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INTRODUCCION

El proyecto desarrolla una metodologia propia para € entrenamiento deportivo del
voleibol en la categoriainferior del colegio Manuela Garaicoa de Calderdn buscando
mejorar las condiciones fisicas técnicas, tacticas y psicol dgicas de | as estudiantes que

practican el voleibol en estainstitucion.

Es importante porque en el colegio existe la necesidad de formar deportistas con una
preparacion integra en los diferentes campos de accion de este deporte, con el fin de
mejorar € nivel competitivo tratando de convertir a esta institucion educativa en un
potencial deportivo de los campeonatos intercolegiales de voleibol que se vayan a

disputar.

El estudio fue viable por cuanto se dispuso del material humano necesario parallevar
a cabo este proceso, siendo 10 las integrantes de este equipo que tuvieron la

capacidad de someterse a nuevas metodol ogias de entrenamiento

En su parte inicial hace referencia a la historia del voleibol, sus reglas basicas y los
seis fundamentos basicos. Se realiza una explicacion amplia y detallada de los
fundamentos técnicos de ataque y defensa asi como una descripcion completa del
sistema téctico, su rotacién, recepcién de saque y defensa de campo.

Redlizamos la valoracion de las medidas antropométricas basicas como peso y
estatura. Posteriormente evaluaciones individuales y colectivas en el ambito fisico
como técnico-téctico a través de diferentes test, valoraciones que se llevaron a cabo
al inicio del proceso, a término del periodo de preparacion general y al final de la

competencia.

Este tipo de evaluaciones resultaron de importancia en el proceso, con los
resultados obtenidos fue posible determinar la evolucién de las deportistas en los

diferentes campos de accién, lo que nos sefidla que los contenidos de la propuesta



estan encaminados de forma correcta cumpliendo los principios del entrenamiento

deportivo.

La metodologia aborda todo o relacionado a la preparacion fisica en € voleibol:
como el desarrollo de las capacidades fisicas determinantes y condicionantes,
metodologias para €l desarrollo técnico-tactico y psicolégico, estrategias de juego,
planificacion y periodizacion del entrenamiento deportivo segin L. Matveéec, para
un periodo de tiempo de 6 meses dividido en periodo preparatorio, periodo de
competenciay de transito.

Lavaloracion final del proceso se desarroll6 en el campo de juego durante €l evento
deportivo gque se organizé en las instalaciones del colegio Garaicoalos dias 3, 4y 5
de febrero. Este evento llevd como nombre de Primer Festival de Voleibol Garaicoa

2011, con la participan de siete instituciones educativas donde se practica voleibol.

Esta estructura metodoldgica quiere ser una guia extensa y actual con pardmetros
suficientes y necesarios para € desarrollo de entrenamiento deportivo del voleibol.
Espero que sirva de apoyo para los entrenadores que estén inmersos en esta
actividad deportiva y aplicable a las deportistas de las diferentes instituciones
educativas, pero basicamente para € beneficio de las alumnas del Colegio Manuela
Garaicoa de la categoria inferior que se encuentran a las puertas de la etapa de

preparacion para la alta competencia.



CAPITULOI
GENERALIDADESDEL VOLEIBOL

1.1 HISTORIA DEL VOLEIBOL

“Un profesor de Educacion Fisica en la Universidad de Holyoke (Massachuseets) €l
americano William G. Morgan (1870-1942), fue e creador del voleibol en 1895.
Morgan tuvo una extraordinaria idea entrenar a los jugadores de Rubgy en un
gimnasio ofreciéndoles un juego que a la vez era competitivo. Se trataba de jugar
con un balén de basguet y con unared de tenis tendida en el medio del campo a unos

dos metros de alturadel piso, a quelo llamé “mintonette” "*.

Durante la presentacion de su nueva creacion un profesor a observar €l permanente
movimiento en vuelo del balén propone modificar la denominacion del juego por
“Volley-Ball”. Morgan acepta la sugerenciay €l 7 de julio de 1896 se jug6 €l primer
partido con el nombre oficial. Se propagd por Canadd, América del Centroy Sur y
Asia. En Europa entraria por la influencia de las tropas norteamericanas en la |
GuerraMundial.

En 1922 el toque de balon se limitaatresy seintroduce el derecho de atacar €l balén
por los jugadores de la segunda linea (zagueros), el nimero de jugadores en cancha
sera de 6 por equipo, seincorporalarotacion en el saquey los dos puntos de ventaja

parala consecucion del set.

La Federacion Internacional de Voleibol (FIVB) se fundo en 1947. Desde 1964 ha
sido deporte olimpico. En 1998 se introduce la figura del jugador libero (mejor
defensa). En el 2000 se reduce de forma importante la duracién de los encuentros al

eliminar la exigencia de estar en posesion del saque para puntuar. Se ha permitido el

! PIERONI Leonardo “Compilacion Varios documentos sobre Voleibol”. 2005. Carpeta4 Historia



toque con cualquier parte del cuerpoy que el sague toque la red siempre que acabe

pasando a campo contrario.

1.2 REGLASBASICAS

e “Setratade un deporte colectivo que se juega en una canchade 9 x 18 metros
dividido en su linea central por unared que separa alos dos equipos.

e A 3mdelared, unalinea delimita en cada campo la zona de ataque, donde se
encuentran restringidas las acciones de | as jugadoras que se encuentran en ese
momento en la zona de defensa (zagueras y libero).

e Serealizaran maximo 6 sustituciones por juego.

e La libero: puede reemplazar a cualquier zaguera y actuar como ésta; no
puede sacar ni bloguear, tiene restringido su atague, sus cambios no cuentan
COMO sustituciones.

e Equipos conformados por méximo 12 jugadoras, de las cuaes una de ellas
son liberos. Se hade designar una capitana.

e Un set es ganado por e equipo gue primero anota 25 puntos, con una ventaja
minima de 2 puntos. Ganara el partido aguel que consiga 3 juegos a favor.

e Se redliza cambios de campo después de cada juego. En € set decisivo €l
cambio se realiza cuando algun equipo llegue alos 8 puntos ya que este set se
lo juegaa 15 puntos.

e El sague no puede ser bloqueado y sera gecutado en los 8 segundos
posteriores a pito del arbitro.

e Faltas en el sague: cuando no se respeta el orden de rotacion, pisa linea antes
de golpear € baldn, que e balon se impacte con algo antes de entrar en €l
campo contrario.

e El equipo tiene derecho a méximo tres toques. Las jugadoras no pueden
realizar dos contactos seguidos salvo excepciones (blogqueo).

e El balon puede ser tocado con cualquier parte del cuerpo.

e No sepuedetocar lared, s con ello interferimos en lajugada o en € rival.

e Las jugadoras deben evitar que € baldn toque el suelo dentro de su campo

porque s no es punto parael contrario.



Se considera “fuera’ el contacto con el techo, publico o cualquier elemento
del escenario deportivo.

Lacircunferenciadel balén es de 65 - 67 cmy su peso es de 260 - 280 g.
Lared esta verticalmente sobre la linea central, para los varones la altura de
lared esde 2.43 m y 2.24 m paralas mujeres.

Cada equipo presenta 6 jugadoras en la cancha, 3 de €ellas forman la linea
delantera (jugadoras de las posiciones 2, 3,4) en tareas de atague y las otros
tres se colocan detrés y actlan de defensores 0 zagueros (jugadoras de las

posiciones 1, 6,5). Las zagueras no puede atacar mas alla de lalinea de ataque

zana de 3 metros 9 melros

1,43 metros
3 metros
linga de londa
banda
zona libre 6 rmetros

Posiciones rana da

FRMICIO
Fig. 1.-ZONASY POSICIONESDE LA CANCHA DE VOLEIBOL

Si dos 0 mas fatas son cometidas sucesivamente, solo la primera de ellas es
tomada en cuenta.

El balén, enviado al campo contrario, debe pasar por encima de la red dentro
del espacio de paso.

El primer sagque del primer set, |o realiza el equipo determinado por €l sorteo.
El primer arbitro autoriza €l saque después de verificar que los dos equipos
estén listos parajugar y la sacadora esté en posesion del balon.

Si en el momento del sague las jugadoras estan situados de forma incorrecta,

0 sea, que no esté gjustada a la rotaci6n correspondiente es Falta de Rotacion.



e Cuando €l equipo consigue ganar el saque rotara en € sentido de las agujas
del reloj. Las rotaciones hace que todos los jugadores se vayan alternando en
las posiciones de delanteros y zagueros.

e Para que la disposicion sea correcta, no es necesaria una determinada
geometria, sino simplemente que a iniciar cada punto, en el golpe de saque,
cada delantero tenga a menos un pie mas adelantado que el zaguero
correspondiente, y dentro de la misma linea los laterales al menos un pie més
exterior que el jugador en posicion central.

e Si e ba6n queda retenido sobre la red simultdneamente por jugadoras de los

dos equipos, se produce doble faltay se repite lajugada.”?

1.3 FUNDAMENTOSBASICOS
Para las diferentes acciones de juego las jugadoras disponen de recursos técnicos

como: togue de dedos, recepcion o pase de antebrazos, remate, bloqueo, sague,

caidasy planchas.

? http://www.slideshare.net/jolulato/fundamentos-tcnico-tcticos-y-reglamentarios-del-voleibol.



1.3.1 EL GOLPE DE ARRIBA, TOQUE DE DEDOSO VOLEO
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FOTO 1.- GOLPE DE DEDOS O GOLPE ALTO
“ES un gesto técnico que se viene utilizando pararealizar € pase de armado, para su

gjecucion los codos deben estar extendidos, hombros perpendiculares a la red, pie
derecho adelantado, caderas abajo, manos abiertas sobre la cabeza para permitir €l

contacto del balén con las yemas de los dedos”>.

“El armado es una técnica cuyo desarrollo se basa en €l dominio del pase de arriba
generadmente es e segundo toque tiene como fin proporcionar un badn en
condiciones éptimas de ataque para que una rematadora lo meta al campo contrario,
es la especialidad de las armadoras’.

La armadora debe dominar una gran variedad de posicionamientos en la cancha y
posturas corporales. Ademés tiene la responsabilidad de ir distribuyendo a lo largo
del juego balones a las distintas rematadoras y por las distintas zonas para que estos

al ser atacados logren el objetivo final que es obtener puntos para el equipo.

La personalidad de la armadora es muy importante, debe ser altamente perceptiva,

creativa, disciplinada, trabajadoray resistente tanto fisica como mental mente.

> LUCAS, Jeff. 2005 .“Voleibal, Iniciacién y Perfeccionamiento”. Editorial Paidotribo, SL, impreso
en Barcelona, Espafia. 7ma. Edicion.

4 GERALD MORAS, Feliu. 2004. “Guia de Voleibol de la Asociacién de Entrenadores Americanos
de Voleibol”. Editorial Paidotribo. Impreso en Barcelona-Esparia. 2da. Edicion.



1.3.2 EL GOLPE BAJO O DE ANTEBRAZOS

FOTO 2.- GOLPE BAJO O DE ANTEBRAZO

Golpe bajo tiene la finalidad de interceptar y controlar un balén dirigiéndolo hacia
otra compariera en buenas condiciones para poder jugarlo. Los balones se reciben en
la posicién basica es decir las rodillas flexionadas ligeramente por delante de los
dedos de los pies, € tronco doblado hacia adelante y con los antebrazos unidos al

frente alaaturade lacintura

El pase de abajo se utiliza en la recepcion del saque, en el pase de balones libres o

bajos, en e armado y en la defensa bgja.

Recepcion del saque.- la funcion primordia del pase de abajo es recibir el sague
parainiciar el atague.

Pase de balones libres y bajos.- Balon libre “es un balén facil que ofrece una

oportunidad para una respuesta ofensiva controlada’®. Un balén bajo constituye un

> http://html.rincondelvago.com/sistemas-de-juego-y-tecnica-de-voleibol.html



bal 6n golpeado por unajugadora hacia el campo contrario, con rotacion hacia delante

y velocidad moderada.

Armado.- s e primer toque no tiene precision, puede resultar Util al armador utilizar
el pase de abajo para levantar €l balén y colocarlo frente a la atacante, sin cometer

unafalta

Defensa baja.- se utiliza para recibir balones directos lanzados por la atacante

contraria.

El toque de antebrazos es e protagonista fundamental debido a que con é se
consigue mayor precision y control. Tiene un carécter eminentemente defensivo. Sin
embargo, y dado que es €l inicio de latransicidn (en el voleibol hace referenciaair
desde la defensa hacia el ataque).

La efectividad aportada con & va a condicionar determinantemente las

construcciones ofensivas del equipo.

1.3.3 EL SAQUE

FOTO 3.- SAQUE TENIS
L os aspectos més importantes en el saque son € lanzamiento y el contacto. Cuando

llegue el momento del sacar la jugadora tiene 8 segundos después del silbato, no hay
apuro €elladebe utilizar este tiempo.



El sague no tiene que ser directo porque hasta la peor receptora no tendra problemas

en defender, lajugadora con e saque tiene que hacer que | as receptoras se muevan.

En el voleibol se emplean algunos tipos de saques, enviando hacia diferentes partes
de la cancha contraria con distintas trayectorias, efectos y velocidades como los

siguientes:

Con efecto.- llamados sagues fuertes porque se infringe una rotacion durante su
trayectoria, producto del movimiento de pronacién de la mufieca durante €l golpe.

Flotante.- Los sagues sin efecto, estan determinados por €l golpe seco con €l baldn,
el poco acomparniamiento del brazo a golpe y e freno subito del brazo a contacto

con & mismo.

1.34 EL REMATE

FOTO 4.- REMATE

“El remate es la accién principal y fina de todo el proceso ofensivo. El remate
constituye una accion técnicamente complegja y de dificil aprendizaje, pero
imprescindible ya que es el arma ofensiva mas poderosa de un equipo, razon por la



cua requiere un entrenamiento especifico y adecuado para conseguir una mayor

potenciay precision del gesto técnico”®.

Su objetivo es que una jugadora saltando envie €l baldn con fuerza a campo
contrario y lo haga picar en el piso tratando de burlar e bloqueo, debe buscar los
lugares mal defendidos o enviar € baldn contra los propios jugadores contrarios en
condiciones de velocidad o direccion de tal forma que no lo puedan controlar y €l

bal6n vayafuera ganando puntos paraé€ equipo.

El remate se divide en cinco fases. carrera, batida, salto, golpeo y caida siendo todas

importantes para el éxito de laaccion.

Se nombran distintos tipos de ataques con el niUmero de la zona:
e “Atague zaguero: Es @ que realizan las jugadoras que se encuentran en las
posiciones defensivas sin sobrepasar 1a linea de 3 metros, (zagueras).
e Atague por 4. Es el atague que realiza la atacante que se encuentra en zona 4.
e Atague por 2: Es el atague que realiza la atacante que se encuentraen zona 2.

e Ataguecentra: Es e atague que realizala atacante de zona 3"”.

® GERALD MORAS, Feliu. 2004. “Guia de Voleibol de la Asociacién de Entrenadores Americanos
de Voleibol”. Editorial Paidotribo. Impreso en Barcel ona-Espafia. 2da. Edicion.

"VARGAS Rodriguez Ricardo L. 1976. “La téctica del voleibol en competicion” Editorial Augusto
Madrid- Espafia.



1.3.5 EL BLOQUEO

FOTO 5.- BLOQUEO

El blogueo constituye la primera linea defensiva del equipo. El bloqueo es una
maniobra muy explosiva que tiene varias funciones. La primera funcion es
interceptar un balén de ataque, ya sea devolviéndolo al campo contrario por un tanto
o llevandolo haciaarribay atras ala zona de defensa.

La otra funcion del blogueo es hacer pantalla en determinadas éreas del campo,
influenciando la direccién del ataque del adversario y reduciendo el area del campo
gue la defensa de base debe cubrir. Sin esa pantalla que provee & blogueo, la
defensa de base solo puede adivinar donde se dirigira €l ataque y tendra menos éxito

en levantar € balén.

“La postura optima permite a la blogueadora responder con rapidez a cualquier
eventualidad que se presente por € atague del adversario. La espalda derecha, las

rodillas |evemente flexionadas, y |os pies colocados planos sobre el piso”®.

El peso del cuerpo debe apoyarse levemente hacia adelante. L os brazos pueden estar

levantados de acuerdo a la preferencia de cada una de las jugadoras, una de las

8 GARCIA, Ariel. Folleto Curso Nacional de VVoleibol Nivel 1. Argentina2004. Pag. 3



manera seria con las manos levantadas |evemente por sobre altura de los hombros u

otralos antebrazos perpendiculares al piso y las palmas enfrentando la red.
Un bloqueo efectivo y consistente puede ser un factor determinante paraintimidar, s
se bloquea repetidas veces, algunas atacantes pierden seguridad y son propensas a

cometer errores.

1.3.6 LASCAIDASY PLANCHAS

FOTO 6.- CAIDA Y PLANCHA

Cuando se intenta alcanzar una pelota que esta lgos de nosotros, se puede llegar ala

pel ota cuando ya no es posible ninguna otra forma de desplazamiento.

Las planchas son caidas hacia delante con las manos o con el pecho, y se golpea la

pelota con el dorso de lamano o con un brazo.

1.4 FUNDAMENTOSTECNICOS-TACTICOSDE ATAQUE Y DEFENSA

“Los fundamentos técnicos y tacticos dentro del voleibol son las herramientas de las

gue dispone €l jugador para gecutar golpes de balén e intervenir en € desarrollo del



sistema de juego, constituyen un repertorio reducido de gecuciones que aseguran

una elevada eficacia con un minimo esfuerzo”®.

La preparacion técnico-tactica constituye un elemento esencial para enfrentar las
actuales exigencias del deporte competitivo moderno; de su proyeccion,
organizacion, direccidn, sistematizacion y control dependerdn en gran medida los

resultados de las deportistas en cada enfrentamiento deportivo.

141 FUNDAMENTOS TECNICOS DE ATAQUE Y DEFENSA: Los
sistemas de juego, tedricamente son acciones de ataque o defensivas. Cada una esta
inmersa dentro de una situacion tacticay se materializan mediante la g ecucién de un
gesto o fundamento técnico determinado. Por ello los gestos técnicos también se
clasifican en ataque o de defensay estan inmersos dentro de unatactica.

FUNDAMENTOSTECNICOSDE ATAQUE

GESTOS SITUACION TACTICA | FORMASDE EJECUCION UN
TECNICOSDE DONDE SE UTILIZA GESTO TECNICO
ATAQUE

Sague de abgjo Saque (puesta del badon en| - Fronta
; juego). - Laterd
Saque de tenis - Enfuerza
- Flotante
- Ensuspension

Toque de dedos Pase de armado (2° golpe) - Addante

- Atrds

- Laterd

- Ensuspension.

- Concaidalatera
- Con caida dorsal

Remate Ataque (3° golpe) - Remate de tenis:

e  Primer tiempo

e  Segundo Tiempo
e Tercer Tiempo

CUADRO 1.- FUNDAMENTO TECNICO DEL ATAQUE.
REALIZADO POR PATRICIA GUARACA

FUNDAMENTOS TECNICOS DE DEFENSA

° VARGAS RODRIGUEZ, Ricardo L. 1976. “La téctica del voleibol en competicién”. Editorial Augusto.
Madrid-Espafia. Pag. 17



GESTOSTECNICOS
DE DEFENSA

SITUACION TACTICA
DONDE SE UTILIZA

FORMASDE EJECUCION DEL
GESTO TECNICO

Toqgue de antebrazo

Recepcion de saque.

Recepcion de balones, que no
sean de sague y que vienen del
campo contrario, balones libres.

Defensa en campo, primer golpe
de baldn (defensa de baones
rematados).

- Togue con ambos antebrazos.
- Toque con un solo antebrazo.

Blogueo

Defensaen lared

- Bloqueo ofensivo:

e Brazos verticaes/invasion-
campo contrario.

e Brazos directamente
invaden campo contrario.

- Bloqueo defensivo.

Actitud defensiva caida

y planchas

Defensa en campo

Actitud defensiva

Caida Lateral

e Con recuperacion hacia
adelante, recuperacion en
voltereta.

- Planchaadelante
- Planchalaterd

CUADRO 2.- FUNDAMENTO TECNICO DE DEFENSA
REALIZADO POR PATRICIA GUARACA

1.4.2 FUNDAMENTOS TACTICOS

La Tactica como organizacion del juego en equipo es uno de los aspectos mas

importantes en € voleibol, se puede hacer la eleccidn de las jugadoras titulares y la

organizaciéon colectiva del juego.

Cas siempre los buenos resultados en las

competencias dependen no solo de las individualidades sino de la compenetracion

de los distintos componentes del equipo. Pudiendo asi suplir las carencias técnicas o

tacticas que inevitablemente tiene cada jugadora.

En €& voleibol se aternan dos momentos distintos de juego: ofensivo y defensivo.

Tenemos que puntualizar que en e sistema defensivo se incluye tanto la

organizacion de la recepciéon del sague, como la defensa, que son completamente

diferentes entre si.




1.4.2.1 ORGANIZACION DEL JUEGO EN EQUIPO

ELECCION DE LASJUGADORASY SU SITUACION EN EL CAMPO

“El orden en & que coloquemos a las jugadoras en el campo de juego debe permitir
un equilibrio de fuerzas entre € atague y la zaga, habra que evitar en lamedida de lo

posible, que dos atletas poco capacitadas |leven a cabo la misma funcién.”*°

Tomando en cuenta el reglamento, éste obliga a que las seis jugadoras titulares
ocupen a inicio de cada jugada, una zona de campo distinta. En el transcurso del
cada set, cuando el equipo obtiene el saque, todas las jugadoras deben efectuar una
rotacion en la cancha en el sentido de las agujas del reloj, que obliga a encontrar
deportistas capaces de llevar a cabo, aunque no sea a la perfeccion, todas las

funciones que este deporte requiere.

