata,

manteca, carnes, grasas y derivados como visceras y reposteria industrial).

Proteinas: Las necesidades proteicas de los deportistas son ligeramente
superiores a las de las personas sedentarias, debido a un mayor desgaste,
a una mayor masa muscular y a la utilizacion de parte de las mismas como
combustible energético. Los alimentos proteicos que se incluyen en la
alimentacion diaria son suficientes para cubrir estas necesidades sin
necesidad de recurrir a suplementos que acarrean problemas de salud

(desmineralizacion, sobrecarga renal, etc.).

Vitaminas y minerales: Si la dieta es equilibrada, variada y adecuada,
incluye cantidad suficiente de vitaminas y minerales. Sélo se pautaran

suplementos en casos especificos y de mano de un profesional en nutricién.

La hidratacion: Con la practica de ejercicio fisico aumenta la sudoracién
para equilibrar la temperatura corporal y se pierden agua y electrolitos. Si el
organismo esta hidratado, el rendimiento, la velocidad y la resistencia fisica
no se veran afectados, ni habra riesgo de hipertermia (temperatura corporal
mayor de 39° centigrados). Las necesidades de liquidos dependen de la
duracion e intensidad del ejercicio y de las condiciones climaticas
(temperatura y humedad). Lo adecuado es aportar bebidas a una
temperatura de entre 9 y 15°C, beber liquidos (bebidas isotdnicas* o agua
de mineralizacion débil) media hora antes, durante y al acabar el ejercicio.

Se llama bebidas isotdnicas o bebidas deportivas a las bebidas con gran

capacidad de rehidratacion. Incluyen en su composicion bajas dosis de
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sodio, normalmente en forma de cloruro de sodio o bicarbonato sodico,
azucar o glucosa y habitualmente potasio y otros minerales. Estos
componentes ayudan a la absorcidén del agua, que es vital para el buen

funcionamiento del cuerpo humano.

11.3 Normas Basicas de Alimentacion
Agua limpia y abundante: El agua es nuestro nutrimento esencial. Dos

terceras partes del cuerpo humano son agua. La cantidad de agua que

bebamos determina la calidad del tejido que formamos.

65-70% hidratos de carbono: El 65-70% de las calorias de la dieta debera
consistir en hidratos de carbono compuestos; es decir, de cereales

integrales, verduras, pasta, arroz y algunas frutas.

Limpiar las grasas (10-15%): La grasa esta omnipresente en todos
nuestros alimentos, incluso en los denominados alimentos sanos. Las
nueces y las semillas son alimentos de alto contenido graso. Debemos
limpiar la ingesta de alimentos altos en grasa, especialmente las de

procedencia animal.

Acidos grasos esenciales: Es imprescindible ingerir suficientes &acidos

grasos esenciales.

20% de proteinas: Conviene ingerir suficientes proteinas de primera
calidad. La dieta deportiva debe incorporar un 20% de la ingesta caldrica a
partir de proteinas que las podemos encontrar en carne de pollo, carne de
cerdo, clara de huevo y carne de ternera (debemos tener en cuenta que

estos cortes deben tener la menor cantidad de grasa posible)

Limitar aztucares refinados: Procura que tu dieta sea baja en azucar. Vigila
siempre los azucares escondidos. Entre los alimentos ricos en azucar se
encuentra la miel, las melazas y los zumos de frutas (que incluyen

habitualmente grandes cantidades de sacarosa).
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Poca sal: El cloro y el sodio son nutrientes muy abundantes en todos los
alimentos, por lo que no es conveniente afiadir mas sal; ademas, hay que
vigilar la sal escondida en los alimentos. Los alimentos congelados suelen

contener gran cantidad.

Variedad: No comas siempre lo mismo. Por completo que pueda ser, ningan
alimento contiene en si mismo todos los nutrientes esenciales. Una comida
variada constituye una norma basica para asegurar la ingesta de los
principales nutrientes conocidos y aquellos que aun no estan plenamente

identificados.

Nada de alimentos nocivos: Evita las comidas rapidas, incluyendo las

envasadas, las congeladas, las galletas y el dulce.

Fibra: Hay que ingerir diariamente una cierta cantidad de fibra vegetal que

garantice el correcto funcionamiento de nuestro aparato digestivo.