Cuando la jugadora esta capacitada para ocupar indistintamente cualquier zona del
campo, resulta més eficaz especializar las funciones de las jugadoras. Con €
transcurso de su proceso deportivo la deportista muestra caracteristicas particulares

que se adapten atareas especificas, como:

e Rematadora de zona cuatro o punta 1 o punta 2.- “Es la jugadora
especializada en remates de tercer tiempo (accidon de atague referida a un
ataque lento, ante un pase alto) y por elo desempefia un papel muy
importante, ya que este tipo de atague es el que més se utiliza durante un

partido” ™.

19 MORAS FELIU, Gerard. 2000. “ Guia de Voleibol de la Asociacion de Entrenadores Americanos de
Voleibol” Segunda Edicion. Editorial Paidotribo. Barcelona-Espafia. Pag. 219.

1 \VOLEIBOL TECNICO. Septiembre 1997. Publicacién Nro. 4. Argentina. Pag. 29



e Rematadora de zona dos u opuesta.- Jugadora que debe poseer una buena
altura para bloquear en la zona dos ya que por este lugar suele atacar la
mejor jugadora contraria, ademés debe tener un buen porcentgje de
efectividad en e ataque desde la segunda linea normalmente desde la zona

uno.

e Rematador de zona tres o central.- Dos son las caracteristicas principal es
gue se distinguen en esta jugadora. La primera es la capacidad de bloquear
sobre todo en desplazamiento para efectuar unaayuda. La segunda es un alto
porcentgje de eficacia en los atague de primer tiempo (accion de ataque

refiriéndose a un remate rapido).

e Armadora.- Laarmadoraen esta etapa de preparacion se la considera como
uno de los componentes mas valiosos que puede tener e equipo, muchas
veces € buen o mal papel que haga un equipo depende de cdmo juegue su
armadora. Una buena armadora puede convertir una situacion complicada en
algo estable, debe ser capaz de reaccionar a Situaciones que requieran
velocidad, agilidad, coordinacion, inteligencia y técnica.  Ser capaz de

mantener la cabeza friay clara, aunque las demas estén perdiendo la suya.

e Universales- La jugadora universal es simple y sencillamente aquella
jugadora que tiene las capacidades necesarias para desempefiar en cualquier

posicion en la cancha de juego.

e “Ultimamente se esta desarrollando la especidizacion de las jugadoras de
recepcion, en este equipo esta tarea se confia exclusivamente a tres
jugadoras. El prerrequisito para esta especializacion es e dominio de las
técnicas individuales necesarias las cuales incluyen e movimiento rgpido
hacia € bal6n (anticipacion) combinada con la técnica apropiada (eficacia),
llevadas a término ambas mientras se sigue a un objeto movil (el balon) que

esté sujeto a cambios de direccion y de velocidad repentinos.”

2 PIERINI Leonardo. Recopilacion datos informativos sobre voleibol. Autoria entrenador argentino
dela Seleccion de Voleibol del Azuay. 2009



La especializacion en las funciones de las jugadoras se puede aprovechar plenamente
basandonos en el articulo del reglamento que determinala posicion y rotacion de las
jugadoras en la regla 7.4.4 que dice: “después del saque, las jugadoras pueden

desplazarse y ocupar cualquier posicién en su propia canchay en lazonalibre...” 3

Con esto se quiere decir por ejemplo, la central que se encuentra en la zona cuatro,
intercambia posicién con la punta, que a su vez parte en la posicién tres. Esta
situacion se define como cambio de zona, que puede ser un cambio corto, si €l
intercambio se produce entre la central y unade las dos exteriores, o bien un cambio
largo, si e intercambio se produce entre dos jugadoras exteriores. Los cambios se
producen tanto entre las jugadoras que ocupan la zona de ataque, como las que
ocupan la zona de defensa.

Al fina la eleccion de las titulares debe realizarse en base a las funciones en que
cada jugadora esté especializada y habra que incluir en el equipo dos centrales, dos
puntas, una armadora y una opuesta. Esta alineacion esta condicionada no solo por
la capacidad ofensiva, sino también por la defensiva. Una vez que se decidi6 €
sexteto titular, se procede a situar a las jugadoras en el campo de juego a inicio de

cada set de la mejor manera tomando en cuenta consi deraciones como:

e Laparegjadejugadoras que tienen la misma mision deben estar colocadas en
el campo de juego cruzadas, esto quiere decir por gemplo que cuando la
jugadora de la zona dos pasa a la zona uno, su pargja avanza de la zona
cinco a la zona cuatro, esto permite que estas jugadoras estén siempre

repartidas en laprimeray segunda linea.

e En e caso de este equipo que tiene una sola armadora, su pargja sera la
Opuesta.

13 Reglas Oficiales de VVoleibol aprobadas por laFIVB 2009-2012
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CUADRO 3.- UBICACION EN LA CANCHA
P: puntas, A: armadora, C: centrales, Op.: Opuesta

ORGANIZACION COLECTIVA DEL JUEGO

La organizacion del juego supone planificar estratégicamente las armas técticas del
equipo en funcion de sus posibilidades. Conviene utilizar sistemas de juego que den
gran libertad de decision a jugador. Los sistemas de juego estan divididos en:
sistemas de recepcion, de defensa 'y atague. Se empiezan siempre utilizando uno de
los sistemas basicos, pero una vez que éste se ha adaptado a las habilidades

especificas de las jugadoras se convierte en un sistema anico.

El sistema que se utilice en el voleibol depende de muchos factores, por € modo en
que la armadora penetra, es decir S se mueve paraarmar desde una posicion frontal o
retrasada de la cancha de juego, por €l tipo de saque del equipo contrario, por la
habilidad que tiene nuestro equipo en la recepcion del mismo y por e nimero de

atacantes que disponemos.

Sistemas de recepcion de saque.- Son sistemas que se utilizan para neutralizar €l
sague procedente del campo contrario tratando que el balon llegue a la armadora en
las mejores condiciones y armar € atague. Para entender las distintas técticas a la
hora de elegir e sistema de recepcion més adecuado hay que tener en cuenta los

siguientes puntos:



e La posicion de recepcion no es estatica y claramente definida, varia en
funcion de las caracteristicas individuales de cada jugadora. Por tanto, no se
debe pensar en posiciones fijas Sino mas bien en zonas de competencia que

se adjudican a cada jugadora.

e Cuantas mas jugadoras se encarguen de la recepcion, menor sera el espacio
que cada una de ellas deberd cubrir. Por consiguiente un equipo con
jugadoras poco agiles el sistema de recepcion debera utilizar un  ndmero

mayor de deportistas para cumplir esta funcién con un menor grado de error.

e Disminuir e ndmero de jugadoras encargadas de la recepcién, aumenta €l
numero de atacantes de primera linea ya que €ellas a no ocuparse de esta

mision facilitan la organizacién de las combinaciones de ataque.

“Latendenciaen laevolucion en los sistemas de recepcion es disminuir €l nimero de

receptoras, o que reporta las siguientes posibilidades:

e Eliminar a una receptora débil

e Proteger a unaatacante de larecepcion

e Sobrecargar una zona del campo con varias rematadoras
e Facilitar la penetracion, acercandose la armadora alared.
e Mayor libertad para disefiar larecepcion.

e Redlizar ataques més rapidos.”**

e Sistema con 5 receptoras.- El sistema por € gue se comienza en iniciacion
es el sistemade 5 jugadoras en “W”, porque es una formafécil de ocupar més

espacio.

En este sistema participan todas las jugadoras y es el mas facil de utilizar por la no
especializacion. La recepcion se realiza en dos bandas: la primera de 3 jugadoras, y

la segunda de dos.

1 http://vol eibolypunto.bl ogspot.com/2009/01/si stemas-de-recepcin-en-voleibol .html



SISTEMA 5 RECEPTORAS

Sistema 4 receptor as.- Este tipo de recepcion se suele organizar con €l fin de liberar
tanto a la armadora como a la atacante de primer tiempo (central delantera). Hay

dos variantes:

1) Estructura en semicirculo: 2 + 2, donde 2 receptores son los principales y 2
los auxiliares.

2) Estructuraen rombo: 3+1.

SISTEMA 4 RECEPTORAS

e Sistemas con 3 receptoras. Seliberan ala armadora, la central delanteray
la opuesta, por lo tanto siempre actlan las dos receptoras principales que en
este caso serian la puntal y punta 2, mas la central zaguera misma que es
reemplazada por lalibero si € equipo dispone de una. La estructura suele ser

enformade“V” ode“V invertida’.



SISTEMA 3RECEPTORAS

e Sistema de 2 receptoras. “Es € sistema més utilizado por equipos
masculinos de ato nivel por su complgidad con saques flotantes. Los
receptores deben ser técnicamente muy precisos’ ™.

Sistemas de Defensa.- La defensa gana partidos y campeonatos, combina dos
factores. buenas técnicas (en € bloqueo y en la defensa individual) y € trabajo de
equipo (rescatando del suelo todo lo que sea posible). La meor defensa de un equipo
reacciona con rapidez y espontdneamente a |l os requerimientos de cada situacion.

“La primera decision téctica en un sistema de defensa es determinar € papel del
bloqueo que puede ser: Proteger un area de la cancha o establecer un bloqueo de
ataque” *®. Un bloqueo de atague hace que |os oponentes no puedan rematar el balén
hacia ningun sitio puesto esta en todas partes. La defensa del fondo de la cancha
completa todo € espacio arededor del blogueo es por ello que cualquier sistema de
defensa debe establecerse en funcién del blogueo. No olvidar que la primera linea de

defensa es el bloqueo.

Otra consideracion téctica importante para un sistema de defensa es colocar las
mejores defensoras en las areas con mayor posibilidad de ser atacadas en cada
situacion especifica. Entre las defensoras debe haber una continua y clara

comunicacion durante todas |l as situaciones defensivas.

!> http://vol eibolypunto.bl ogspot.com/2009/01/si stemas-de-recepcin-en-voleibol .html
18 \/oleibol Técnico. Folleto Nro. 4. Argentina 1997



Toda actividad defensiva comienza desde una posicion base o de partida, que viene

determinada por las habilidades ofensivas de las atacantes. Para la defensa las

jugadoras no deben ceflirse a unos puntos fijos, sino que deben variar su zona de

cobertura en cada situacion.

Sistemas de Ataque.- Consiste en una serie de combinaciones de jugadas que tiene

por finalidad crear efectos negativos en algin elemento de la defensa del equipo

contrario.

L os sistemas de atague basico son:

El 4-2

Se lleva a cabo con cuatro rematadoras y dos armadoras. Muy utilizado en
iniciacion por su sencillez ya que brinda menor confusién entre las
rematadoras. En este sistema de ataque podemos apreciar que las dos
armadoras se distribuyen en oposicion, o que provoca que, cuando uno de
ellas abandona |a zona delantera y pasa a ser zaguera, su opuesta entra de
delantera, por lo que siempre tenemos a uno de las dos para redizar la

funcién de armadora.

El 6-2

Se denomina 6-2 porque de alguna forma disponemos de seis rematadoras y
dos armadoras aunque es obvio que juegan seis jugadoras. Se lleva a cabo
con cuatro rematadoras y dos universales (armadoras/rematadoras). Ocurre
lo mismo que en e anterior caso, con la particularidad de que la universal
zaguera se encarga de armar mediante la penetracién. Habitualmente, las dos
armadoras se ubican en zona 2 y 1. En este caso, se intentara aprovechar al
universal delantero para realizar funciones de rematador y, de esta forma,

contar siempre con tres atacantes del anteros.

El 5-1
En €l tercer sistema disponemos de cinco atacantes y una armadora, €l 5-1
como popularmente se denomina en todos los ambitos. Actuamente es el méas

difundido, pues lo juegan cas todos los equipos de un cierto nivel. Sin



embargo este sistema se utiliza mucho en los equipos que todavia estan en
formacion, acelerando la especialidad y condicionando el desarrollo de los

jugadores mucho antes de |o deseado.

La exposicion gque viene a continuacion incluye seis series para rotacion, recepcion
de saque, atague y defensa con graficosy explicacion de cada uno de ellos. Es
importante gque mientras no se supere con éxito la serie que se esta practicando no se

debe pasar a ensayar otra.
Es posible utilizar este tipo de sistema porgue las jugadoras han sumado experiencia
y han pasado por todo el proceso necesario para llegar a la especializacion de cada

unade ellas, definiendo asi cual es su funcion dentro del equipo.

Representacion Gréfica del Sistema
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Penetracion >‘
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CUADRO 3.- REPRESENTACION GRAFICA
Consideraciones Generales del Sistema de Recepcion y Ataque

e En este sistema, la recepcion de saque esta a cargo de tres jugadoras Punta 1
y 2,y la Libero que reemplaza a las centrales. Son ellas quienes van a
cumplir con esta funcion durante todo el partido.

e Las centrales, la opuestay la armadora no participan en ningln momento en
la recepcion de saque.

e El sistemade atague inicia con la penetracion de la armadora ala posicion 2-
3 cuando esta de zaguera 0 simplemente desplazandose a esa posicion cuando

se encuentraen la parte frontal de la cancha.



e Las puntas atacan por 4 cuando estan en zona frontal de la cancha o por 6

cuando se encuentran en la zona de defensa; las centrales atacan por 3 cuando

son delanterasy por 5 cuando son zagueras, y la opuesta ataca por 2 cuando

esta adelante o por 1 cuando esta atrés.

e No debemos olvidarnos que las zagueras atacan desde las posiciones

defensivas sin sobrepasar lalinea de 3 metros.

e Laarmadoraesla Unicaque sabe la posicién por laque vaainiciar un atague.

Consideraciones Generalesdel Sistema de Defensa

e Ladefensa de campo inicia siempre con una posicién base o de partida. Las

tres delanteras junto a lared, y tres zagueras distribuidas en la zona de

defensa.

e El bloque serasimpley estd a cargo de la central.

e El toque que pasa sobre €l blogueo |o tomara la zaguera del lado del ataque

(105).

e El toque de segunda al centro latomalalibero o lacentral.

e Sidefiende e primer balon laarmadora, armalacentral.

e Laspuntas defienden 6 atras.

e Lascentraessacany pasan adefender en 5.

PRIMERA ROTACION
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ROTACION

RECEPCION SAQUE Y ATAQUE

DEFENSA BLOQUEO CENTRAL




Para larecepcion de saque la punta 1 retrocede hasta la zona de defensa junto con la
libero que reemplaza a central 2 y la punta 2. La armadora que se encuentra en
posicion 1 al golpe de balon de la sacadora del equipo contrario penetra a posicion 2-
3 einiciael atague sea con la opuesta que se abre y remata por 4, con la central 1 que
retrocede y ataca por 3, con la punta 1 rematando por 2 0 con un ataque de zaguera

delapunta 2, todo depende de laprecision con laque receptoras le envien € balén.

Luego del primer atague de nuestro equipo, asume la posicion base para la defensa,
la punta 1 pasa a4 y la opuesta va a 2 ubicandose a la altura de la linea de ataque
paraasistir en € bloqueo de la central de turno y de esta manera continuar atacando y

defendiendo desde esas posiciones hasta la siguiente rotacion.

En esta primera rotacion la armadora defiende en 1; y si no toca € primer balén
penetra a posicion 2-3 arma y nuevamente baja a 1. Cuando la armadora entra a la
zona de atague para armar, 0 baja a la zona de zagueras para defender la opuesta

ocupael puesto que elladga.

SEGUNDA ROTACION
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ROTACION RECEPCION SAQUE Y ATAQUE DEFENSA BLOQUEO CENTRAL




En la segunda rotacion la punta 2 que se encuentra en posicion 4 bagja hasta la zona
de defensa, y junto con la libero que se encuentra en posicion 5-6 reemplazando ala
central 2 y la punta 1 se encargan de la recepcion del sague. En esta posicion la
libero debe evitar caer en una posible zona con la armadora que en esta rotacion se
encuentra adelantada hasta la zona de ataque ubicandose detras de la opuesta que se

estaen posicion 3junto ala central 1 seencuentraen 2 junto alared.

El atagueiniciaal igua que en larotacion anterior con la penetracion de la armadora
ala zona 2-3, y puede armar el atague con la opuesta que se abre para atacar por
posicion 2, con la central 1 que se encuentra en 2 quien retrocede para rematar por 3.
La punta 2 luego de participar en la recepcion se abre para atacar por 4. Otro

posible ataque puede ser desde la posicién de zaguerade la punta 1.

Una vez que se redizé e primer atague continua la defensa hasta la siguiente
rotaciéon con la punta 2 que se ubica en 4y la opuesta que vaa la alturade lalinea

de ataque para asistir en € bloqueo de la central 1.
La libero defiende en 5, la punta 1 cubre posicion 6 barriendo todo el fondo de la

canchay la armadora que sigue de zaguera en posicion 1 cumple la misma funcion

gue en larotacion anterior penetrar paraarmar y bajar a defender en la posicion.

TERCERA ROTACION
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Recepcion de sague en esta rotacion a cargo de la punta 2 que baja desde la posicion
3 a defender en 5 evitando cometer zona con la central 2 y lapunta 1, junto con la
punta 1 que esta en posicion 6 y la libero que se encuentra en 1. La armadora se
adelanta hasta la zona de ataque y se ubica unos pocos centimetros detras de la
Central 2 que se encuentraen 4 junto alared; la opuesta mantiene su posicion junto

alared en 2.

Armadora que a golpe de baldn se ubicd ya en posicion 2-3 puede iniciar € atague
con la punta 2 por posicion 4, con la central 2 que retrocede para un posible remate
por 3, 0 con la opuesta que se encuentra lista atacar por 2. La punta 1 puede también

participar en el ataque como zaguera desde posicion 5.

En la defensa, €l blogueo estd a cargo de lacentral 2, lapunta2 que estden 3 pasaa
4y la opuesta que se encuentraen 2 se ubican ala atura de la linea de ataque para
asistir en el bloqueo, y continuar el atague desde esas posiciones. La libero defiende
en 5, las punta 1 cubre posicion 6 a fondo y la armadora a seguir de zaguera

cumple la misma funcion que en larotacion anterior.

CUARTA ROTACION

l@ === =g ¢ ZOMA DE BLOQUEC >
Cc2 c2
W \ ,
> - 7R
s 1
” !
@ 2 | r2 \\ F g £ 3
P — 1L ! y /6
P1 s 3 p.
P1 c1 Op. Op. i -—

ROTACION RECEPCION SAQUE Y ATAQUE DEFENSA BLOQUEO CENTRAL



Para recibir el sague del equipo contrario en la cuarta rotacion la punta 2 que se
encuentra en la posicion 2 baja hasta la zona de defensa a la altura de la posicion 5,
cuidando de no cometer zona con lacentral 2y con lalibero que reemplaza a central
1 quien receptara el saque desde la posicion 1, la punta 1 se corre se ubica en
posicion 5-6 mientras tanto la opuesta que no participa de la recepcion salvo que sea

absol utamente necesario se coloca atras de lalibero ala altura de lalinea se sague.

La armadora en esta rotacion esta de delantera en puesto 4 se ubicajunto alaredy a
una corta distancia de ella esta la central 2. El ataque puede dar inicio con la punta 2
por 4 con la central 2 que retrocede para rematar por 3 0 con el ataque de zagueras

delapunta 1 por 6 o de laopuestapor 1.

En defensa, el bloqueo esta a cargo de la central 2; lapunta 2 pasa a4 para continuar
con el ataque, ladefensay laasistencia en € blogueo desde esa posicion, laarmadora
defiende y arma desde posicion 2. En la zona de zagueras la libero defiende por 5

junto con lapunta 1 en posicion 6 y la opuesta desde la posicion 1.

QUINTA ROTACION
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ROTACION RECEPCION SAQUE Y ATAQUE DEFENSA BLOQUEO CENTRAL




Recibe el saque en la quinta rotacion la punta 1 que retrocede a zona de defensa, la
libero que reemplaza ala central 1 ubicandose en posicion 6y lapunta 2 en el puesto
1. Laarmadora gque se encuentra de delanteraen 3 se ubicajunto alared, junto a la
central 2 que esta en posicion 2. La Opuesta que esté en 6 se oculta entre la libero y

la punta 2 durante |a recepcion.

La armadora con un ligero desplazamiento hacia posicion 2-3 inicia el primer ataque
gue puede ser con la punta 1 por 4, con la central 2 que retrocede hasta la linea de

ataque para rematar por 3, con lapunta 2 y la opuesta como zagueras .

Enlo que serefiere aladefensalapunta 1, lacentral 2y armadora se ubican junto a
la red asumiendo la posicion base. La punta 1 ataca, asiste en € bloqueo y defiende
desde la posicion 4, la central 2 participaen €l bloqueo y en € ataque por posicién 3.
La armadora defiende en 2. La libero slempre en 5, junto con lapunta2 en 6y la

opuesta en 1 se encargan de la defensa de |a parte posterior de la cancha.
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ROTACION RECEPCION SAQUE Y ATAQUE DEFENSA BLOQUEO CENTRAL




En la sexta rotacion, la recepcion del saque a cargo de la punta 1 que baja a zona de
defensa alaaturade laposicion 5 evitando caer en zona con lacentral 1y la punta 2
gue se encuentra en 6. La libero también participa de la recepcion desde la posicion
1. La opuesta se ubica cerca de la linea de saque entre lapunta 1 y 2. La Armadora
gue se encuentra en 2 junto a lared, la central 1 que esta en posicion 4 se coloca

junto alared y no participan de la recepcion.

Con un ligero desplazamiento de la Armadora hacia 2-3 inicia el primer atague puede
ser con la punta 1 desde posicion 4, con la central 1 por 3. Mientras la armadora
ocupe las posiciones frontales de la cancha el equipo cuenta con dos delanteras para

el atague.

Enlo que serefiere aladefensa puntal, central 1y laarmadora se ubican junto ala
red asumiendo la posicion base para de defensa. Después de haber realizado €l
primer atague la punta 1 que esta en 4 baja hasta la linea de ataque para apoyar
continuar atacando, asistiendo en el bloqueo y defendiendo junto con la armadora
desde posicién 2.

Lalibero como siempre en 5, junto con la punta 2 en 6 y la opuesta en 1 se encargan

de la defensa de la parte posterior de la cancha.

1.5 RECOPILACION DE EJERCICIOS PARA TECNICA INDIVIDUAL Y

ACCIONESDE JUEGO

EJERCICIOS PARA GOLPE DE DEDOS
EjercicioN° 1



Dos grupos de tres jugadoras, frente a frente a una distancia de 3 metros. Pases de

dedosaunoy otro lado. Laque harealizado el pase vaal final de sufila.

Ejercicio N° 2

Estructuraidéntica ala del gercicio anterior pero la que realiza el pase se va al fina

delaotrafila de espera.

EjercicioN° 3

Dos grupos de tres jugadoras con la red en frente a una distancia de 3 metros de esta.

Pases de dedosaunoy otrolado. Laque harealizado el pasevaal final de sufila

EjercicioN° 4

Dos jugadoras se intercambian pases contra la pared, una a lado de otra haciendo

envios a diferentes alturas de manera controlada.

EjercicioN°5



Un grupo de 6-8 jugadoras trotan arededor de las lineas de la zona de zagueras de
cada campo, haciendo pases continuos aturnosde 5 a2y viceversa
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EjercicioN° 6
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Idéntica estructura a la del gjercicio anterior pero los pases se redlizan de zona 1 a

zona4y viceversa.

EjercicioN° 7

Tres jugadores tal y como indica el dibujo. A pasa sobre B. Esta de espaldas, pasa

hacia C que envia sobre la posicion de A y vueltaa empezar.

EjercicioN° 8



Pases en e orden que indica el dibujo. A queda fija. B y C van aterndndose

continuamente sus puestos.

EjercicioN°9
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Dos jugadorasfijas, unafrente aotraA y B. En medio de ambas otra jugadora C, va
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devolviendo alternativamente los pases que le van enviando aguellas. A y B cuando
C devuelve el balén hace un auto pase.
EJERCICIOS PARA EL GOLPE BAJO O DE ANTEBRAZOS

EjercicioN° 1




Dos jugadoras en filaen zona 6 (Cy D) y otros dos en zona2 (A y B). Pasey
desplazamiento a donde hemos enviado el balon. El pase de 6 a 2 de antebrazo y €l

de 2 a6 de dedos.

Ejercicio N° 2

Por pargjas, ataque-defensa de forma alternativa. A ataca sobre B que defiende,

enviando hacia A. Esta coloca sobre B que a su vez, ataca sobre A. Asi sucesivay

continuamente.

EjercicioN° 3




En un campo, unafilade jugadoras a saque. En € otro, unafila de recepcion aturno
en zona 5 (A,B,C.etc) y una jugadora fija (D) en zona 2. Saques cortos sobre la

primera de lafila de recepcion que debe enviar aD entre zonas 2-1.

EjercicioN° 4

Fila de recepcién en zona 1, y una jugadora fija en zona 3(C). En € otro campo una
jugadora en zona 5 (B) va enviando balones cortos sobre la primera de la fila que

debe enviar sobre C.

Ejercicio N°5




Fila de defensoras a turno en zona 5 (A,B,C), un colocador fijo en zona 2 (D) y un
atacante (E) en zona 3. E ataca sobre €l primer defensor que debe controlar y enviar

sobre D. Este coloca sobre E atacando nuevamente sobre el siguiente delafila.

Ejercicio N° 6

Fila de defensoras a turno en zona 6 (A,B,C), un colocador fijo en zona 2 (D) y un
atacante (E) en zona 3. E ataca sobre el primer defensor que debe controlar y enviar

sobre D. Este coloca sobre E atacando nuevamente sobre el siguiente de lafila.

EjercicioN° 7




Dosjugadorasfijasen zona2 (A y B) junto ala cestade balones. En zona 1, unafila
de jugadoras a turno recepcionan en 1 y en 5 los balones que les van enviando

sucesivamente A y B, pasando nuevamente a final delafila
Variante: Igua pero invirtiendo €l orden de circulacion: recepcion en 5, recepcion
en 1, fila en zona 5. Es importante tener presente gque la gjecucion de los gercicios

deben ser trabajados tanto a laizquierda como ala derecha.

EjercicioN° 8

Saques continuos y seguidos sobre una misma jugadora (A) que trata de hacer €l
mayor nimero de blancos. Cada sague debe dirigirse a una zona no ocupada por A,
dentro de una amplia area de accion, y botarse en e momento inmediatamente

anterior en que lajugadora recepciona el anterior ataque.

Ejercicio 9
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Dos jugadoras sin balon se ubican en 5, la primera de la fila inicia una carrera en
diagonal a posicién 3 hasta la linea de ataque, luego retrocede a todo velocidad aly
continua de frente a posicién 2 junto a la red a defender una finta corta que dara €l
entrenador que est4 ubicado al otro lado de la cancha en posicion 4. La siguiente de

lafilainiciael gercicio cuando su compariera esta retrocediendo a posicion 1.
Variante.- Igua estructura, la jugadora inicia la carrera desde posicion 1, hasta
llegar a la defensa en posicion 4 junto a la red; € entrenador se encuentra

repartiendo balon al otro lado de la cancha en posicion 2.

Ejercicio N°10

Dos jugadores en el piso en posicion cubito ventral, ala orden del entrenador dan un
giro en el piso de 180°, luego se pone de pie para retroceder a posicion 6 y defender
bal6n que es rematado por el entrenador que se encuentra en posicion 3 e balén que
se defiende se debe enviar azona 2-3.

EJERCICIOS PARA LA DEFENSA CON CAIDAS

EjercicioN° 1



Fila de jugadoras a turno en zona 5 (A,B,C) y en el campo tres conos y otros objetos,
intercalados en la diagonal 5-2. Cada jugadora trata de sortear a velocidad,

realizando plancha entre cono y cono.

Ejercicio N°2

Filas de jugadoras en zonas 1 y 5. Con cierto grado de velocidad de gjecucion, van
realizando sucesivamente plancha hacia el interior y hacia el exterior del campo, sin

bal6n. Cuando llegan alared van final de lafilacontraria.

Ejercicio N°3

Fila de defensoras aturno en zona 5 (B,C,D) y una atacante fijaen zona 4 (A) junto a
la cesta de balones, que va poniendo fintas cortas que tratan de defender |as primeras
delafila. Variante: defensores en zona 1y atacante fijaen zona 2

Ejercicio N°4




Participatodo el grupo, iniciael gercicio con 2 jugadoras sin balén en posicion 1, la
primera de esta fila realiza una caida en 6, se reincorpora y va a posicion 5 a
defender balon que es atacado por e entrenador desde posicion 2-3, junto a é una
fila de jugadoras que luego de facilitarle el baldn se dirigen a posicion 1 para dar
continuidad al gjercicio. La jugadora que defendio en 5 trata de enviar € balon ala
zona de armado y luego lo va a buscar y se coloca en la filajunto a entrenador para

entregar balony participar nuevamente del gjercicio.
Variante.- Igual estructura que €l gercicio anterior con la variante de que las dos
jugadoras sin balon inician en posicion 5, realizan la caida en 6 y defienden en 1,

entrenador ataca desde posicion 3-4.

EjercicioN°5

Fila de jugadoras a turo en zona 4. E en zona 2 con la cesta de balones y una
rematadora (R) en la zona 2 del otro campo. La primera de la fila bloquea e remate
que se autolanza R y sale a la diagonal corta a defender e ataque envido por E

(remate-finta), pasando a final delafila.

Variantes. E en plano elevado en zona 4 del otro campo.

Ejercicio N° 6



Fila de defensoras a turno en zona 6 (A,B,C). Unajugadorafijaen zona4 (D) y otra
en zona 2 (F), ambas con cesta de balones. La primera de la fila defiende el baldn
fuertemente rematado por D y a continuacién e ataque de F (remate o finta), tratando

de devolver controladamente el balén ala atacante que lo envio.

Ejercicio N°7

Fila de jugadoras a turno en zona 5. Jugadora en plano elevado zonas 2 y 4 del otro

campo. La primera de la fila defiende sucesivamente el ataque de cada uno de los

rematadores (alternando remate-finta).

Variantes. Igual con defensores en zona6 0 1.

EjercicioN° 8




Jugadores fijos junto alared en zonas 4y 3, y unafilaaturno en zona 5. El primero
de lafiladevuelve e pase que le envian desde 4 y defiende la finta corta del jugador

de zona 3.

Ejercicio N°9

Fila de defensoras a turno en zona 1 y tres atacantes fijas en zona 2,3,4. Cada
defensora redliza el siguiente recorrido: defiende en zona 1 remate que le envian
desde 2 e inmediatamente realiza una caida en 2 a la altura de la linea de ataque, se
pone de pie retrocede a 6 y defiende bal6n que le envian desde 3 y nuevamente caida
en 3, se pone de pie retrocede a 5 y defiende Ultimo balén que le envia 4
inmediatamente una caida final en 4. El gjercicio lleva a cabo de izquierda a derecha

y viceversa paradar paso alasiguiente defensora.

Ejercicio N° 10




Fila de rematadoras en 4 y 2 de un campo. En € otro, unafijaen zona 3 con la cesta
de balonesy unafilaaturno en zona 1. La primerade lafilade lazona 1 defiende €l
remate sobre la linea de rematadora de la zona 4 del otro lado (autolanzamiento), la
finta corta de la jugadora de zona 3 y el remate sobre la linea de la rematadora de la

zona 2 del otro campo.

EJERCICIOS PARA EL SAQUE

Ejercicio N°1

El campo dividido en zonas con puntuaciones diferentes segin su grado de
dificultad. Concurso ¢Quién consigue mayor nuimero de puntos dentro de 15

intentos?

Ejercicio N°2




Uno de los campos dividido en nueve zonas, tal y como seindicaen €l dibujo. En €l
otro, lasjugadoras se agrupan por pargjas. A sacaa lazona que se le antoje. B debe
ubicar su sague en la misma zona gue su par. Competicion a 10 intentos alternando
los papeles.

Ejercicio N°3

En un campo se sitdan dos colchonetas, una en cada vértice de las zonas uno 'y cinco.

Contabilizar los aciertos conseguidos en un nimero determinado de intentos.



Ejercicio N°4

Saque sobre un blanco previamente determinado, realizando a continuacion u en el
menor tiempo posible, otra tarea adiciona (salto a tocar una canasta, caida lateral
hacia adelante, etc.)

EjercicioN°5

Saque-recepcioén. Cada jugadora en recepcion defiende en 5 a cada lado de la cancha.
L as sacadoras en fila en posicion 1 de lado y lado. La que esta en posicion 1 realiza
un saque dirigido a la que esta en 5 a otro lado de la cancha, ésta defiende
intentando enviar € balon a zona de armado (2-3), luego de la defensa coje balén 'y
se dirige a posicion 1 del mismo lado de la cancha en el cual hizo la defensa para
sacar alajugadora que esta en 5 en la otra cancha. Luego de hacer su saque corre a
otro lado de la cancha a defender nuevamente en posicion 5 y continuar con la
secuencia.

Ejercicio N° 6



En un campo se sitan conos o cualquier otro elemento vertical que sirva como
referencia de la ubicacion de jugadoras en recepcion marcando las zonas libre entre
ellosy las de mayor prioridad para dirigir ali los saques. Sagues tratando de que €l

bal 6n haga centro en |as zonas indicadas.

Variantes. Igual pero con jugadores dispuestos en recepciones reales y diversas.

Ejercicio N°7

Tres equipos en un campo. Cada equipo consta de cuatro jugadoras a turno y ocho
balones (el niUmero de jugadoras y balones puede variar). A la sefid del entrenador
las primeras de cada equipo sacan y deben ubicar el balon en la franjarayada del otro
campo. Quien lo consigue corre a tocar la zona rayada y vuelve a coger € primero
de los balones de su equipo que estd en el suelo y se lo da a su compafiera de turno
para que continle la accion. Quien no lo consigue corre a otro campo a coger su
baldn, colocarlo en el piso y ocupar €l final de su fila de jugadoras. Gana el equipo

gue antes termina con sus ocho balones.



EjercicioN° 8

Fila de jugadoras a turno en posicion 1 a cada lado de la cancha, cada jugadora tiene
que sacar intentando meter el balon al arco de futbol que se encuentra en posicién 5
tanto en la una cancha como en la otra, si |0 hace recoge su balon y se cambia al otro
lado de cancha para cumplir con igua objetivo, si no lo logra vuelve a intentarlo
desde la misma posicion hasta lograr meter el balén en e arco, debe redizar 10

saques a cadalado de la canchay contar cuantos meti6 a arco.

EjercicioN°9

Una jugadora va desplazéndose lentamente con el recorrido ubicado en e dibujo.
Las jugadoras al saque, a turno, deben enviar exactamente a la jugadora en
desplazamiento hacia los puntos negros indicados, haciendo coincidir la llegada del

bal6n con lallegada de lajugadora.



CAPITULO 11
TEST DEPORTIVOSY PREPARACION FISICA

2.1 MEDIDASANTROPOMETRICAS

L os datos antropométricos constituyen una herramienta de utilidad en la valoracion
de las deportistas facilitando la aplicacion de politicas deportivas, educacionales,
recreativasy preventivas o higiénicas.

“La antropometria se considera como la ciencia que estudia las medidas del cuerpo

humano, con € fin de establecer diferencias entre individuos, grupos, razas, etc.”*’

Si bien € tamafio de la muestra es pequefio, nos permite con estos valores ubicar a
cada deportista dentro de un grupo especifico con rasgos comunes, como identificar
jugadoras en riesgo de obesidad mediante € célculo del indice de masa corporal
(IMC), con @ fin para recomendar la actividad fisica de acuerdo con su biotipo

(endomorfo, mesomorfo, ectomorfo).

Ectomorfo.- Cuerpo delgado y con poca masa muscular que tiende a tonificarse pero
no a ganar volumen. El metabolismo de estas personas es muy acelerado, por lo que

casi no retienen los alimentos que consumen, por ello no acumulan grasas.

Mesomorfo.- A quienes tienen este biotipo les resulta mas fécil tener una figura
atlética, son propensos a desarrollar con mas facilidad la masa y tonificacion

muscular, asi como lafuerza.

Endomorfo.- Es el biotipo que tiende al sobrepeso por € ritmo metabdlico tan lento

que provoca una gran acumulacion de grasas.

7 http://www.arghys.com/arti cul os/antropometria html



Peso.- Evaluado en una béascula que mide en kilogramos. La deportista se coloca en
e centro de labéscula descalza. (ANEXO 1)

FOTO 7.- CONTROL DE PESO

Talla.- distanciaentre el vértex y la planta de los pies estudiado en cm. La deportista
se coloca pegada al tallimetro y con lavistaal frente. En el momento de la lectura se
realiza unainspiracion profunda. (ANEXO 2)

FOTO 8.- CONTROL TALLA

IMC.- “El indice de masa corpora (IMC) es un método simple y ampliamente usado

para estimar la proporcién de grasa corporal de una persona.”® (ANEXO 3)

18 http://www.puntof ape.com/como-cal cul ar-el -indi ce-de-masa-corporal -907/



22 TEST FISICOS: VELOCIDAD, FUERZA, FLEXIBILIDAD,
RESISTENCIA

Antes deiniciar e entrenamiento deportivo, debemos tener una idea clara del estado
fisico de las deportistas con las que se va a trabgjar para en un momento determinado
emitir un juicio de valor apegado a la realidad. Es por €llo la necesidad de los test
fisicos que permiten diagnosticar € rendimiento de cada una de las deportistas en

unao variastareasy pruebas.

Test Fisicos se define: “como una situacion experimental y estandarizada, que sirve
de estimulo a un comportamiento.”*°. Este comportamiento se evaltia mediante una

comparacion estadistica de individuos colocados en la misma situacion.

Para cada uno de los test fisicos se han elaborado tablas de valoracion con cinco
escalas. Deficiente, Aceptable, Bueno, Muy Bueno y Excelente. Los parametros
para definir las escalas se obtuvieron de los datos que registraron las deportistas en
los diferentes test.

Algunas deportistas en las evaluaciones no se encuentran dentro de las dos Ultimas
escalas, esto no es motivo de preocupacion alguna. El objetivo del test es determinar
la condicion fisica actual de la persona con € fin de comenzar un programa de

acondicionamiento para mejorar dicha condicion o mantenerla.

A continuacion un detalle rapido los test fisicos y técnicos que pueden ser utilizados
en el voleibol, dejando a criterio del entrenador si los desea 0 no utilizar.

Test de velocidad 20 mts.- Se realiza con una carrera de 20 metros en linea recta, en

el menor tiempo posible. En el voleibol esimportante ya que su desarrollo permite a

¥Alba, Antonio. 2005. “Test funcionales’. Editorial Kinesis. Armenia-Colombia.



la deportista realizar acciones explosivas con gran efectividad durante un encuentro.
(ANEXO 4)

FOTO 9.- TEST DE VELOCIDAD

Salto en largo sin impulso.- Las puntas de los pies de la deportista debe estar
exactamente detrés de la linea de batida y separadas ala anchura de la cintura. Luego
debe saltar simultdneamente con los dos pies tan lgjos como pueda. En la caida,
ninguna parte del cuerpo puede tocar por detras de lostalones, si o hiciera, € intento
serddeclarado nulo. Lajugadora redlizatres intentos. (ANEXO 5).

FOTO 10.- TEST SALTO SIN IMPUL SO
Saltar y Alcanzar .- la deportista se coloca de lado pegada ala pared y con la mano

préxima a la misma marcara la altura més alta posible, posterior a esto con una



semicuclilla que le sirve de impulso realiza un salto buscando la mayor atura posible

para determinar cudl es su alcance. (ANEXO 6).

FOTO 11.- TEST SALTAR Y ALCANZAR

Abdominales en 1 minuto.-“Se realiza abdominales tipo remo en un minuto es
decir sentadas, con las manos a térax y piernas flexionadas. Los indices alcanzados
se miden de acuerdo alatabla elaborada para el efecto”®. (ANEXO 7)

FOTO 12.- TEST ABDOMINALES

Flexion de brazos en 30" .- “El cuerpo en una posicion vertical a suelo, se alinean

las piernas con la espalda permaneciendo juntas. Se deben abrir las manos a ancho

2 ALBA, Antonio 2005. “Test funcionales’. Editorial Kinesis. Armenia-Colombia.



de los hombros 0 un poco mas si se considera necesario para bajar y subir el pecho
durante 30 segundos.” (ANEXO 8)

FOTO 13.- TEST FLEXION DE PECHO

Flexion del tronco hacia delante- En pié sobre una grada, con las piernas
completamente estiradas, inclinarse hacia delante intentando tocar los pies con los
dedos de las manos extendidos. Si no se alcanzan, la flexibilidad es negativa. Si la
punta de los dedos toca el borde de la grada, se considera punto 0. Si la punta de los
dedos pasa €l borde se usa una regla para medir cuanto méas abajo del borde de la
grada siendo unaflexibilidad positiva. (ANEXO 9).

FOTO 14.- TEST FLEXION DEL TRONCO HACIA ADELANTE
Test de Cooper .- “Es una prueba para evaluar la condicion fisica de una persona en

un momento dado y determinar su VO2 max., es decir el maximo transporte de



"2l Se mide en

oxigeno que nuestro organismo puede transportar en un minuto
mi/kg/min, pero s lo multiplicamos por nuestro peso corporal, e resultado se

expresara en litros. (ANEXO 10).

El test de Cooper es muy simple de medir, solo se tienen que correr sin parar y cubrir
la mayor distancia posible en 12 minutos. Cuando finalizan los doce minutos, la
deportista se detendré hasta que se contabilice la distancia recorrida.

Laformabasicaes VO2 max. = (Distancia Recorrida - 504) / 45.

Ejemplo: Una deportista de voleibol recorre 1800 mts. en 12 minutos.
VO2 méx. = (1800 - 504) / 45 VO2 max. = 28,8ml/kg/min.

La deportista obtiene 28,8ml/kg/min. que se multiplica por su peso 50 kg y se

obtiene 1106,65 ml que equivalen a 1,106 litros de consumo de oxigeno por minuto.

FOTO 15.- TEST DE COOPER

2.3 TEST TECNICOS RECEPCION, VOLEO, SAQUE, TEST IMPUSO
VERTICAL (ATAQUE Y BLOQUEO)

2! http://www.portal fitness.com/actividad_fisicalcardiovascul ar/consumo_o2.htm



L os test técnicos determinan la habilidad y destreza en cada uno de los deportes 'y al
mismo tiempo Nnos sirven como instrumentos para evaluar la mejora que tienen las
jugadoras durante el proceso de entrenamiento. Para € entrenador es importante
disefiar sustests especificos en funcién de lo que le interese medir.

Los tests no deben realizarse Unicamente a nivel de aspectos bioldgicos y
fisioldgicos, sino para controlar |os aspectos de rendimiento técnico ya que la técnica
constituye un medio que favorece la consecuciéon de los objetivos tacticos. La
valoracion se realiza segin una escala de puntuacion gque se obtiene con los datos de

las deportistas del grupo que se evalla.