11.4 Conceptos
FUERZA: Es una capacidad o cualidad fisica basica que nos permite superar

una resistencia u oponernos a ella y que se encuentra relacionada con el
aparato locomotor, ademas de guardar una gran relacién con el sistema

nervioso central, y asi como con los sistemas cardio-vascular y respiratorio.

POTENCIA: Capacidad para ejecutar algo o producir un efecto,
generalmente, se utiliza en aquellas situaciones en las que se quiere dar una

nocion de fuerza y poder.
FLEXIBILIDAD: Es la capacidad del organismo para manifestar su movilidad
articular y elasticidad muscular. La primera depende de elementos

articulares, entendiendo por tales; los cartilagos articulares, las capsulas,
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ligamentos, meniscos y el liquido sinovial. La segunda es una propiedad del
tejido por la cual los masculos pueden contraerse y alongarse recuperando

luego su longitud normal.

ACCION: Todo aquello que implique una actividad.

REACCION: Toda aquella respuesta, a un estimulo dado.

MULTISALTO: Son un medio de entrenamiento de la fuerza basado en
ejercicios de auto carga dirigidos a potenciar las extremidades inferiores,
béasicamente desarrollan los musculos extensores de las piernas
(cuédriceps, triceps sural), consisten en repetir varias veces un mismo salto

0 conjunto de salto combinados.

RESISTENCIA AEROBICA: Es la capacidad de sostener un esfuerzo
ciclico, ritmo y relativamente fuerte mas alld de seis minutos
aproximadamente. Esta resistencia se la conoce vulgarmente con el nombre
de resistencia cardiovascular, cardiorrespiratoria, organica o general.

RESISTENCIA ANAEROBICA: Es la capacidad de sostener un esfuerzo
muy fuerte durante el mayor tiempo posible en presencia de una deuda de
oxigeno producida por el fuerte esfuerzo y que serd apagada una vez que
finalice o aminore suficientemente. Se la conoce también con el nombre de

muscular, local o especifica.

VELOCIDAD CICLICA: Se llama velocidad ciclica cuando los gestos
realizados son similares (ejemplo: un corredor de 100m., un ciclista en pista,
etc.).

VELOCIDAD ACICLICA: Se llama velocidad aciclica cuando hay sucesivos
movimientos distintos.

AGILIDAD: Una capacidad que se atribuye a una persona que tiene un

control total de sus extremidades y estas las mueve con soltura y rapidez.
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COORDINACION: Capacidad fisica complementaria que permite al
deportista realiza movimientos ordenados y dirigidos a la obtencidén de un
gesto técnico. Es decir, la coordinacion complementa a las capacidades
fisicas basicas para hacer de los movimientos gestos deportivos. Podemos
hacer cualquier tipo de movimientos: rapidos-velocidad-, durante mucho
tiempo-resistencia-y para desplazar objetos pesados —fuerza-. Para

“convertir’ estos movimientos en gestos técnicos, precisan de coordinacion.
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'= Gestion Curricular
—— Asignatura: (Actividad: Voley)

REFERENCIAS BIBLIOGRAFICAS

SESIONES DE VOLEIBOL DESDE EL JUEGO MODIFICADO
Pablo ortega Cafnavate, AGAPEA.com

TEORIA GENERAL Y ESPECIAL DEL ENTRENAMIENTO
DEPORTIVO

Stadium. Buenos Aires, 1974

FISIOLOGIA DEL TRABAJO HUMANO
2 da. Edicion. Médica Panamericana.

Virtuales:
https://es.wikipedia.org/wiki/\VVoleibol

http://educ-fis.blogspot.pe/2013/06/el-voley-historia-fundamentos-
reglas.html

http://skamania-04.blogspot.pe/2011/06/fundamentos-basicos-del-
voleibol.html

HUANCAYO FEBRERO 2017

ucontinental.edu.pe | 55


https://es.wikipedia.org/wiki/Voleibol
http://educ-fis.blogspot.pe/2013/06/el-voley-historia-fundamentos-reglas.html
http://educ-fis.blogspot.pe/2013/06/el-voley-historia-fundamentos-reglas.html
http://skamania-04.blogspot.pe/2011/06/fundamentos-basicos-del-voleibol.html
http://skamania-04.blogspot.pe/2011/06/fundamentos-basicos-del-voleibol.html