Test de Recepciéon.- Consiste en realizar con precision € mayor nimero de
recepciones durante 1 minuto. La velocidad de reaccidén es la cuaidad que
predomina en este test. Se colocan junto ared 5 jugadoras con un balén cadaunay a
una distancia entre ellas de 2 metros para lanzar €l balon a la compafiera para que
realice la recepcidon. La primera de la fila dard un pase largo, la segunda un pase
corto y asi sucesivamente hasta el final. La deportista que redliza el test o hace de
izquierda a derecha y viceversa hasta completar e minuto. Se cuentan solamente las

recepciones gque gecuta con unatécnica precisa. (ANEXO 11)
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FOTO 16.- TEST DE RECEPCION 1
Test de Voleo.- El objetivo del test es hacer que € baldn ingrese por un aro la

mayor cantidad de veces posible durante 1 minuto con golpe de dedos o voleo. El

aro se encuentra a una distancia de 6 metros y a una altura de 5 metros de la



deportista. Para el test es importante la fuerza que cada una ha desarrollado en sus
extremidades superiores. (ANEXO 12)

FOTO 17. TEST DE VOLEO

Test de Saque.- La deportista con la ayuda de las comparieras que le facilitan el
bal 6n, realiza con técnicay precision lamayor cantidad de saques durante un minuto.
Se contabilizardn Unicamente los saques que caen dentro de la cancha del otro lado
delared. (ANEXO 13).

FOTO 18. TEST DE SAQUE

Ataque con carrera deimpulso y bloqueo continuo.- La cualidad examinada esla
resistencia de lafuerza explosiva. El entrenador se ubica en la zona 3- 2 de la cancha
y lanza el balon ala zona 4 a una aturano mayor de 5 metros, y con una separacion
méxima de 1 metro de lared. Realizan €l test 2 jugadoras, una atras de otra durante



1 minuto. La jugadora hace €l gesto del bloqueo en la red, retrocede e
inmediatamente regresa con carrera de impulso para realizar un ataque por posicion
4. A continuacién su compafiera gecuta la misma accion intercalando hasta
completar el minuto. (ANEXO 14)

FOTO 19. TEST DE ATAQUE Y BLOQUEO

2.4 LA PREPARACION FiSICA EN EL ENTRENAMIENTO DEPORTIVO
DE LASCATEGORIASINFERIORES

“El entrenamiento de las deportistas de las categorias inferiores gecutado en
direccion correcta, provoca efectos extremadamente positivos, sin embargo si se
utiliza en la direccion incorrecta, es obvio que perjudica en gran proporcion a las
jugadoras. Es por ello la importancia de un trabajo debidamente organizado y
planificado”%.

La preparacion fisica es la base de todo proceso de ensefianza-aprendizaje,
condiciona tanto la obtencion de resultados como también el trabajo de formacion,
sin restarle importancia a la preparacion técnica y tactica; e componente fisico
determina el nivel de gestosy movimientos. La preparacion fisica es labase de todas

las preparaciones 'y tiene un lugar significativo en cada periodo.

2 RAMOS, Santiago. 2001. “Entrenamiento de la condicién fisica’. Editorial Kenesis. Armenia-
Colombia.



Un plan de entrenamiento planificado es Unico, debe contemplar de forma integral

todo el conjunto de factores de rendimiento; y gustarse de una manera personalizada

a las caracteristicas cada jugadora, acordes con sus funciones en el juego y su estado

de desarrollo. Para su € aboracion se analiza numerosos factores tales como:

El estado de salud de las deportistas.

A esta edad se presentan desequilibrios funcionales y aparece un freno al
desarrollo de las coordinaciones.

Los musculos, crecen alo largo mas que a lo ancho, tienen dificultades para
mover las palancas dseas.

La resistencia es menor en relacion a crecimiento, por e gran aumento de la
cavidad cardiaca. Se fatigan facilmente.

Los cambios fisioldgicos durante la pubertad incrementan la capacidad, y la
respuesta de las deportistas para € entrenamiento anaerdbico. Esta forma de
acondicionamiento es un requisito de la mayoria de los deportes de equipo,
por lo tanto el entrenamiento anaerdbico cada vez estd més presente en la
preparacion fisica de las jugadoras adol escentes.

Motrizmente rinde menos de lo esperado de acuerdo con lo alcanzado en la
etapa anterior.

El trabajo de fuerza'y de resistencia con cargas bajas y medias con intervalos
amplios de recuperacion.

Se trabgja velocidad, pero con intervalos amplios de recuperacion.

Estamos en la etapa ideal para poner eénfasis en el entrenamiento técnico-
tactico que son € resultado de aspectos fisicos de las cualidades motoras
basicas.

Etapadeinicio de laespeciaizacion.

Un plan de entrenamiento dura el tiempo necesario para que €l organismo se adapte a

los estimulos constituidos por las sobrecargas del entrenamiento elevando asi su

rendimiento.



Todos los gjercicios de un plan de preparacion fisica tienen una razén y un objetivo
que cumplir, sea mindsculo o grande. La mgjor clasificacion que se utiliza en la

preparacion fisica, esla que atiende a los objetivos que se puedan alcanzar.

“El voleibol a ser un deporte de tipo aciclico, con esfuerzos y acciones discontinuas,
la preparacion fisica se dirige en este sentido, para que la deportista funcione bajo
esta condicion y se trabaje de dos formas, la preparacion fisica genera y la

especifica’ %,

25 DESARROLLO DE LAS CAPACIDADES DETERMINANTES Y
CONDICIONANTES

En los deportes las capacidades fisicas tienen diferentes divisiones y componentes
sobre los que debe ir dirigido € trabajo y e entrenamiento, es muy dificil realizar
gjercicios en los que se trabaje puramente una capacidad Unica ya que en cualquier
actividad deportiva intervienen todas o varias de las capacidades pero normamente
habra alguna que predomine sobre las demés siendo estas las determinantes para el
deporte gque practiqguemos y las otras seran las condicionantes de la actividad que

realizamos.
Por g emplo, habréa que determinar qué tipo de fuerza es la que caracteriza al voleibol

y trabgjarla como objetivo, aunque € entrenador pueda servirse de otras

manifestaciones de la fuerza como medio para alcanzar aquella que se propuso.

251 CUALIDADES FISICAS DETERMINANTES Y
CONDICIONANTES:

DETERMINANTES

% PIERONI Leonardo. 2009. Recopilacién de documentos sobre voleibol. Autoria entrenador
argentino de la seleccion de voleibol del Azuay.



“Son los contenidos de la preparacion necesarios y suficientes para € rendimiento.

Son los factores determinantes que caracterizan a una especialidad deportiva.”?*

CONDICIONANTES

“Congtituyen los contenidos necesarios que condicionan la efectividad de la
preparacion de la cualidades fisicas determinantes, influyendo de forma mediata en

el rendimiento”%.

RESISTENCIA GENERAL (DETERMINANTE) (Resistencia basica,
resistencia aer 6bica)

4 4
e = S

FOTO 20.- CARRERA CONTINUA

Al hacer un andlisis del voleibol desde una perspectiva fisica, Varga, R. (1982)
indicaque“Se trata de una actividad de duracién prolongada y no determinada,
pero que hace falta que la jugadora esté en condiciones de afrontar el reto del partido,
aunque éste fuese largo, con un nivel éptimo de todas sus cualidades’?.

% ROMERO Frometa, E y otros. 2003 “ Programa para la formacion bésica de |os atletas cubanos de
disciplinas multiples’. Materiales bibliograficos. Ciudad Habana, Instituto Superior de Cultura
Fisica

% |BIDEM, P4g. 45

%6 \/ARGAS, R. 1982. L a preparacion fisica en voleibol. Editorial Pila Telefia. Madrid.



Esto se consigue con trabajos de desarrollo de la resistencia general o basica. Pero
también sefiala que “el nivel de velocidad y explosividad en las acciones debe
mantenerse hasta e final”, por lo que es imprescindible un trabgjo de resistencia

especifico (anaerdbica) de estas capacidades.

Se precisan pues para €ello trabajos de desarrollo de una Resistencia Genera o
Bésica, que garantice unos recursos fisicos minimos que permitan mantener la
actividad deportiva durante al menos 30 minutos. Este tipo de trabgjos crea la base
de resistencia genera que sirve de soporte a la capacidad aerébica del

organismo.

M étodos

Métodos continuos a ritmo constante: se trata de un trabajo prolongado y
mantenido cuya intensidad debe desplegar un ritmo cardiaco entre 120-140
pulsaciones por minuto. Cuando nuestros jugadores sean capaces de aguantar 15-20

minutos deberiamos abandonar este tipo de trabajo y pasar a siguiente.

Tiene €l objetivo de sentar las bases para € trabgjo de resistencia méas
especifico que vendrd en posteriores etapas y que garantice recuperaciones mas
rapidas que nos permitan la aplicacion de mayores cargas de entrenamiento tanto

en intensidad como en volumen.

Es importante resaltar que este tipo de trabajo se puede llevar a cabo mediante
estimulos fisicos exclusivamente, por gemplo carrera continua o bien através de
estimul os técnicos, empleando g ercicios con baldn en los que € trabajo se centre en

el aspecto fisico, accidn técnica mas desplazamientos.

M étodos continuos a ritmo variable o Fartlek.- La principal caracteristica de

este tipo de tareas son los cambios de ritmo.



Lastareas pueden aplicarse con estimulos fisicos especificos de nuestro deporte
(fartlek intercalando saltos o aceleraciones) o con gjercicios técnicos (gercicios de

saltos, bloqueos, defensa, intercalados sobre trabajo de pases, saques).

La frecuencia cardiaca oscilara entre 120-130 a 170-180 y en momentos
puntuales incluso superior. La recuperacion esactiva en formade carrera suave o
marcha con aceleraciones. Permite trabgjar la resistencia aerdbica o0 anaerdbica,

segun su planteamiento. Se produce ademas una gran potenciacion del tren inferior.

LA RESISTENCIA ESPECIFICA, MUSCULAR O ANAEROBICA
(DETERMINANTE)

Dirigida a fortalecimiento de los Organos, sistemas, y a la elevacion de sus
posibilidades funcionales en relacidn con las exigencias del deporte. En este sentido,
los resultados deportivos serdn mayores cuanto mas elevado sea e nivel de

especializacion funcional .

e De corta duracion (determinante en € voleibol).- Hace referencia a
actividades intensas de duracion inferior a los 20 segundos que emplean
como fuentes energéticas el Metabolismo Anaerébico Aléctico (remates,
bloqueos, desplazamientos a maxima velocidad, etc.). Se entrenard con
trabajos maximos (a partir del 85% de las posibilidades del sujeto).

e De Media Duracion (condicionante).- Actividades intensas de 20 a 70
segundos de duracién que alternan el Metabolismo Anaerdbico Aléctico y
Lactico segin la duracion de la accion en particular. En este caso nos
serviremos del trabajo submaximo (70-85% de las posibilidades maximas de

la deportista).

M étodos

Se emplean |os Sistemas Fraccionados parasu desarrollo.



M étodos fraccionados de repeticiones.- por su mayor intensidad, |os aplicaremos

parael desarrollo de tareas de corta duracion y maxima intensidad.

M étodos fraccionados intervalicos.- son méas propios de las tareas submaximas

de duracion media. En ambos métodos nos podemos servir de estimulos fisicos

exclusivamente o de estimul os técnico-tacticos.

TRABAJO MAXIMO

Tareas de corta duracion

TRABAJO SUBMAXIMO

Tareasde media duracion

Series de saltos (multisaltos) Interval Training de 150 a 300
Estimulos metros
Fisicos Desplazamientos 'y  acciones
defensivas Circuitos con sobrecargas de 6 a
10 repeticiones; 70 a 85%
Circuitos continuos o intervalos posibilidades méximas de la
con dta intensidad y poca deportista
duracion.
Estimulos Trabgjo de series (pases, més | Acciones continuadas de atagque,
Técnicos- otras acciones como caidas, | blogueoy defensa.
.. carrera, entre otros)
Tacticos

Trabgos no
continuados (defensa 2x1)

seriados  y

FUERZA EXPLOSIVA (DETERMINANTE)




o |
2
g
4

k|
k|
|

FOTO 21.- ATAQUE REPETICIONES

En voleibal, la fuerza explosiva es decisiva para afrontar los retos del juego. Su
desarrollo de la fuerza explosiva puede conseguirse con gjercicios aplicados que
supongan cargas livianas, redlizadas a la méxima velocidad (100% de las
posibilidades del grupo muscular), pocas repeticiones y descansos adecuados. El
nimero de series, si se combina con los trabgjos de fuerza resistencia, puede ser
elevado.

Los trabajos realizados con gjercicios especificos de la técnica, los multisaltos,
los lanzamientos de distancia y la pliometria se muestran como los mejores
medios y métodos para su desarrollo. También son adecuados los €ercicios con
adtas intensidades que solicitan un €elevado ndmero de unidades motoras

reclutadas.

M étodos

Delos Esfuer zos Dinamicos

0 Intensidad: 30-70%.
Repeticiones por serie: 6-10.
Series. 3-5.

Descanso entre series: 3-5 minutos.

o O o O

Velocidad de g ecucién: méxima, explosiva



M étodo Pliométrico
e Intensidad:

(0]

0

Baja.- saltos simples con superacion de pequefios obstacul os.

Media- multisaltos con poco desplazamiento y sato en
profundidad desde pequefias aturas.

Alta- multisaltos con desplazamiento amplio, salto desde mayores
alturas (50-80 centimetros) y saltos con peguefias cargas.
Maxima.- saltos en profundidad desde mayores alturas y saltos con

grandes cargas.

e Repeticiones por serie 5-10
e Series3-5

e Descanso entre serie: 5-10 minutos

e Veocidad de gecucion: maxima

FUERZA-RESISTENCIA (DETERMINANTE)

FOTO 22.- CIRCUITO DE ESTACIONES

“En el voleibol actual, se trata de preparar alos jugadores a que realicen las acciones

de forma explosiva, por mucho tiempo (de 2a 3 sets) con duraciones de 45

minutos a 1 hora, y realizados con la misma velocidad y precisién que a principio

del encuentro”?’. Esto conlleva a altos indices de fuerza resistencia en todos los

%" http://www.ef deportes.com/ef d122/preparacion-fisica-en-el-voleibol .htm



grupos musculares, se consigue con la realizacion de muchos gercicios por sesion
gue van de 5 a 20 segundos. Como por g emplo: multiples satos, desplazamientos o

gestos técnicos.

M étodos

Gimnasia.- individual, por pargjas, con balones medicinales.

Circuitos.- més aerdbicos y posteriormente mas anaerobicos.

Multisaltos.

Jugar varios sets de muchos puntos.

Se trata de mantener €l aparato cardiovascular en unas pulsaciones entre 130-160,

asegurar €l suministro de oxigeno y € funcionamiento de lafuente aerdbica.

e Intensidad: 20-50%.

e Repeticiones por serie: 10-20.

e Series: 2-4.

e Descanso entre series: 2-3 minutos.

e Veocidad de gecucion: media.

FUERZA MAXIMA (CONDICIONANTE)

Segun Navarro (1992) es “e valor més ato de fuerza producida por una

contraccion voluntaria, frente a unaresistenciamaxima'.

La Fuerza Méxima en voleibol no tiene una significancia importante como en otros
deportes, ya que se basa en movimientos en los que se trata de elevar e cuerpo
mediante saltosy golpear un balén poco pesado, pero es interesante que tengaun
lugar dentro de la preparacion Fisica General y Especifica del jugador de voleibal, a

ser béasica en la construccion de un nuevo fisico.



M étodos

M étodo de las | ntensidades M aximas:
e Intensidad: 90-100%.
e Repeticiones por serie: 1-3. 0 Series: 1.
e Descanso entre series: 3-5 minutos.

e Veocidad de gecucion: méxima, explosiva.

M étodo de las Repeticiones:
e Intensidad: 60-75%.
e Repeticiones por serie: 6-12.
e Series: 3-5.
e Descanso entre series: 3-5 minutos.

e Velocidad de gecucion: media, no maxima.

VELOCIDAD DE REACCION (DETERMINANTE)



FOTO 23.- VELOCIDAD DE REACCION

“Es la capacidad del deportista de responder rapidamente a un determinado estimulo
y puede ser la respuesta simple o compleja’®®. Simple cuando se conoce con
anterioridad a lo que responderemos y compleja es la capacidad de responder a lo
que desconocemos, alo que esté por presentarse.

Velocidad esta presente en todos |os el ementos técnicos del juego.

e Pararecibir un sague.
e Un atague rapido desde la posiciéon 4.
e Unadefensadesde laposicion 5.

e Un pase de contraataque posterior a una defensa.

Se debe acentuar la velocidad general en los meses de preparacion basica, |a especial
en los meses de carécter especial relacionando las acciones de movimientos con la
gjecucion técnica. Una vez que surjan las condiciones de fatiga no se adecla la

velocidad, sino laresistencia.

El juego es la formamas adecuada para trabgar esta cuaidad fisica en estas
edades.

28 GROSSER, M. 1992. “Entrenamiento de la velocidad”. Editorial Martinez Roca. Barcelona



M étodos

Repeticiones

e 4alb

e Actividad durante poco tiempo no sebe pasar de los 20"

e Intensidad maxima

e Recuperacion completa, para poder gecutar la siguiente repeticion a la

maximaintensidad.

I ntervalos

e Tiempo de trabgjo largo y la pausa es Util, es decir, la recuperacién no es
completa

e Mediante €l juego competitivo.

e Desplazamientos de movimientos técnicos

e Ejercicios complejos de desplazamientosy ejecucion técnica

e Juegos pre-deportivos

e Ejercicios complejos o principales de la técnica de juegos.

e Sdlidas desde diferentes posiciones. tumbado, sentado de rodillas, de pie.

e Estimulos paralareaccion: Visuales, Sonorosy Téctiles

TECNICA (DETERMINANTE)
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FOTO 24.- TECNICA

“Es la respuesta Optima de adaptacion por parte del jugador a los problemas que
genera el desarrollo del juego, con intervencién integrada de factores de percepcion,
decision, gecucion y evaluacion” .

Los entrenamientos estan dirigidos tanto a la ensefianza como al perfeccionamiento
de las acciones técnicas objeto de la especialidad deportiva. Son cargas bgjas en
cuanto a la duracion del trabgjo y a esfuerzo, sin descartar aguellos casos que

requieran lo contrario.

M étodos

Diferenciamos varios métodos de entrenamiento de la técnica

e Método Global.- ladeportista aprende |a técnica intentando repetirla entera.

e Método Analitico.- aprende la técnica con movimientos parciales realizados

de formaaisladay que méas adelante se unirén en uno solo.

e Método analitico progresivo.- aprende los dos primeros movimientos por

separado y los combina en una unidad.

# URENA EspaAurelio. “Articulos Técnicos del Voleibol”



COORDINACION (DETERMINANTE)

FOTO 25.- COORDINACION

Es una cualidad fisica que adquiere un especial protagonismo en la préctica del
voleibol. La coordinacion es la cualidad que ordena, sincronizay armoniza todas las
fuerzas internas de |la persona y las pone de acuerdo con las fuerzas externas para
lograr una solucién oportuna a un problema motriz determinado, en forma precisa

equilibraday econémica.

Con una buena coordinacion se logran respuestas mas rgpidas y precisas, economia
de esfuerzo, mejor utilizacién de la capacidad neuromuscular, gestos mas puros y
exactos, mejor utilizacion de otras propiedades fisicas como son la velocidad, la

fuerza, laresistencia, etc.
M étodos
Repeticiones.- De gercitaciones neuromusculares que son la sumatoria

(encadenamiento) de todos los métodos anteriores, dado que la coordinacién se esta4
trabajando en cada una de las cualidades del movimiento.

e Readlizar el gesto en lavelocidad y ritmo que corresponda a una situacion real

de deporte que se practica.



e Sesiones repetidas pero cortas del gesto que corresponda

FLEXIBILIDAD (CONDICIONANTE)

“Se le denomina movilidad. Es una cuaidad utilizada en e voleibol. Esta

determinada por la capacidad de realizar los movimientos con una gran amplitud”*°.

La flexibilidad es la capacidad que el sujeto tiene para poder gecutar movimientos
de gran amplitud articular por si mismo o bajo lainfluencia de fuerzas externas.

FOTO 26.- FLEXIBILIDAD

M étodos
Métodos Estaticos.- Utilizan egjercicios que tratan de mantener posiciones de
estiramiento muscular durante cierto tiempo.

Pueden ser seguin la forma en que se a cancen las posiciones de estiramiento:

o Métodos estaticos pasivos.- Los gjercicios se realizan de forma pasiva.

* HARRE, Dietrich. 1983 “ Teoria del entrenamiento deportivo”. Editorial Cientifico-Técnica. Ciudad
de LaHabana. Cuba. Primera edicion.



o Métodos estaticos activos.- Los gercicios se realizan de una manera activa;

Un gemplo de estos métodos es el stretching (estiramiento). La forma de
realizarlo es:

o0 Tensar lo maximo posible e musculo contrayéndolo estéticamente,
unos 10 segundos.

0 Relgarlo totaimente, de 2 a 3 segundos.

o Estirarlo suavemente lo méximo posible, sin que duela, y aguantar
unos 30 segundos.

M étodos Dinamicos.- El estiramiento dindmico consiste de gercicios funcionales

gue utilizan movimientos especificos del deporte para preparar a cuerpo para la
actividad.



CAPITULO 111
METODOLOGIA, PLANIFICACION Y ORGANIZACION DEL
ENTRENAMIENTO DEPORTIVO.

31 ESTRUCTURA METODOLOGICA DEL ENTRENAMIENTO
DEPORTIVO

La metodologia del entrenamiento es un proceso sistemético total de la preparacion
de las deportistas con el que se busca obtener €l mejor resultado de manera cientifica
y pedagdgica. La metodologia en su estructura, responde a un proceso ordenado de
leyes fisicas, principios de entrenamiento, métodos de entrenamiento, sistemas

energeéticos.

Con los métodos se garantiza una organizacion, planificacion, dosificacion de la
carga, un control y una evaluacién de la condicion y forma. Nos permite plantear
objetivos de trabajo y orientar €l contenido del entrenamiento a través de planes y/o
programas.

El desarrollo de las capacidades coordinativas, condicionantes y habilidades motoras
(capacidades personales) nos orientan a fijar un habito motor en un proceso de
ensefianza y aprendizaje por repeticiones. Consolidado €l habito motor este se
convierte en el gesto deportivo, € cual determina e rendimiento corporal, cuanto

mas exacto sea el gesto deportivo tendremos mejor definicién de latécnica.

El entrenamiento deportivo es un proceso a largo plazo, se divide en tres etapas 0
periodos, estara supeditado a los cambios de cargas con € cua se inicia la

preparacion:

Etapa de Iniciacion Deportiva.- Comienza entre los 9-10 afios y finaliza hacia los
13-14 ainos.

Etapa de Preparacion a la alta competencia.- Etapa en la que se encuentra €l
equipo de voleibol del colegio Garaicoa. Va de los 14 a los 18 afios

aproximadamente. Se estructura a través de Planes de Entrenamiento con los cuales



se orientan las capacidades en funcién de objetivos alograr. Se la denomina etapa de
la especializacion deportiva. Las cargas de trabajo son dosificadas con tareas para el
ato rendimiento en funcién de los sistemas energéticos y del desarrollo fisico

alcanzado por las deportistas en etapas anteriores.

FOTO 27.- CATEGORIA INFERIOR

Etapa de Alta Competencia.- De los 18 en adelante. Es la Ultima etapa del proceso
metodol 6gico, no todas llegan a ella porque sus niveles de rendimiento no son lo
suficientemente dptimos para acceder a la alta competencia.

En los tres casos se debe tener en consideracion:

e La edad bioldgica.- “Es la que se corresponde con el estado funciona de
nuestros érganos comparados con patrones estandar para una edad. Es por

tanto un concepto fisioldgico.” .

e La edad deportiva.- Se relaciona directamente con la edad 6ptima para
incursionar en una determinada modalidad deportiva. Se puede tener las
condiciones necesarias, pero s no existe la identificacion con el deporte,

definitivamente el camino se estanca.

%! http://www.saludalia.com/Saludalia/web_saludaliatu_salud/doc/anciano/doc/que _es envejecer.



Esta propuesta es dindmica y adaptada a las necesidades del grupo, basada en la
participacion activay constante movilidad de las deportistas desde la primera sesion
de entrenamiento. De este modo el grupo se beneficia y todas las integrantes del

equipo avanzan alapar en su desarrollo parallegar en un optimo nivel competitivo.

3.1.1 PRINCIPIOSDEL ENTRENAMIENTO

Los principios bésicos para € desarrollo de la condicion fisica conocidos como
principios metodologicos del entrenamiento estan fundamentados en aspectos
biol6gicos, psicolégicos y pedagogicos. Es importante basar € proceso de
planificacion y € ecucion de la programacion deportiva en estos principios, ya que de
su correcta aplicacion dependerd en gran medida el éxito del trabgjo.

L os principios basi cos que no deben eludirse son:

De la sistematizacion

Delacorrectarelacion entre el trabgjo y el descanso

Del aumento gradual de las cargas de entrenamiento

De la orientacion hacialogros més elevados

Delaunidad entre la preparacion fisica general y la especia
De la continuidad del proceso del entrenamiento

De las variaciones ondul atorias de | as cargas

Delaespecializacion

© © N o 0k~ W DN

Delaindividualizacion

1.- Principio de la sistematizacion.- La deportista tiene un nivel inicial dado, antes
de aplicarsele € plan de entrenamiento. Se le suministra una carga dada, esa carga
provoca transformaciones organicas sobre los diferentes edabones y sistemas
organicosy como consecuencia de ello, se obtienen un nivel superior de performance

o realizacion del deportista.

2.- Principio de la correcta relacion entre el trabajo y €l descanso.- Tiene que
existir unarelacién entre esfuerzo y descanso para que la adaptacion sea Optima. Tras

el esfuerzo el organismo debe recuperarse o restablecerse.



3.- Del aumento gradual de las cargas de entrenamiento.- ;Qué es Carga? Es la

actividad fisica y/o mental que redliza la deportista con vista a desarrollo de

capacidades, habitos. La deportista cuando es sometida a un esfuerzo en €

entrenamiento debe tener su adaptacion a esa carga de esfuerzo para que el préximo

esfuerzo sea mas fuerte al anterior con la finalidad de que exista una mejora en su

capacidad fisica.

L as cargas tienen tres manifestaciones:

Carga Fisica.- Actividad que realiza el organismo de la deportista durante €l
entrenamiento, materializada en kildmetros recorridos, repeticiones,
tonelgjes...en unavelocidad

Carga Bioldgica.- Son las manifestaciones de la actividad de la deportista en
sus Organos, aparatosy sistemas.

Carga Psicologica.- Es la influencia que gerce la carga fisica sobre la

psiquis de la deportista.

La carga fisicatiene tres componentes:

“Volumen: Es la actividad total que realiza la deportista expresada en:
tiempo, cantidad de gjercicios o repeticiones, distancia, recorrido, tonelaje, y
otras, gue no tiene en cuenta la velocidad de gecucion.

Intensidad: Es la magnitud de la carga, considerando la velocidad de
gjecucion, el tiempo de recuperacion, la cantidad de veces que se repite la
carga, y otras.

Densidad: Es el descanso por la actividad realizada’*.

4.- De la orientacion hacia logros mas elevados.- “El objetivo del deporte es la

obtencion de atos resultados deportivos, por medio del incremento de las

¥ ROMERO Frémeta. 2004 “Guia Metodolégica de gercicios de atletismo. Formacion, técnica y
entrenamieto”. Porto Alegre- Brasil. Editorial Armed.



capacidades de la deportista, ademés de una profunda especializacion del deporte
” 33

elegido.

5.- De la unidad entre la preparacion fisica general y la especial.- No es posible
excluir en la preparacion de la deportista la preparacion general y la especia sin

perjudicar sus resultados y aprovechamientos.

La capacidad de trabajo general esta encaminada a perfeccionamiento multilateral

de |as capacidades en general.

En la capacidad de trabajo especia €l objetivo estd encaminado al desarrollo de las

capacidades que caracterizan el deporte determinado.

6.- Principio de la Continuidad del Proceso de Entrenamiento.- Este principio
nos indica que € trabajo ininterrumpido, conduce a altos logros deportivos, y es una
condicién indispensable para el desarrollo multilateral atlético, armonico de la

deportista.

7.- De las variaciones ondulatorias de las cargas.- La esencia de este principio
demanda que cuando se aplica una carga grande, después es necesario aplicar y bajar
el nivel delascargas.

Mientras mayor sea la carga, mayores seran los cambios que se produzcan y mayor

sera el tiempo de recuperacién de la capacidad de trabajo y de adaptacion.

Combinacion delas Cargas

e En € Periodo Preparatorio.- Aumento del volumen a sus maximos niveles
con discreto aumento de laintensidad.
e En e Periodo Competitivo.- Aumento de la intensidad a sus niveles

maximos con descenso paulatino del volumen.

¥ ROMERO, Frometa, E y otros. 2003 “Programa para la formacién bésica de los atletas cubanos de
disciplinas multiples’. Instituto Superior de Cultura Fisica. La Habana - Cuba.



e En € Periodo de Transito.- Intensidad y volumen en forma decreciente. Por
lo tanto: Cuando el volumen es méaximo, laintensidad es minima o viceversa,

es decir el volumen esinversamente proporcional alaintensidad.

8.- Principio de especializacion.- La especializacion deportiva esta determinada por
la forma en que se deben relacionar los medios y métodos de entrenamientos en las

diferentes etapas de la vida deportiva.

9.- Principio de la individualizacion.- Cada sujeto es un todo con caracteristicas
completamente distintas a las de otro, desde el punto de vista de su contextura fisica,
del funcionamiento de sus 6rganos, aparatos y sistemas, del funcionamiento motor,

psicol 6gico, de adaptacion.

Laindividualidad del trabajo en €l entrenamiento se logra con el gjuste y dosificacion

individual de las cargas.

3.2 MEDIOS, METODOSY EVALUACION

3.2.1 MEDIOSDE ENTRENAMIENTO

Para que |la deportista consiga mejorar su rendimiento deportivo, es necesario que a
lo largo del proceso de preparacion estén presentes los diferentes medios de
entrenamiento. Estos medios son todos aquellos gercicios que se realizan de manera
sisteméatica y dosificada. En €l voleibol ser cuidadosamente seleccionados para que
cumplan con los objetivos y las tareas del proceso de entrenamiento.
Los gercicios como medio para e desarrollo de las deportistas pueden clasificarse
en:

e Ejercicios de preparacion general

e Ejercicios de preparacion especifica

e Ejercicios de competicion.

EJERCICIOS DE PREPARACION GENERAL



FOTO 27.- FUERZA

34 no tienen un

“Son medios que aseguran € desarrollo general del organismo
campo limitado, por su intensidad, duracion y grupos muscul ares movilizados.

Se utilizan para formar, afianzar o restablecer destrezas y para el perfeccionamiento
deportivo, es decir sirven de “material de construccion” para los habitos técnicos y

tacticos de lamodalidad deportiva el egida para la especializacion.

En € voleibol como gjercicios de preparacién general tenemos.

e Gimnasa Basica.- Ejercicios adecuadamente realizados para e
calentamiento general y especial asi como parala preparacion fisica, etc.

e Flexibilidad

e Fuerza.- Ejercicios para € desarrollo de la fuerza con su propio cuerpo,
implementos auxiliares y |as pesas segun las potencialidades del jugador.

e Ejercicios de estiramiento o stretching.- Su diferencia sustancial del
trabajo para el desarrollo de laflexibilidad es que el nivel de tensién muscular
essubmaximoy el ritmo eslento.

e Rapidez.- Carreras de cortas distancias

e Capacidades coordinativas.- Ejercicios para € desarrollo del equilibrio,
orientacion, reaccion, diferenciacion, ritmo y acoplamiento, tales como los

elementos técnicos de la acrobacia, como la vuelta al frente y de espalda,

% PLATONOV, Vladimir. 2002 “Teoria General del Entrenamiento Deportivo Olimpico”. Editorial
Paidotribo. Barcel ona-Espania.



gjercitaciones antero-posterior, asi como los deportes auxiliares, juegos de
coordinacion como lanzar €l balon por detras de su cuerpo y tomarlo por
delante.

Resistencia.- Carreras y deportes auxiliares para el desarrollo de la
resistencia.

En € entrenamiento deportivo estos gercicios se utilizan més en el periodo de

preparacion general, disminuyendo alo largo de latemporada, pero no desaparecen.

EJERCICIOS DE PREPARACION ESPECIFICA

“Son aquellos gjercicios que acentlan el trabajo de las capacidades motoras

especificas del deporte practicado. La estructura de los gjercicios de preparacion

especial se determina en gran medida por la singularidad de la modalidad deportiva

elegiday por ello e areade estos g ercicios es relativamente limitada

135

Como gjemplos para el voleibol tenemos:

Fuer za especial .- Ejercicios con medios auxiliares de pesos moderados para
lafuerza especia a voleo por arriba, €l saquey el salto preferiblemente.
Capacidades coor dinativas especiales.- Ejercicios para € desarrollo de las
capacidades coordinativas especiales como pueden ser para €l trabajo de la
defensa (caida a frente con deslizamiento, roll de frente, de espalda, caidas
laterales) asi como complejos de g ercicios que combinen el empleo de varios
fundamentos del juego y las arrancadas varias.

Rapidez especial.- Ejercicios para la rapidez especia son los
desplazamientos cortos y medios.

% \VASCONCELOS, Raposo A. 2000 “Planificacion y Organizacion del Entrenamiento Deportivo”.
Editorial Paidotribo. Primera Edicion. Barcelona-Espafia



e Veocidad de reaccion.- Ejercicios de velocidad de reaccion simple y
compleja las arrancadas varias ante estimulos preferiblemente visuales como
la aparicion de balones.

e Saltabilidad.- Ejercicios para el desarrollo de la saltabilidad en € rematey el
bloqueo.

e Resistencia especial al salto.- Ejercicios para el desarrollo de la resistencia
especia a sato.

e Resistencia especial a la rapidez.- Por medio de complejos de gercicios de
larga duracion que combinen el empleo de varios fundamentos del juego.
Ejercicios combinados carrera de velocidad y defensa de balon; bloqueo y
ataque; caida, defensay ataque; caiday atagque, entre otros.

Tienen una variante que son los gjercicios auxiliares. Considerados como gjercicios
de transicion entre los generales y los especificos. Orientados al fortalecimiento de la
estructura técnica. Sirven como medio de correccién de errores y sensaciones

motores especificas del voleibolista. Ej.: Imitar técnica de recepcion.

EJERCICIOSDE COMPETICION

Son todos aguellos gjercicios que buscan la realizacion de acciones motrices iguales

ala competencia deportiva.

A medida que la deportista se aproxima al periodo de competencia y durante éste
debe verificarse un aumento significativo del tiempo de entrenamiento dedicado alos
giercicios especificos y de competicion, en comparacion con € tiempo de

entrenamiento dedicado alos medios generales.



FOTO 28.- ATAQUE POR ZONA 4

Como gjemplos tenemos g ercicios técnicos-tacticos similares a las acciones de juego

gue se desarrollan durante un partido:

Jugadora defiende en posicién 5, balon que el entrenador envia desde el otro
lado de la cancha, 1o dirige hacia la armadora para que lo eleve y atacar por
posicion 4.

Remate por zona 4 con doble blogueo; gercicios combinados con bloqueo,
defensa y atague. Remate dirigido a diferentes zonas del otro lado de la
cancha con asistencia de la armadora.

Saque dirigidos a las diferentes zonas de la cancha.

Juego 1 contra 1; 2 contra 2; 3 contra 3

Saques dirigidos a las diferentes zonas de la cancha.

Atagues aposiciones5 0 6

3.23 METODOS DE ENTRENAMIENTO

El empleo de los métodos de entrenamiento, permiten darle variabilidad e interés a

trabajo fisico; asi como también mayor especificidad dependiendo de la cualidad o

cualidades fisicas que se deseen mejorar.



“Los métodos de entrenamiento, son las formas o los caminos que se pueden utilizar

para conseguir el desarrollo de |as cualidades fisicas de un individuo”*®.

L os métodos que utilizamos en €l voleibol:

SISTEMASY METODOS DE
ENTRENAMIENTOS

A RITMO

CONSTANTE
I
INTENSIVO

EXTENSIVO

A RITMO VARIABLE

FARTLEK

METODOS CONTINUO

% RAPOSO, Vasconcelos. A. 2000 “Planificacion y Organizacion del Entrenamiento Deportivo”.
Editorial Paidotribo. Barcelona-Espafia. Primera Edicion.



FOTO 29.- CARRERA CONTINUA

Se basa en una serie de acciones repetidas que se mantienen a una velocidad

uniforme o estable y sin pausa durante un periodo largo de tiempo.

El método continuo comprende gjercicios (carreras pedestres, natacion, entre otros)
gjecutados a velocidad o ritmo constante-uniforme, sin pausa a intensidad moderada

hasta cumplir con un determinado tiempo o una distancia fijada.
El método continuo se dividen en:

Método Continio Constante- “Se redlizan actividades constantes sin pausa,
durante mucho tiempo, de intensidad bgjay media. Recomendado para los periodos

de preparacion general y transito. Mantiene y desarrollalaresistencia aerébica’™’.

e Meétodo Continuo delarga duracion
0 Setrabajaavelocidad lentay bajafrecuenciacardiaca 120 a 140 p/m.
o El entrenamiento puedeir de 30 minutosy horas.
0 Aceleran los procesos regenerativos, y nos ayudan a recuperarnos mas
rapi damente.

3" http://www.sli deshare.net/al exdapina/metodos-del -entren-depot



o Por e entrenamiento se da el metabolismo lipido (grasas); fuente de
energia fundamental para especialistas de pruebas aerdbicas. El
consumo de grasas, implica un ahorro de glucégeno aumentando por
lo tanto lareserva del mismo.

0 Economiza el rendimiento cardiovascular. Para una misma intensidad
(velocidad) menor frecuencia cardiaca y ayuda a mantener el nivel de

rendimiento alcanzado.

e Meétodo continuo de trabajo medio

o Tiene unaduracién de aproximadamente 30-50 minutos

0 Con un ritmo cardiaco superior a 150-170.

0 Si e trabgo de larga duracion esta considerado completamente
aerdbico, este segundo contempla una mayor participacion del
proceso anaerdbico, puesto que esta constituido por gercicios de

intensidad proxima alos niveles de umbral anaerdbico.

o El método continuo detrabajo répido

0 De 15-20 minutos de duracion

o Ritmo cardiaco de 170 latidos/min y sobrepasa, a menudo, € limite
de umbra anaerdbico, beneficiandose generosamente del proceso
lacto acido.

0 Las pruebas més breves se consideran éptimas porque requieren los
dos mecanismos, aerébico y anaerdébico, que se verian reforzados,
favoreciendo incluso una mejor coordinacion entre los sistemas
organicos implicados, ello se produciria porque los ritmos maéas
intensos de movimiento transforman y optimizan las coordinaciones
en los regimenes mas elevados; la intensidad, por dltimo, conjuga de
la mejor manera las exigencias metabdlicas con las de tipo técnico-

motor y las volitivas.

Método continuo a ritmo variable- Se producen cambios en € ritmo de la
actividad (Farklet).



El Farklet consiste en una carrera ininterrumpida/continua con cambios de ritmos tan
frecuentes como se pueda, redlizada en cualquier tipo de terreno aungue con
preferencia en los ondulados y boscosos. Es un juego de velocidad, de largos
periodos de esfuerzos moderados, como carreras de larga distancia entre mezclada
con esfuerzos maximos de manera informal. Pueden utilizarse dos carreras en una

sesion de trabajo con un descanso entre ellas.

METODOS FRACCIONADOS

FOTO 30.- REPETICIONES

Si en la aplicacion del estimulo de entrenamiento nos servimos de “pausas
intermedias de recuperacion”. Al igual que con los primeros, este sistema
también dispone de métodos variados para su desarrollo el métodos intervélico y

de repeticiones.

Los métodos intervalicos son més propios de las tareas submaximas de duracién
media con descansos completos. Los métodos de repeticiones, por Su mayor
intensidad, los aplicaremos para € desarrollo de tareas de corta duracién y méaxima
intensidad, la recuperacién es incompleta. Ahora bien, tanto en uno como en
otro trabgo nos podemos servir de estimulos fisicos exclusivamente o de

estimul os técnico-tacti cos.



SISTEMA DE COMPETENCIA

Muchos autores como Navarro, F. Forteza entre otros incluyen la propia
competencia como un sistema méas de entrenamiento, personalmente coincido con
ellos. Es decir, € propio partido se convierte en un estimulo méas de entrenamiento
dirigido ala mejora del rendimiento y el perfeccionamiento técnico de las jugadoras

de voleibol, se establece 4 categorias:

e Juego real modificado.- juego de 6 contra 6 introduciendo reglas
especiales (en la forma de puntuar, modificando €l derecho a sague,
etc.).

e Juego de Control.- Juego con normas oficiales donde e oponente actia
bajo las directrices del equipo propio. Se suelen reproducir l0s aspectos mas
relevantes de un rival directo.

e Juego de Preparacion.- Juego real contra otro equipo donde cada quien

juegaen funcién de sus intereses.

e Juego Oficial.- Se trata del medio mas enriquecedor de todo €l proceso de

formacion.

3.2.3EVALUACION

Para poder dirigir correctamente el proceso de preparacion de las deportistas, se
necesita conocer que modificaciones se dieron por el efecto del entrenamiento en €l

organismo de lajugadora.



Con la evaluacion de la deportista, se busca comparar |os objetivos definidos y los
resultados que las actividades producen, ya que al ser el entrenamiento un proceso
abierto, es necesario que el entrenador no se fije solo en la evolucion de los
resultados, sino que considere iguamente los objetivos definidos, y las
oportunidades creadas, para que los objetivos puedan ser alcanzados con €

rendimiento de la deportista en toda la etapa deportiva.

Par alcanzar €l éxito deportivo, es necesario proceder, con una frecuencia regular, a
la evaluacion de | os resultados de la preparacion que se esta redizando. “ Esta debera
hacerse oportunamente, para posibilitar la correccion de los errores y los desvios

provocados en la planificacion”2,

La evaluacion de la deportista, através de las pruebas (test), permite a entrenador la

posibilidad de tener informacion con multiples aplicaciones.

e Posibilitalaelaboracion més precisa de los programas de entrenamiento.

e Permite observar la evoluciéon de la deportista comparando los resultados de
las pruebas.

e Seconvierte en motivacion por la constatacion de la mejora.

e Orienta a la deportista para determinar qué tipo de prueba es compatible

segun sus caracteristicas fisiol 0gicas.

La evaluacion necesariamente debe reunir condiciones que garanticen su eficacia a
continuacion detallamos algunas:

% \VASCONCELOS, Raposo A. 2000 “Planificacion y Organizacion del Entrenamiento Deportivo”.
Editorial Paidotribo. Primera Edicion. Barcelona-Espafia



La evaluacion debe ser sistematica.- Debe ser ordenada en el tiempo y relacionada
con las restantes partes del proceso. La evaluacion para ser eficaz, Util y coherente

deberd ser frecuente, continuay precisa

L a evaluacion debe estar integrada en la planificacion.- Laevaluacion debe estar

presente en e momento de organizar la planificacion del entrenamiento.

La evaluacion debe considerar € caracter individual del practicante.-
Individualizar significatener en consideracion ala deportista, su especiaidad (punta,

central, armadora, libero). Las exigencias no deben ser iguales paratodo el grupo.

Las pruebas de evaluacion deben ser correctamente seleccionadas- Se

recomienda que las eval uaciones tengan |as siguientes condiciones:

e Que den informacion objetivay precisa de las aptitudes exploradas.

e Comprensiva, tanto para las que soportan las pruebas como para los que

recogen lainformacion.

e Deben estar insertadas armoniosamente en el proceso de entrenamiento, sin

perturbar el horario ni imponer cargas no habituales.

Es importante buscar un sistema que determine el grado de mayor o menor eficacia
en la actuacion de la jugadora de voleibol o de un determinado equipo en
competicion, paraello creamos un instrumento que constituye una herramienta que
permite un conocimiento sistematico y objetivo en todo momento de las

intervenciones de | as jugadoras.

Esto es una hoja de registro en la cual se establece una valoracion a cada una de las
acciones de las deportistas durante los encuentros deportivos, paraluego cotgar los
datos reflgjados de formareal y hacer un andlisis rapido de los resultados que nos va
a dar una referencia valida de la eficacia 'y evolucion de los medios aplicados y la

incidencia directa que tenga en el equipo. (ANEXO 15)



3.3 PLANIFICACION Y PERIODIZACION DEL ENTRENAMINETO

La preparacion de las voleibolistas debe estar signada por un plan inteligente
disefiado a fin de lograr que las jugadoras lleguen a la competencia en su nivel

maximo de rendimiento, lo cual brindariala posibilidad de lograr €l éxito.

La planificacién consiste en la preparacion y desarrollo de una estructura de trabajo
gue se utiliza para cumplir objetivos competitivos a corto plazo (seis mes a un afio) y

aperiodos largos (dos a cuatro afnos).

La planificacion se fundamenta en € principio de organizacion ciclica, un proceso
donde la estructura de trabajo esta dividida en periodos y etapas con objetivos

precisos y metas de desempefio.

En 1962 Lev Pavlovich Matvéev le dio € nombre a estas estructuras, las llamo
“ciclo” viene del latin “kiklos’ que significa circulo. Cada uno de estos niveles tiene
una duracion, objetivos y trabgjos distintos que permite que se vayan dando las

adaptaciones oportunas, para conseguir €l mejor estado de forma pretendido.

Basados en unos de los grandes tedricos de la planificacién deportiva como es
Matvéev decimos que los criterios en los que se basa la divisién de la planificacion

del entrenamiento, estan relacionados con tres niveles estructurales.

“Los llamados macrociclos o planes a largo plazo, planes a mediano plazo que
forman parte del macrociclo y son denominados mesociclos y dentro de los
mesociclos los microciclos, los cuales podrian contener de 3 a 10 sesiones de

entrenamiento”>°.

MACROCICLO

¥ MATVEEV L.; 1983. “Fundamentos del Entrenamiento Deportivo”. Editorial Roduga. Mosct



“Por su duracién pueden ser cuatrimestrales, semestrales o anuales, esto en funcion
del deporte en cuestion, nivel de rendimiento de la deportista, nimero de

competencias aredizar, entre otros’ .

El macrociclo en la planificacion de nuestras deportistas esté4 constituido por tres
periodos: preparatorio, competitivo y de transicién, y se concibe como un sistema de

6 mesociclosy estos a su vez como un sistemade 25 microciclos.

1.- Periodo Preparatorio

Por periodo preparatorio se entiende el ciclo de entrenamiento durante el cua se
crean las bases necesarias para e desarrollo de los factores de orden general que
condicional laforma deportiva.

La duracion del periodo preparatorio depende de la fecha en la que se vaya a
competir, de los afos de entrenamiento que tengan las deportistas y de la carga anual
de entrenamiento. Este periodo en la planificacién para nuestras deportistas tiene una

duracion de 18 semanas equivalente a 4 mesociclos.

Se subdivide en dos grandes etapas, las denominadas de “preparacion general”
desarrollados en los meses de septiembre - octubre y de “preparacion especia” en

noviembre - diciembre de 2011.

1.1 Periodo de preparacién general.- El objetivo del entrenamiento en esta etapa es
el de construir los “inicios’ de la forma deportiva. Duracién 2 mesociclos de 9

semanas. Se caracteriza porque el volumen detrabgjo es ato y laintensidad baja.

1.2 Periodo de preparacion fisica especial.- Etapa de desarrollo de las
capacidades fisicas especiales del voleibol manteniendo € nivel alcanzado en €l
periodo de preparacion general de las cualidades fisicas. Duracién 2 mesociclos de 9

Semanas.

“O | bidem, pag. 267



Las cargas de entrenamiento, en esta etapa, crecen continuamente, se eleva la
intensidad de los gjercicios de preparacion especial y de competicion, lo que se

reflejaen el incremento de lavelocidad, € ritmo y la explosividad.

2.- Periodo Competitivo

Periodo de las competiciones principales y etapa de preparacion a la precompeticion.
Duracion 4 semanas. Este periodo finaliza con la participacion del equipo en €
Festival de Voleibol Garaicoa 2011.

Encauzada a lograr el grado de entrenamiento especial maximo, conservarla en este
nivel y mantener este nivel. La preparacion técnico/deportiva y téctica asegura que
las formas elegidas de actividad de competicion alcancen € grado maés alto posible

de perfeccionamiento.

L as competencias deben ser consideradas: primero como la prueba final de los planes
de entrenamiento; y segundo como evaluacién de las deportistas en las situaciones

gue son imposibles de repetir en ambientes de entrenamiento.

En las competencias, |as deportistas enfrentan a un oponente y experimentan niveles
de tension que pueden ocasionar respuestas inapropiadas y emociones tales como

enojo, frustracion y temor.

3.- Periodo de Transicion o Recuperacion.- Duracion 3 semanas.

Se incluye este periodo para prevenir que el efecto acumulativo del entrenamiento y
la competicion se transforme en sobreentrenamiento y que la deportista se sujete a
un régimen suficientemente prolongado en el que no se plantean exigencias elevadas

alas posibilidades funcionales y de adaptacion del organismo.

En & periodo de transicion se realiza con un descanso activo por parte de las
deportistas donde es imposible mantener e nivel maximo de entrenamiento,



principalmente el especia, pero se le puede mantener en un nivel que permita

comenzar €l huevo macrociclo con posiciones iniciales mas altas que € anterior.

LOSMESOCICLOS

Los ciclos medios de entrenamiento (mesociclos) estan formados por bloques de

construccion que son los microciclos de distinto tipo.

El mesociclo incluye minimo 2 microciclos. En la préactica, en la organizacién del
entrenamiento de la categoria inferior del colegio Garaicoa los ciclos medios estan

formados de 3 a5 ciclos pequefios y poseen una duracién proximaala mensual.

Los mesociclos involucran e contenido de cargas que utilizan relaciones especificas,
en dependencia del tiempo disponible para maximizar un aumento en e volumen o

en laintensidad.

Todos los incrementos del volumen deben de seguir un patron secuencial
comenzando con una semana de volumen reducido para permitir la recuperacion, no

solamente fisica sino también fisiol 6gica, psicol bgica.

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 permite la recuperacion y regeneracion adecuada para el
aumento de las cargas del entrenamiento.

L a Puesta a Punto:

Es el objetivo que se persigue con lainterrelacion de las cargas y donde el volumen'y
laintensidad juegan un papel importante. Estan en funcion del ordenamiento positivo
de la recuperacion, estimulaciones, coordinaciéon neuromuscular, la
supercompensacion (el organismo, tras e desgaste sufrido no sélo se recupera sino
gue su rendimiento mejora).

Y se colocaen un nivel superior a gue anteriormente estaba, lo cual permite llegar a

rendimiento maximo en un periodo de tiempo. (ANEXO 16).



LOSMICROCICLOS

Los microciclos o ciclos pequefios son estructuras de organizacion del entrenamiento

y estan constituidos por las sesiones de entrenamiento.

Los microciclos estan constituidos por 2 y hasta 15 dias de entrenamiento pero lo
mas comun es que se planifique en base a una semana de entrenamiento. Como es
natural en ellos se reflgjan dentro de sus tareas |0s objetivos esenciales que persigue
el mesociclo que los contiene, asi como las leyes de trabajo y descanso.

Los microciclos en la planificacion para la ingtitucion estén constituidos por 7 dias
de lunes a domingo, con 3 sesiones de entrenamiento de 120 minutos los dias lunes,

miércolesy viernes.

Cada sesion de entrenamiento contiene una carga determinada asi como objetivos
especificos. Estas sesiones de entrenamiento tienen una unidad en propésitos

planificados.

SESION DE ENTRENAMIENTO

Es la unidad de planificacion més pequefia dentro de un macrociclo de
entrenamiento. El plan diario 0 sesion de entrenamiento, es un recurso valioso para
los entrenadores que ademas de ser (til como guia para desarrollar en la canchalo
gue previamente se planifico, también se aprovecha para dejar constancia por
escrito de lo redlizado y en funcion de esta informacion, disefiar las proximas
sesiones con e fin de corregir y mejorar los aspectos relacionados con la

preparacion fisica, técnica, técticay psicol dgica.

Con € fin de respetar la curva de esfuerzo y adaptacion del organismo a las
exigencias de una sesion de entrenamiento, se divide en una parte inicial o
entrada en calor, una principal en donde varia la exigencia hasta llegar a puntos
maximos de esfuerzos y una fina o vuelta a la calma, en donde € organismo se
recupera de | os esfuerzos realizados mediante actividades de menor intensidad.



Parte inicial o entrada en calor.- La entrada en calor es una adaptacion fisicay
psiquica, en un primer momento general de todo el organismo y luego especifica
orientada hacia una actividad determinada. El objetivo es lograr soportar un
esfuerzo de mayor intensidad sin sufrir lesiones ligamentosas, tendinosas o

muscul ares.

La sesion de entrenamiento en la parte inicial para nuestras deportistas contempla

varias actividades cada una con un tiempo determinado para su desarrollo.

e 5 para presentar e informar a las deportistas de los contenidos del

entrenamiento.

e 50 destinados al acondicionamiento muscular que contempla gjercicios de
estiramiento 5; trote variado alrededor de la cancha 5; cualidades fisicas
10 y € caentamiento especifico con balones realizando multiples
actividades propias del voleibol durante 30.

Parte principal de la sesién de entrenamiento.- La intensidad de los esfuerzos
debe fluctuar en e transcurso de la actividad para hacer posible la recuperacion
entre cada estimulo aplicado y llegar a realizar uno o dos picos de esfuerzos
maximos en los momentos en que el organismo se encuentre adaptado para
soportar |0s mismos.

Contempla 3 0 4 tareas especificas del voleibol como gjercicios combinados que
involucran los gestos técnicos de saque, ataque, defensa, armado y bloque; las
acciones de juego similares a los que se presentan en la competencia deben estar

siempre presentes.

En todos los casos en que se quiera obtener un efecto maximo en gjercicios de
agilidad y coordinacion o en la velocidad de ciertos movimientos, dichas tareas
deben ir a comienzo de la parte principal, inmediatamente después de la entrada
el calor. Después de los gercicios de técnica 'y velocidad, deben efectuarse los

gjercicios de resistencia de fuerza (mayor cantidad de repeticiones).



Esta organizacion de las tareas a realizar no debe ser rigida, adecuandose a los

objetivos, nivel de rendimiento, experiencias anteriores.

Parte final o vuelta a la calma.-Tiene como objetivo disminuir las cargas y regresar
al organismo a un estado semejante al que poseia a iniciar la actividad. Se realizan
gjercicios de bagja intensidad como: carrera lenta, gjercicios de relgjacion, distension
y respiracion. Ademéas se aprovecha para valorar €l desempefio de las jugadoras

durante la sesion. Duracién 10 minutos. (ANEXO 17)

3.4 PREPARACION PSICOLOGICA DEL DEPORTISTA

Las bases del perfeccionamiento deportivo son: la preparacion fisica, técnica y
tactica.

e La preparacion fisica.- Se dirige a desarrollo general y fisico especial del
deportista para un tipo de deporte.

e Técnica.- Persigue que & deportista domine los habitos y procedimientos

motores especiales de las acciones inherentes al deporte.

e Tactica.- Contribuye a perfeccionar la gecucion de los procedimientos y

acciones tacticas.

Los récords, las marcas, las normas deportivas en aumento son caracteristicas del
deporte moderno y han demostrado que estos tres tipos de preparacion del deportista

son insuficientes.

“Las competencias actuales exigen un enorme gasto de energiafisicay psiquica. Una
deportista bien preparada fisica y técnicamente no puede ser victoriosa si no tiene
desarrolladas las funciones psiquicas, cuaidades y rasgos propios del deporte, de ahi

lo necesario de la preparacion psicol 6gica’ .

“L SANCHEZ, Maria. 2002. “La preparacion psicoldgica del deportista’. Editorial Kinesis, Armenia-
Colombia.



Concepto de Preparacion psicoldgica.- “Es €l conjunto de procedimientos que
tienden a formar y desarrollar cualidades, capacidades y estados que demanda la
actividad deportiva para la obtencién de rendimientos elevados’ .

Su principal tarea es garantizar el Estado Psicol6gico Optimo de la deportista para la

competencia.

“2 hitp://www.ef deportes.com/efd133/l a-preparaci on-psi col ogica-en-el-deporte.htm



35 LA PSICOLOGIA DEPORTIVA Y LA FUERZA MENTAL EN EL
VOLEIBOL

FOTO 30.- POSITIVISMO

El voleibol es un deporte en e que se cometen muchos errores. Esto sucede porgque
es un deporte muy dificil donde se realizan los gestos con gran precision y esta
estrechamente ligado con la forma de pensar. Hay que asumir una actitud positiva

permanente y siempre tratar que el proximo paso sea perfecto.

Es importante adaptar actitudes y pensamientos positivos para cada una de las
Situaciones de juego que se nos presente durante un encuentro. Repetir

constantemente que lo puedo hacer bien nos permite adquirir fuerza mental.

Para llegar a ser una buena jugadora es necesario pasar por muchas desilusiones,
insistir en el pensamiento positivo, incluso es muy conveniente estar seguro de que
uno es capaz de hacerlo muy bien y estar preparadas para enfrentar a cualquier rival,

incluso alos mejores.

Rodearse de gente que habla positivamente del deporte es importante. Evitemos a
aquellos que siempre critican todo y solo recuerdan los errores, las fallas. El deporte
como todo tiene cosas buenas, malas y 1o verdaderamente importante es la actitud

mental frente a esas cosas.



Confianza y autoestima son claves para el éxito, debemos estar todo € tiempo del
lado positivo a pesar de que € fracaso siempre estd presente. Pensemos bien,

ayudemos a pesar hien alos que nos rodean y finalmente pesaran bien.

3.6 ESTRATEGIASDE MOTIVACION EN LOS DEPORTES DE EQUIPO

El estudio de la motivacion resulta extremadamente complgjo. Entrenadores y
deportistas buscan una explicacion de como este factor modifica e rendimiento.
Resulta verdaderamente dificil llegar a plantearse de forma absoluta una solucién y
mantenimiento de la motivacion de las deportistas, sin embargo el no brindarle
atencion a esta importante formacion de la personalidad es algo que no se puede

admitir dentro del campo del entrenamiento deportivo.

Cualquier decison que se tome en e sentido de emplear medios de influencia
psicologica, dirigidos a enriquecer e intensificar la motivacion de las jugadoras
durante los entrenamientos y las competencias, deben estar sustentados en un estudio
previo de lamotivacion de cada deportista.

A continuacion se describe algunas estrategias para elevar la motivacion, que ya esta
utilizando nuestro equipo. Una estrategia fundamental consiste en reforzar las

orientacionesy lainformacion, en las sesiones de entrenamiento.

e Esimportante darles a conocer al inicio de la sesidon cuales son los objetivos

gue se persiguen y que se conviertan en motivacion para su actuacion.

e Esnecesario que cada una de las deportistas tengan una valoracion exacta de
los resultados de las actividades realizadas de individual y colectivamente
durante la sesion de entrenamiento.

e Brindar apoyo alajugadoraen sus errores y desaciertos.

e Poner énfasis en como €l trabajo de una jugadora depende de las acciones de

otras. Por g emplo cuando las jugadoras se encuentran dispuestas para recibir



o bloquear € saque del contrario, una buena recepcién, resulta necesaria para
lacalidad del pasey € ataque.

o Desarrollo de las cualidades volitivas o de las destrezas para enfrentar la

competencia.

Numerosos son |os aspectos que pueden estar implicados en el grado de motivacion
de las deportistas; entre ellas las caracteristicas de la relacion entrenador-deportista,
la atmésfera del equipo, la presencia de conflictos y formas de solucion, la
experiencia de las jugadoras y el tiempo de estar entrenando o compitiendo como

equipo.



CAPITULO IV
PLAN DE ENTRENAMIENTO

4.1 PLAN DE ENTRENAMIENTO PARA CATEGORIASINFERIORES

Tomando en cuenta que en esta etapa se consolidan y perfeccionan elementos
decisivos para € futuro de las voleibolistas, antes de disefiar y planificar €
entrenamiento para esta categoria, debemos ser realistas y hacer un andlisis de la
situacion en la que se encuentra nuestro equipo para luego elaborar una propuesta
metodol6gica de entrenamiento la misma que debe contemplar 10 que queremos

hacer, o gue queremos conseguir y como lo vamos arealizar.

En esta categoria a ser € principio de especiaizaciéon basicoy € juego més
exigente y complejo que en las categorias anteriores, €l plan de entrenamiento tiene
que disefiarse para que las voleibolistas estén listas para cumplir las exigencias
elevadas de rendimiento que se presenten durante los diferentes eventos deportivos a

nivel colegial y por qué no provincial.

El plan est4 disefiado para jugar voleibol mediante la estructuracion del sistema 5-1,
con penetracion de laarmadora por las zonas 1,6 y 5, sustentado por una preparacion
fisica general y especial asi como preparacion técnico-téctica ata en volumen e
intensidad sin dejar de lado la preparacion psicoldgica que permita una forma de

juego seguro.

Una formacion de recibo con 3 jugadoras, bloqueo doble por los extremos, simple
por €l centro y una defensa en dependencia de la situacion del ataque, potenciando la
utilizacion del saque flotado corto y largo con direccion, como primer elemento de

ataque.

Cada sesion de entrenamiento debe cumplir los objetivos que se plantean. Téngase
presente que independientemente de la graduacién de las cargas que se exigen en
cada clase, también debe velarse por alcanzar el mayor nimero de repeticiones en
cadagercicioy elevar laintensidad o actividad del jugador en las sesiones.



Finalmente los test y las evaluaciones deben formar parte del plan de entrenamiento
sistematico para contribuir al desarrollo de los jugadores y a su familiarizacién con
este tipo de actividad para favorecer su predisposicion psicolégica durante su
gjecucion. (ANEXO 18).

42 ORGANIZACION DE LA COMPETENCIA COMO PARAMETRO
PARA OBTENER LOSRESULTADOSDEL PROCESO

La organizacion de una competencia como parte final de la propuesta metodol égica
va orientada a cumplir con una de las etapas del proceso de entrenamiento que es el
periodo competitivo, etapaideal donde podemos obtener resultados gue nos permitan
determinar si la planificacion aplicada esta encaminada hacia €l logro o no de los
objetivos y metas propuestas.

FOTO 32.- COMPETENCIA

Con e apoyo de las autoridades del colegio Garaicoa, se organiza un evento
deportivo llamado Festival de Voleibol Garaicoa 2011. Asisten los equipos de las
instituciones educativas que practican este deporte 5 en total, ademés de equipos
invitados como son la Seleccion de Voleibol del Azuay y un equipo de la provincia

de Pichincha. Este evento tiene caracter de participativo es decir jugar no por ganar



un trofeo 0 una medalla sino como parte de un proceso de preparacion previo a una

competencia oficial como es e campeonato intercolegial.

La cantidad de partidos jugados 6 en total durante los 3 dias que durd la
competencia, la capacidad de rendimiento de las deportistas fue Optimo sin llegar al
agotamiento en dos encuentros diarios que tuvieron que afrontar. Nos permite ver
que las jugadoras mejoraron considerablemente sus cualidades fisicas de velocidad,

fuerzay resistencia.

El ato grado de precision en cada uno de los fundamentos del voleibol es un
pardmetro para medir € nivel técnico de las deportistas, pues s no es bueno las
acciones técnicas no se pueden llevar a cabo. Con la evaluacion que se les practico a
las 10 deportistas durante la competencia determinamos que la precision en el ataque,
armado, bloqueo y saque es bueno pues les permitio llevar a cabo acciones de juego

gue terminaron en la obtencion de puntos a favor del equipo.

El equipo en la cancha se present6 la mayor parte del tiempo organizado, respetando
las zonas de juego que debian cubrir segin la especialidad (punta, central, armadora
u opuesta) que cada una de €llas tiene dentro del equipo. La correcta aplicacion del
sistema tactico en cada encuentro deportivo dgja ver que este es € sistemaideal para
el equipo; sin embargo la falta de concentracion especialmente por la presencia del
publico en determinadas ocasiones causaron algunos inconvenientes, sin embargo
esto nos demuestra que la parte psicologica es primordia en € proceso del

entrenamiento.

L as deportistas se enfrentaron a equipos cuyas integrantes son de mayor edad y por
ende de mayor experiencia deportiva, sin embargo no fue motivo para no obtener
resultados negativos y por ende ganar una buena cantidad de partidos. De los 6
partidos jugados, se ganaron 5, solamente en uno peso la diferenciade edad y € alto

volumen de juego del otro equipo.

El comparfierismo que reina en este equipo conformado es otro punto a favor, sin é
seria imposible pensar en obtener resultados positivos, las individualidades no



existen, € trabajo grupal enfocado a ganar un partido constituye una fuente de
motivacion y fortaleza. (ANEXO 19).



CONCLUSIONESY RECOMENDACIONES

1.- En conclusion se considera positiva la aplicacion del Plan de Entrenamiento
elaborado para las deportistas de la ingtitucién. Los objetivos planteados al inicio
del proceso luego de haber seguido paso a paso |la metodologia propuesta’y cumplir
cada etapa que abarca esta planificacion con sus métodos y direcciones se cumplen
satisfactoriamente. La mejora que han tenido estas deportistas en cada test que se les
aplico, en la evaluaciéon que se les realizd durante la competencia, y su estupenda
participacion en el Festival de Voleibol Garaicoa 2011 nos dejan ver claramente que
hoy en diala categoriainferior del colegio Garaicoa se ha convertido en un potencial

deportivo y que se encuentra listo para disputar |os campeonatos intercol egiales.

2.- En la etapa deportiva de los 14 afios se consolidan y perfeccionan elementos
decisivos para € principio de la especiaizacion del Voleibol. El juego es mas
exigente y complejo gque en las categorias anteriores y la voleibolista tiene que estar
lista para cumplir estas exigencias. Aplicar un volumen atoy unaintensidad mayor a
los gjercicios técnicos de los fundamentos y a su téctica individual y colectiva, es

importante en la preparacion de las deportistas de esta categoria.

3.- Lavariacion en los resultados de los diferentes test fisicos y técnicos que se les
aplicé a las deportistas de la categoria inferior del colegio Garaicoa demuestran
claramente que las condiciones fisicas (velocidad, fuerza, resistencia.) y técnicas de
las jugadoras (voleo, recepcién, sague, remate.) entre cada toma tienen una mejora,
leve en algunos casos y significativa en otros; lo que reflgja que una planificacién
estructurada de manera clara y sencilla, con reglas y principios propios, con su
respectivo sustento tedrico para cada procedimiento que se desarrolla constituye un

instrumento eficaz para alcanzar €l éxito en |las tareas propuestas.

4.- En cuanto alas caracteristicas propias del deporte, concluimos expresando que €l
voleibol se caracteriza por acciones de juego de corta duracién de y gran intensidad,
alternadas por cortos periodos de descanso. El tiempo total de juego de un partido
oscila entre 30 y 45 minutos. Cada punto dura en promedio 6 segundos con jugadas
de explosividad y rapidez. Las pausas de juego son mas amplias que las mismas

situaciones de juego las cuales duran entre 11 y 18 segundos lo que nos deja ver que



las cualidades fisicas determinantes en este deporte son la velocidad de reaccion, la

fuerzaexplosiva, laresistenciaalafuerza.

También se involucra a la técnica como base para una adecuada técnica de juego. En
los sistemas energéticos predominantes, se establece claramente que el sistema

anaerdbico alactico es e mas solicitado, seguido por € sistema aerdbico.

5.- El Plan de Entrenamiento para esta categoria se desarrollé en un macrociclo de
26 microciclos, divididos en 6 mesociclos. En este plan se llev6 a cabo con sesiones
diarias de entrenamiento con una duracién de 2 horas; |os gjercicios que se utilizaron
en las sesiones la mayoria fueron propios del voleibol y con series de volumenes e
intensidad variables de acuerdo al periodo de entrenamiento. Iguamente en €
periodo competitivo se realizaron series que acercaron a las deportistas hacia la

competencia.

Un proceso de entrenamiento deportivo debidamente planificado con objetivos claros
permite conseguir jugadoras de voleibol con una adecuada preparacion fisicay con
solidos conocimientos técnicos-tacticos que garantizan un perfeccionamiento

constante.

6.- La Organizacion de eventos deportivos como parte del  proceso metodol 6gico
del entrenamiento es importante para los entrenadores y deportistas, ya que es ahi
donde se pueden obtener |os resultados positivos 0 negativos del proceso que se esta
llevando a cabo. Ademés permite determinar si las actividades que se realizan
durante e entrenamiento, estédn debidamente orientadas a la consecucion de los

objetivos y metas planteadas.



RECOMENDACIONES

1.- Se recomienda vincular €l trabajo técnico a lo tactico con una correcta seleccién
de gercicios los cuales deben estar gjustados siempre a la edad de las jugadoras de la
categoria inferior del colegio, a sus condiciones fisicas y a tiempo de entrenamiento

gue tienen.

2.- Se debe someter a las deportistas a evaluaciones fisicas, y técnicas como puntos
de partida parainiciar el proceso del entrenamiento deportivo en Voleibol. Estos test
deben mantener los principios de la estandarizacion en cada prueba para que no se
afecten los resultados comparativos entre una 'y otra, es decir, la misma cancha, €l
balon similar en su peso, €l crondmetro, lahoray otras variables que pudieran afectar

lamisma.

3.- En la preparacion de la voleibolista se recomienda prestar atencién para que la
técnica, la téctica 'y las cualidades fisicas tanto determinantes como condicionantes

se desarrollen conjuntamente y que se trabaje en paralelo.

4.- A los entrenadores se recomienda que un plan de entrenamiento a corto o largo
plazo para deportistas que pertenecen a esta categoria, ésta no puede ser copia de las
categorias de mayores, sino debe presentar reglas y principios propios con su

respectivo sustento tedrico en cada procedimiento que se va arealizar.

5.- A las instituciones educativas donde se practica la actividad deportiva del
voleibol se recomienda organizar competencias a diferentes niveles como factor
fundamental para dar volumen de juego a las deportistas, |0 que genera una mayor
cantidad de experiencia deportiva, previo a la competencia principal que es €

campeonato intercolegial.
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ANEXOS

ANEXO 1.- PESO EN KILOGRAMOS

NRO. | NOMBRE INICIO | MEDIO | FINAL
1 CinthyaBojorque | 63,63 65,45 63,18
2 Paola Chacho 54,09 55 55
3 Patricia Chavez 50,91 52,73 54,54
4 Fernanda Larrea 55,45 56,36 55
5 | Isabel Lopez 60,90 61,82 65
6 Erika Ochoa 72,73 73,18 73,63
7 | SelenaRivera 42,73 49,09 | 49,09
8 AndreaTenesaca | 72,27 72,73 73,18
9 CarolinaTenorio | 50,91 52,82 55,45

10 Nicol Uyaguari 55,91 53,64 53

CUADRO 5.- PESO

80
70
60 1
50
40
30 H INICIO
20
E MEDIO
10
0 i FINAL
1) L:F) 5 <_E' :l o 4 - — )
< <
S < < 5 8 g 2 & Z B
T 4 S 2 < = u a = o
E 2 z £ g9 o O o =z
= < E P 7} = P
(@) o < E <C <
a [T o

GRAFICO 1.- PESO

Claramente se puede notar que existe una ligera variacion en e peso de las
deportistas entre la primera, segunda y tercera toma del test. Esto reflgja que la
actividad fisica que realizan les permite que no haya una variacion significativa

durante este proceso.
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ANEXO 2.- TALLA EN METROS

NRO. | NOMBRE INICIO | MEDIO | FINAL
1 CinthyaBojorque | 1,61 1,63 1,63
2 Paola Chacho 1,56 1,57 1,57
3 Patricia Chavez 1,67 1,69 1,69
4 Fernanda Larrea 1,61 1,62 1,62
5 | Isabel Lépez 1,66 1,67 1,67
6 Erika Ochoa 1,66 1,66 1,66
7 | SelenaRivera 1,60 1,61 1,61
8 Andrea Tenesaca 1,69 1,70 1,70
9 Carolina Tenorio 1,65 1,66 1,66

10 | Nicol Uyaguari 1,59 1,59 1,59

CUADRO 6.- TALLA

1,75

1,7
1,65

1,6
1,55
1,5

1,45

CINTHYA B.
PAOLA CH
PATRICIA CH.
FERNANDA L.
ISABEL L
ERIKA O.
SELENA R
ANDREAT.
CAROLINAT.

De las 10 deportistas evaluadas, en las 9 los datos varian positivamente en cada
medicion que les hace, solamente 1 durante este periodo de entrenamiento detuvo su
crecimiento. Se puede ver que el 80% de las jugadoras tienen una estatura sobre

1.60m parametro ideal detalla paralaprécticade este deporte.
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ANEXO 3.- INDICE DE MASA CORPORAL
TABLA DE VALORACION

14 ANOS
] Indice de Masa Corporal \ Categoria
| Menor de 15.8 | Por debajo del peso adecuado
| 15.8 - 23.4 | Peso adecuado
| Mayor de 23.4 hasta 27.3 | Riesgo de sobrepeso
| Mayor de 27.3 | Sobrepeso
NRO. NOMBRE IMC CLASIFICACION
1 CinthyaBojorque | 24,54 | Riesgo de sobrepeso
2 Paola Chacho 22,21 | Norma
3 Patricia Chéavez 18,55 | Normal
4 FernandaLarrea | 21,39 | Normal
5 Isabel Lépez 22,09 | Normal
6 Erika Ochoa 26,42 | Riesgo de sobrepeso
7 Selena Rivera 18,75 | Normal
8 AndreaTenesaca | 25,17 | Riesgo de sobrepeso
9 CarolinaTenorio | 18,71 | Normal
10 | Nicol Uyaguari 21,62 | Normal

CUADRO 7.- IMC
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IMC
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Tomando como referencia los datos de peso y talla para obtener el IMC de nuestras
jugadoras, y basandonos en la tabla de valoracion se puede determinar con precision
gue € 70% de las deportistas de este grupo estén dentro de los pardmetros normales

del indice de masa corporal y solamente 3 corren el riego de sobrepeso.

Determinando de esta manera que existe un balance ideal entre €l peso y la talla
Optimos para la practica de esta disciplina deportiva que requiere un alto grado de
agilidad.
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ANEXO 4.- TEST DE VELOCIDAD 20 METROS

Tabla de Valoracion

EVALUACION INDICE ALCANZADO

Excelente De 3"85 0 menos

Muy bueno De 3"86 a4"01

Bueno De4"02 a4"17

Aceptable De4"18a4"33

Deficiente De4"33 0o méas
NRO. | NOMBRE INICIO | MEDIO | FINAL
1 CinthyaBojorque | 4"15 4'07 4'04
2 Paola Chacho 4"30 4"14 3"98
3 Patricia Chavez 4"25 4"12 4"08
4 Fernanda Larrea 4"07 4"03 3,88
5 Isabel Lopez 4"25 4"15 4"11
6 Erika Ochoa 4"31 3"92 3"82
7 Selena Rivera 4"19 3"88 3"83
8 Andrea Tenesaca 4"26 4"16 4"05
9 Carolina Tenorio 3"98 4"09 3"84
10 Nicol Uyaguari 4"37 4"13 4"07

CUADRO 8.- TEST DE VELOCIDAD
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Velocidad 20 mts.

4,5
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i FINAL
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PATRICIA CH.
CAROLINAT.

FERNANDA L.

Segun la tabla de valoracion podemos determinar que en la primera toma del test
ninguna deportista no llega a la calificacion excelente, tenemos 1 con muy buena, 2

con buena, 6 con aceptabley 1 con deficiente.

En la segunda toma en excelente seguimos con 0, en muy buena tenemos ya a 2
deportistas, y en bueno 8, descartando el deficiente.

La tercera vez que se les toma €l test |os resultados varian notablemente Ilegando 3

deportistas a calificacion excelente, 2 con muy buenay 5 con buena.
Al comparar los resultados obtenidos en la toma de datos del mismo test en

diferentes fechas podemos determinar que cada una de las deportistas mejoraron sus

tiemposy que el entrenamiento al cual estén sometidas esté bien orientado.
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ANEXO 5.- SALTO EN LARGO SIN IMPULSO

Tabla de Valoracion

EVALUACION INDICE ALCANZADO

Excelente 1,70 m o més

Muy bueno 1,69mal,59m

Bueno 1,58m a1,48m

Aceptable 1,47mal,37m

Deficiente 1,36m o0 menos
NRO. | NOMBRE INICIO | MEDIO | FINAL | [1X
1 CinthyaBojorque | 1,47 1,50 159 |152
2 Paola Chacho 1,50 1,52 1,65 | 1,56
3 Patricia Chavez 1,55 1,57 1,60 |1,57
4 Fernanda Larrea 1,55 1,55 1,72 | 1,60
5 Isabel Lopez 1,60 1,65 1,66 |1,64
6 Erika Ochoa 1,63 1,70 1,89 | 1,74
7 Selena Rivera 1,42 1,45 1,46 |1,44
8 Andrea Tenesaca 1,35 1,41 1,41 | 1,39
9 Carolina Tenorio 1,49 1,49 156 | 151
10 Nicol Uyaguari 1,69 1,70 1,75 | 1,71

CUADRO 9.- TEST DE SALTO SIN IMPULSO
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Salto largo sin impulso
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La primera toma de datos en el test de salto largo sin impulso tenemos que a lo
excelente no 1legb ninguna deportista, 3 tiene un salto largo muy bueno, 4 llegaron a
bueno, 2 tienen un salto largo aceptable y 1 deficientes.

En la segunda toma en 2 deportistas llegan a excelente, 1 a muy buena tenemos, 5
mejoraron y estdn en aceptable, y 1 a pesar de mejorar la distancia sigue en
deficiente.

La tercera vez que se les toma €l test |os resultados varian notablemente |legando 3
deportistas con calificacion excelente, 2 con muy buenay 1 con buena. No se evalud
a4 deportistas por no encontrarse presentes.

Con los resultados obtenidos en esta prueba en las 3 ocasiones se demuestra un
mejoramiento en las cualidades fisicas de estas jugadoras de voleibol de la categoria
inferior el Colegio Garaicoa.
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ANEXO 6.- SALTAR Y ALCANZAR

Tabla de Valoracion

EVALUACION INDICE ALCANZADO

Excelente 28 cm 0 méas

Muy bueno 27,9cm a 25cm

Bueno 24.9cm a22cm

Aceptable 22,9cm a20cm

Deficiente 19,9 cm 0 menos
NRO. | NOMBRE INICIO | MEDIO | FINAL
1 Cinthya Bojorque 20 23 28
2 Paola Chacho 24 25 30
3 Patricia Chavez 26 29 30
4 Fernanda Larrea 22 24 24
5 |sabel Lopez 21 22 23
6 Erika Ochoa 26 29 29
7 Selena Rivera 26 27 28
8 Andrea Tenesaca 27 30 32
9 Carolina Tenorio 20 22 22
10 Nicol Uyaguari 26 28 38

CUADRO 10.- TEST SALTAR 'Y ALCANZAR
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Saltar y Alcanzar

M INICIO
E MEDIO
i FINAL

CINTHYA B.
PAOLA CH
PATRICIA CH.
FERNANDA L.
SELENA R
ANDREAT.
CAROLINAT.
NICOL U.

Los datos registrados en la toma de este primer test en calificacion excelente no

tenemos datos, en muy buena se ubican 5 deportistas, 2 en buena, 3 en aceptable.

Los resultados de la segunda toma registran a 4 deportistas en excelente, 2 en muy
buenay 4 en buena.

L os ultimos datos registraron 7 deportistas en excelente, y 3 en buena.

Cabe anotar de que las 10 deportistas testadas, en la dltima toma 3 de ellas

registracion un variacién muy alta en sus datos.

Nuevamente se demuestra con este test que las deportistas conforme avanza el
proceso de entrenamiento mejorar su rendimiento fisico.
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ANEXO 7.- ABDOMINALES EN 10

Tabla de Valoracion

EVALUACION INDICE ALCANZADO

Excelente 45 0 més

Muy bueno 44 a 40

Bueno 39a35

Aceptable 34a30

Deficiente 30 0 menos
NRO. | NOMBRE INICIO | MEDIO | FINAL
1 Cinthya Bojorque 30 36 45
2 Paola Chacho 40 44 47
3 Patricia Chavez 29 35 38
4 Fernanda Larrea 35 37 37
5 |sabel Lopez 33 40 42
6 Erika Ochoa 44 45 47
7 SelenaRivera 35 40 41
8 Andrea Tenesaca 44 50 53
9 CarolinaTenorio 42 46 47
10 Nicol Uyaguari 45 45 46

CUADRO 11.- TEST ABDOMINALES EN 17]
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En latomainicia en excelente se ubica 1 deportista, 4 en muy buena, 2 en buena, 2

en aceptabley 1 en deficiente.

La segunda toma registra a 4 deportistas en excelente, a 3 en muy buenay 3 en

buena.

Los resultados de latoma final son 6 en excelente, 2 en muy buenay 2 en buena.

Otro test con € que se comprueba el crecimiento de las cualidades fisicas de las

deportistas de la categoriainferior del colegio Garaicoa.
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ANEXO 8.- FLEXION DE PECHO EN 30"

Tabla de Valoracion

EVALUACION INDICE ALCANZADO

Excelente 350 mas

Muy bueno 34a30

Bueno 29a25

Aceptable 24 a20

Deficiente 19 0 menos
NRO. | NOMBRE INICIO | MEDIO | FINAL
1 Cinthya Bojorque 30 32 36
2 Paola Chacho 21 22 25
3 Patricia Chavez 24 26 29
4 Fernanda Larrea 31 35 37
5 Isabel Lépez 33 39 39
6 Erika Ochoa 31 34 34
7 SelenaRivera 30 35 36
8 Andrea Tenesaca 24 26 29
9 Carolina Tenorio 21 23 24
10 Nicol Uyaguari 25 26 29

CUADRO 12.- TEST FLEXION DE PECHO EN 30"
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Flexion de Pecho en 30"
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Primer no registra a ninguna deportista en excelente, en muy buena tenemos a 5

jugadoras, con buen a 1, en aceptable seregistraa 4.

La segunda toma registra a 3 con calificacion excelente, a2 con muy buena, a 3 con
buenay 2 con aceptable a final del periodo de preparacion.

En la tercera toma previa a la competencia tenemos que 4 deportistas estan con
calificacion excelente, 1 con muy buena, 4 con buenay 1 con aceptable.

Resultado final cada una de €ella registran un incremento cada vez que se le practico
el presente test.
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ANEXO 9.- FLEXION DE TROCO HACIA ADELANTE

Tabla de Valoracion

EVALUACION INDICE ALCANZADO

Excelente 50 maés

Muy bueno 49a2

Bueno 19a0

Aceptable -09a-3

Deficiente -3,1a5
NRO. | NOMBRE INICIO | MEDIO | FINAL | X
1 Cinthya Bojorque 0 0 1
2 Paola Chacho 2 2 2
3 Patricia Chavez -15 -15 -15
4 Fernanda Larrea -5 -5 -4
5 |sabel Lopez 0 0 1
6 Erika Ochoa 0 0 0
7 SelenaRivera 5 5 5
8 Andrea Tenesaca 2 2 2
9 CarolinaTenorio -15 -15 -15
10 Nicol Uyaguari 19 20 20

CUADRO 13.- FLEXION DEL TRONCO HACIA ADELANTE
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Flexibilidad
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GRAFICO 9.- FLEXION DE TRONCO HACIA ADELANTE

El resultado es igua en las 3 tomas. Con una excelente flexibilidad registramos a 2

deportistas, tenemos 2 en muy buena, 3 en buenay 3 en deficiente.
En este test las 3 tomas casi no presentan variacion, solo 2 deportista registro un dato

diferente. La razon es que la flexibilidad es la Unica cualidad que se pierde con €l

pasar de los afios y 1o Unico que podemos hacer es trabajar para mantenerla.
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ANEXO 10. - TEST DE COOPER

Tabla de Valoracion

EVALUACION INDICE ALCANZADO

Excelente 2.700 mts. 0 méas

Muy bueno 2.699 a2.200 mts.

Bueno 2.199 a 1.800 mts.

Aceptable 1.799 a 1.500 mts.

Deficiente 1.499 mts. 0 menos
NRO. NOMBRE INICIO | MEDIO | FINAL
1 CinthyaBojorque | 1.650 2.010 2.100
2 Paola Chacho 2.400 2.500 2.550
3 Patricia Chavez 2570 2.850 3.100
4 Fernanda Larrea 2.250 2.500 2.750
5 Isabel Lopez 2.075 2.350 2.600
6 Erika Ochoa 2.150 2.200 2.250
7 Selena Rivera 2.150 2.280 2.650
8 Andrea Tenesaca 2.180 2.300 2.370
9 CarolinaTenorio 2.075 2.500 2.900
10 Nicol Uyaguari 3.030 3.120 3.540

CUADRO 14.- TEST DE COOPER
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L os resultados obtenidos con el Test de Cooper en la primera toma se registra que 1
sola deportista obtuvo una calificacion excelente, 3 muy buena, 5 deportistas estan en
buenay 1 solaen aceptable.

Con e segundo Test de Cooper que se le practico los datos cambian, se registran 2
deportistas con rendimiento excelente, 7 suben a muy buenay 1 se mantiene en

buena

En e ultimo Cooper aplicado tenemos a 4 deportistas con excelente, 5 con muy
buenay 1 con buena.

El trabajo de resistencia durante este proceso esta bien encaminado, € reflgjo de ello

eslavariacion de los resultados en |as 3 tomas de este test.
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ANEXO 11.- TEST DE RECEPCION

Tabla de Valoracion

EVALUACION INDICE ALCANZADO

Excelente 10 o més

Muy bueno 9a7

Bueno 6a4

Aceptable 3al

Deficiente 0
NRO. NOMBRE INICIO | MEDIO | FINAL
1 Cinthya Bojorque 3 5 6
2 Paola Chacho 3 4 5
3 Patricia Chavez 4 6 6
4 Fernanda Larrea 6 9 11
5 |sabel Lopez 4 6 8
6 Erika Ochoa 2 3 3
7 SelenaRivera 3 3 5
8 Andrea Tenesaca 5 7 10
9 CarolinaTenorio 4 5 7
10 Nicol Uyaguari 6 10 12

CUADRO 15.- TEST DE RECEPCION
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Aplicado la primeratoma del test de recepcidn a calificacion excelente y muy buena

no Ilegd ninguna deportista, tenemos 6 con calificacion buenay 4 en aceptable.

Luego para la segunda ocasion los datos varias todas tienen una mejora significativa
en este fundamento y los resultados manifiestan que 1 deportista tiene calificacion
excelente, 2 muy buena, 5 buenay 2 con aceptable. La precision en la recepcion
mejora mucho entre la primeray segunda toma.

Con la tercera toma tenemos 3 con calificacion excelente, 2 con muy buena, 4 con

buenay 1 con aceptable.

La precision en la recepcion con la que realizan el tercer test es importante para la

defensa el momento del juego.
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ANEXO 12. - TEST DE VOLEO

Tabla de Valoracion

EVALUACION INDICE ALCANZADO

Excelente 10 o més

Muy bueno 9a7

Bueno 6a4

Aceptable 3al

Deficiente 0
NRO. NOMBRE INICIO | MEDIO | FINAL
1 Cinthya Bojorque 3 3 6
2 Paola Chacho 4 3 5
3 Patricia Chavez 3 3 5
4 Fernanda Larrea 3 5 7
5 |sabel Lopez 4 6 6
6 Erika Ochoa 2 3 3
7 SelenaRivera 3 7 11
8 Andrea Tenesaca 9 11 15
9 CarolinaTenorio 4 7 8
10 Nicol Uyaguari 8 9 11

CUADRO 16.- TEST DE VOLEO
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Test de Voleo
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CINTHYA B.
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FERNANDA L.
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SELENA R
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CAROLINAT.
NICOL U.

Al aplicar la primera toma del test de voleo calificacion excelente no tiene ninguna
de las deportistas, 2 tienen muy buena, 3 buenay 5 aceptable.

En e segundo test de voleo 1 deportista obtiene calificacion excelente, 3 muy buena,

2 buenay 4 aceptable.

La toma final degja ver que 3 llegan a calificacion excelente, 2 a muy buena, 3 a
buenay 1 a aceptable.

Este fundamento es & que dominala armadoray es ella Selena la que presenta una

marcada mejora entre test y test. Las otras deportistas también mejoran este

fundamente durante el proceso que se aplica.
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ANEXO 13. - TEST DE SAQUE

Tabla de Valoracion

EVALUACION INDICE ALCANZADO

Excelente 18 o més

Muy bueno 17al4

Bueno 13a10

Aceptable 9a6

Deficiente 6 0 menos
NRO. NOMBRE INICIO | MEDIO | FINAL
1 Cinthya Bojorque 9 17 17
2 Paola Chacho 8 12 15
3 Patricia Chavez 13 16 17
4 Fernanda Larrea 12 20 20
5 |sabel Lopez 13 18 19
6 Erika Ochoa 10 11 13
7 SelenaRivera 10 16 19
8 Andrea Tenesaca 12 18 21
9 CarolinaTenorio 5 10 12
10 Nicol Uyaguari 6 10 14

CUADRO 17.- TEST DE SAQUE
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Resultados primer test 6 con buena, 3 con aceptabley 1 con deficiente.

Segunda toma mejora significativa de este fundamento en todas las integrantes del

equipo, 3 con excelente, 3 con muy buena, 4 con buena. Aceptabley deficiente 0
Al aplicar € ultimo test de este fundamento las deportistas son mas precisas durante
laevaluacion. Esasi que 4 deportistas tienen calificacion excelente, 4 muy buenay 2

buena.

Las deportistas acanzan la precision en e momento del saque, 1o que significa
menos cantidad de errores.
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ANEXO 14. - CARRERA DE IMPULSO Y BLOQUEO CONTINUO

Tabla de Valoracion

EVALUACION INDICE ALCANZADO

Excelente 150 mas
Muy bueno 14al1l
Bueno 10a7
Aceptable 6a3
Deficiente 2 0 menos

NRO. NOMBRE INICIO | MEDIO | FINAL
1 Cinthya Bojorque 6 8 10
2 Paola Chacho 9 10 12
3 Patricia Chéavez 10 13 14
4 Fernanda Larrea 6 7 9
5 Isabel Lopez 5 7 8
6 Erika Ochoa 5 5 7
7 Selena Rivera 4 4 5
8 Andrea Tenesaca 12 15 17
9 CarolinaTenorio 4 5 6
10 Nicol Uyaguari 8 9 9

CUADRO 18.- CARRERA DE IMPULSO Y BLOQUEO CONTINUO
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Carrera Impulso y Bloqueo continuo

H [NICIO
E MEDIO

i FINAL

CINTHYA B.
PAOLA CH
PATRICIA CH.
FERNANDA L.
ISABEL L
ERIKA O.
SELENAR
ANDREAT.
CAROLINAT.
NICOL U.

Otro fundamento en € cual las deportistas del colegio Garaicoa, tiene una mejora
entre toma. Aunque la primera vez que se les rediza este test, ninguna llegé a la
calificacion de excelente, pero no es problema porgue iniciamos recién e proceso.
Una deportista tiene muy buena, 5 estédn con buenay 2 con aceptable, un tanto lgjos

de lo deficiente.

La segunda toma realizada a mediados del proceso tenemos ya una deportista con

calificacion excelente, 2 con muy buena, 5 con buenay 3 aceptable.

Paso a paso las deportistas van logrando mejorar este fundamento, 1 deportista la
misma de la anterior toma tiene calificacion excelente, durante este 2 tienen muy
buena, una mas que la anterior toma, 5 estan con buena se han mantenido y 2 en

aceptable.
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ANEXO 15.- HOJA DE EVALUACION PARA LA COMPETENCIA

PARTIDO NRO: iiiiiiiiiiiiiieiiieieineeaees
EQUIPO RIVAL:  ciiiiiiiiiiiiiiiiiiiieiieieenecnenaee
FECHA: GANA...... PIERDE....

1.-Cinthya

Bojorque

TOTALES

2.-Paola
Chacho

TOTALES

3.-Patricia

Chavez

TOTALES
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HOJA 2

PARTIDO NRO: iiiiiiiiiiiiieiiiieieinenenees
EQUIPO RIVAL: i,
FECHA: GANA...... PIERDE....

4.-Fernanda

Larrea

TOTALES

5.-Isabel
Lopez

TOTALES

6.-Erika
Ochoa

TOTALES
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HOJA 3

PARTIDO NRO: e,
EQUIPO RIVAL:  ciiiiiiiiiiiiiiiiiiiieiieiennennennns
FECHA: GANA...... PIERDE.....

7.-Selena

Rivera

TOTALES

8.-Andrea

Tenesaca

Totales

9.-Carolina

Tenorio

Totales
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HOJA 4

PARTIDO NRO: iiriiiiiiiiiiiiiiieiienieeinenneenns
EQUIPO RIVAL:  iririiiiiiiiiiiiiiiieieiececnenen
FECHA .....ccoiiitinrnnnnnniiinstensnesnessesssessnsssossssssassssssassssssas GANA...... PIERDE.....

NOMBRE DEFENSA ATAQUE SAQUE

0 0 + 0 [l + 0 0 +

10.-Nicol
Uyaguari

Totales

INTERPRETACION

DEFENSA

0

Cuando €l bal6n es tocado por la jugadoray se la vuelve a poner en juego
sin causar beneficio para el equipo.

O Cuando la jugadora no se encuentra en la zona de cobertura que le
corresponde y €l balon cae, o lajugadoralo tocay no selavuelve ajugar.
+ Cuando €l baldn es defendido de tal manera que puede volverse ajugar y se
obtiene puntos por esa accion.
ATAQUE
0 Son balones que gracias a bloqueo o a la defensa nuestra, pueden ser
controlados
O Errores del atacante (baldn que toca la red, afuera o equivocacion) a favor
del adversario
+ Si por esta accién es punto para nuestro equipo
SAQUE
0 Cuando €l balén regresa a nuestro campo sin gue €l adversario pueda atacar.
O Cuando €l saque cay6 fuera o se quedd en lared y dio origen a un punto
parael adversario
+ Permite hacer un punto directo.
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ANEXON 16.- MESOCICLOS

DEPORTE: Voleibol

RAMA: Femenina

PLAN GRAFICO MESOCICLO SEPTIEMBRE 2010
CATEGORIA: Inferior

ENTRENADOR(A): Patricia Guaraca

PERIODO PREPARATORIO/preparacion fisica general

MICROCICLO 1 2 3 j
DIAS L{MM([J]|V S D LM M J \) S D L M| M J \" S D L MM J \"
FECHAS 6|7 |8(9(10|11(12|13(14|15(16 (17|18 (19|20|21 (22|23 (24 (25|26|27|28(29 |30 1
SESIONES 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12
HORAS 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2
PREPARACION FiSICA GENERAL
COORDINACION X X X X X X X X X X X X
VELOCIDAD DE REACCION X X X X X X X X X X X X
FUERZA EXPLOSIVA X
RESISTENCIA ANAEROBICA ALACTICA X X X X
RESISTENCIA AEROBICA X X X X
FUERZA-RESISTENCIA X X X X
FLEXIBILIDAD X X X X
VOL.: bajo,submedio, medio, submax.,max.
INTENCIDAD: baja, media, alto, maxima
PREPARACION FiSICA ESPECIAL/TECNICA
GOLPE DE ARRIBA (VARIANTES) X X X X X X
GOLPE DE ABAJO (VARIANTES)
SAQUES (VARIANTES) X X X
REMATES (VARIANTES)
BLOQUEO (VARIANTES) X X X X X X
ARMADO (VARIANTES) X X X X X X
DEFENSA ,CAIDAS (VARIANTES) X X X X X X X X X X X X
VOL.: bajo,submedio, medio, submax.,max.
INTENCIDAD: baja, media, alto, maxima
PREPARACION TACTICA
SITUACIONES DE RECEPCION Y ATAQUE X X X X X X X X X X X X
SITUACIONES DEFENSIVA'Y SUS VARIANTES
SISTUACIONES DE CONTRATAQUE X X X X X X X X X X X X

RECEPCION CON 3 JUGADORAS

SISTEMA 5-1

VOL.: bajo,submedio, medio, submax.,max.

INTENCIDAD: baja, media, alto, maxima

CONTROLES DEL ENTRENAMIENTO

TEST FiSICOS

X

TEST TECNICOS

X

EVALUACION EN COMPETENCIA




PLAN GRAFICO MESOCICLO OCTUBRE 2010
DEPORTE: Voleibol RAMA: Femenina CATEGORIA: Inferior ENTRENADOR(A): Patricia Guaraca

PERIODO PREPARATORIO/preparacion fisica general

MICROCICLO 5 6 7

DIAS L MmmMjiJjvisip|jL mMmmjJjv|s|bpjLmimjJjvis|pjrimm|J | v|is|Db
FECHAS 4|5|6|7|/8|9(10|11|12|13|14|15|16|17|18| 19 (20|21 |22 |23 24|25 |26|27 |28 |29 30|31
SESIONES 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24

HORAS 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2
COORDINACION X X X
VELOCIDAD DE REACCION X X X

FUERZA EXPLOSIVA

RESISTENCIA ANAEROBICA ALACTICA X
RESISTENCIA AEROBICA X

FUERZA-RESISTENCIA X
FLEXIBILIDAD X

VOL.: bajo,submedio, medio, submax.,max.

INTENCIDAD: baja, media, alto, maxima

GOLPE DE ARRIBA (VARIANTES)

GOLPE DE ABAJO (VARIANTES)

SAQUES (VARIANTES) X X X | x |

REMATES (VARIANTES) [ x| [ x| [ x|

BLOQUEO (VARIANTES) X X X X X X X X X X X X
ARMADO (VARIANTES) X X X X X X X X X X X X
DEFENSA ,CAIDAS (VARIANTES) X X X X x| x| x X X X X X X

VOL.: bajo,submedio, medio, submax.,max.

INTENCIDAD: baja, media, alto, maxima

PREPARACION TACTICA

SITUACIONES DE RECEPCION Y ATAQUE

SITUACIONES DEFENSIVA'Y SUS VARIANTES

SISTUACIONES DE CONTRATAQUE

RECEPCION CON 3 JUGADORAS

SISTEMA 5-1

VOL.: bajo,submedio, medio, submax.,max.

INTENCIDAD: baja, media, alto, maxima

CONTROLES DEL ENTRENAMIENTO

TEST FiSICOS

TEST TECNICOS

EVALUACION




PLAN GRAFICO MESOCICLO NOVIEMBRE DE 2010

DEPORTE: Voleibol RAMA: Femenina CATEGORIA: Inferior ENTRENADOR(A): Patricia Guaraca

PERIODO PREPARATORIO/preparacion especifica
9 10 11 _‘

MICROCICLO
DIAS L MM|J{V |SID]LIMM|J|VI|S|DILIMM|IJ|V|IS|ILIMM|J]|V|[S|IL M|M|[J|V]S
FECHAS 1(2(3(4|5|6(7|8(9|10(11(12|13|14|15|16|17(18(19|20|22(23|24|25(26(27|29|30(1|2| 3 |4
SESIONES 25 26 27 28 29 30 31 32 33 34 35 36 37 38 39
HORAS 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2
PREPARACION FiSICA GENERAL
COORDINACION X X X X X X X X X X X X X X X
VELOCIDAD DE REACCION X X X X X X X X X X X X X X X
FUERZA EXPLOSIVA X X
RESISTENCIA ANAEROBICA ALACTICA X X X X X
RESISTENCIA AEROBICA X X X X X
FUERZA-RESISTENCIA X X X X X
FLEXIBILIDAD

VOL.: bajo,submedio, medio, submax.,max.

INTENCIDAD: baja, media, alto, maxima

GOLPE DE ARRIBA (VARIANTES)

GOLPE DE ABAJO (VARIANTES)

SAQUES (VARIANTES)

REMATES (VARIANTES)

BLOQUEO (VARIANTES)

ARMADO (VARIANTES)

DEFENSA ,CAIDAS (VARIANTES)

VOL.: bajo,submedio, medio, submax.,max.

INTENCIDAD: baja, media, alto, maxima

SITUACIONES DE RECEPCION Y ATAQUE

SITUACIONES DEFENSIVA'Y SUS VARIANTES

SISTUACIONES DE CONTRATAQUE

RECEPCION CON 3 JUGADORAS

SISTEMA 5-1

VOL.: bajo,submedio, medio, submax.,max.

INTENCIDAD: baja, media, alto, maxima

CONTROLES DEL ENTRENAMIENTO

TEST FiSICOS

TEST TECNICOS

EVALUACION




PLAN GRAFICO MESOCICLO DICIEMBRE 2010
DEPORTE: Voleibol RAMA: Femenina CATEGORIA: Inferior ENTRENADOR(A): Patricia Guaraca

PERIODO PREPARATORIO/preparacion especifica

MICROCICLO 14 15 16

DIAS LM M|J|V|S|D LI M[{M]| ) V| |S D LI M[M]| ) V|S D LI M[M]| ) V| S|D

FECHAS 4 | 5/6|7/8|9(10|11(12(13|14|15(16|17|18|19|20(21|22|23(24|25(26|27|28(29|30|31

SESIONES 40 41 42 43 44 45 46 47 48 49 50 51

HORAS 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2
PREPARACION FiSICA GENERAL

COORDINACION X X X

VELOCIDAD DE REACCION X X X X X X X

FUERZA EXPLOSIVA = ||

RESISTENCIA ANAEROBICA ALACTICA X X X X

RESISTENCIA AEROBICA X

FUERZA-RESISTENCIA

FLEXIBILIDAD

VOL.: bajo,submedio, medio, submax.,max.

INTENCIDAD: baja, media, alto, maxima

PREPARACION FiSICA ESPECIAL/TECNICA

GOLPE DE ARRIBA (VARIANTES)

GOLPE DE ABAJO (VARIANTES)

SAQUES (VARIANTES)

REMATES (VARIANTES)

BLOQUEO (VARIANTES)

ARMADO (VARIANTES)

DEFENSA ,CAIDAS (VARIANTES)

VOL.: bajo,submedio, medio, submax.,max.

INTENCIDAD: baja, media, alto, maxima

PREPARACION TACTICA
SITUACIONES DE RECEPCION Y ATAQUE X X X X X X X X
SITUACIONES DEFENSIVA'Y SUS VARIANTES
SISTUACIONES DE CONTRATAQUE X X X X X X X
RECEPCION CON 3 JUGADORAS
SISTEMA 5-1

VOL.: bajo,submedio, medio, submax.,max.

INTENCIDAD: baja, media, alto, maxima

CONTROLES DEL ENTRENAMIENTO

TEST FiSICOS X

TEST TECNICOS X

EVALUACION




DEPORTE: Voleibol

RAMA: Femenina

PLAN GRAFICO MESOCICLO ENERO/FEBRERO DE 2011
CATEGORIA: Inferior

ENTRENADOR(A): Patricia Guaraca

PERIODO COMPETITIVO
MICROCICLO 18 19 20
DIAS L yJvsipleImm]sJv]s]o|L[m[m|[s]v]s]L[m|[m[s]v]s|L][m[m][s]v]s
FECHAS 3 5 6] 7[8[of10]11]12]13]1a[15[16[27] 1819 202122242526 [27]28]29(31] 21|23 [a]s
SESIONES 52 53 54 55 56 57 58 59 60 61 62 63 64| 65 | 66
HORAS 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 222
PREPARACION FiSICA GENERAL
COORDINACION X X X X X X X X X X X X
VELOCIDAD DE REACCION X X X X X X X X X X X X
FUERZA EXPLOSIVA || X ||
RESISTENCIA ANAEROBICA ALACTICA X X X
RESISTENCIA AEROBICA X X
FUERZA-RESISTENCIA
FLEXIBILIDAD
VOL.: bajo,submedio, medio, submax.,max.
INTENCIDAD: baja, media, alto, maxima
PREPARACION FiSICA ESPECIAL/TECNICA
GOLPE DE ARRIBA (VARIANTES) X X X X X X X X X X X
GOLPE DE ABAJO (VARIANTES)
SAQUES (VARIANTES) X X X X X X X X X X X
REMATES (VARIANTES)
BLOQUEO (VARIANTES) X X X X X X X X X X X
ARMADO (VARIANTES) X X X X X X X X X X X
DEFENSA ,CAIDAS (VARIANTES) X X X X X | x| x X X X X X X X X
VOL.: bajo,submedio, medio, submax.,max.
INTENCIDAD: baja, media, alto, maxima
PREPARACION TACTICA
SITUACIONES DE RECEPCION Y ATAQUE X X X X X X X X X X X X X X
SITUACIONES DEFENSIVA Y SUS VARIANTES
SISTUACIONES DE CONTRATAQUE X X X X X X X X X X X X
RECEPCION CON 3 JUGADORAS
SISTEMA 5-1 X X X X X X X X X X X X X X

VOL.: bajo,submedio, medio, submax.,max.

INTENCIDAD: baja, media, alto, maxima

CONTROLES DEL ENTRENAMIENTO

TEST FiSICOS

TEST TECNICOS

EVALUACION




DEPORTE: Voleibol

PLAN GRAFICO MESOCICLO FEBRERO 2011

RAMA: Femenina

CATEGORIA: Inferior

ENTRENADOR(A): Patricia Guaraca

PERIODO TRANSITO

MICROCICLO 23 24 25
DIAS L M| M J \") S D L M M J Vv S D L M M J \") S D
FECHAS 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 | 20 21 22 | 23 24 | 25 | 26 | 27
SESIONES 67 68 69 70 71 72
HORAS 1 1 1 1 1 1

PREPARACION FiSICA GENERAL
COORDINACION X X X
VELOCIDAD DE REACCION X X X X X X X X X
FUERZA EXPLOSIVA X X X X X X
RESISTENCIA ANAEROBICA ALACTICA X X X
RESISTENCIA AEROBICA
FUERZA-RESISTENCIA X
FLEXIBILIDAD

VOL.: bajo,submedio, medio, submax.,max.

INTENCIDAD: baja, media, alto, maxima

PREPARACION FiSICA ESPECIAL/TECNICA

GOLPE DE ARRIBA (VARIANTES) X X X
GOLPE DE ABAJO (VARIANTES) X X X X
SAQUES (VARIANTES) X X X
REMATES (VARIANTES) X X
BLOQUEO (VARIANTES) X X
ARMADO (VARIANTES) X X X X
DEFENSA ,CAl'DAS (VARIANTES) X X
VOL.: bajo,submedio, medio, submax.,max.
INTENCIDAD: baja, media, alto, maxima
PREPARACION TACTICA
SITUACIONES DE RECEPCION Y ATAQUE X X X X X X X
SITUACIONES DEFENSIVA'Y SUS VARIANTES
SISTUACIONES DE CONTRATAQUE X X X X X
RECEPCION CON 3 JUGADORAS X X X X X X X X X
SISTEMA 5-1

VOL.: bajo,submedio, medio, submax.,max.

INTENCIDAD: baja, media, alto, maxima

CONTROLES DEL ENTRENAMIENTO

TEST FiSICOS

TEST TECNICOS

EVALUACION




ANEXO 17.- SESIONES DE ENTRENAMIENTO

SESION N° 3

MICROCICLO: 1

MESOCICLO: 1

DEPORTE: Voleibol

OBJETIVOS: Megjorar € golpe ato de
dedos para un armado preciso y facilitar

ataca, la otrarecibey luego ataca.

SELECCION: Inferior el atague.
| CONTENIDO DOSIFI- METODOS Y FORMAS
CACION DE
ORGANIZACION
Presentacion e informacién de los 50 Formar unafilafrente a entrenador
contenidos del entrenamiento
ACONDICIONAMIENTO
NEUROMUSCULAR
Ejercicios de estiramiento. Repeticiones 8 repeticiones  por
gercicio. Trabajo individual
50
Trote arededor de la cancha En columnade 2
Ejercicios de velocidad Salidas desde diferentes posiciones a
toda velocidad 20mts. a la sefial del
100 pito. 1 serie de 5 repeticiones.
r
1000
Z Calentamiento especifico con balones:
- -Diferentes tipos de lanzamiento S0 Antero, posterior; de lateralidad.
-Golpe de arriba (variantes) 5[] Pasar e balén sobre la red con
O autopase
-Golpe de abgjo (variantes) SH Individual por encimadelaredy con
) autopase
> -Ataguey Defensa (1vs 1) 100 Trabajo en pargjas. La compafiera




CONTENIDO

DOSIFI-
CACION

METODOS Y FORMAS
DE
ORGANIZACION

TVAdIONIYHd

Técticarecepcion 3 jugadoras

Sistemade juego 5-1

TOTAL 2HORAS

1000

100

100]

1500

150)

Dos grupos de tres jugadoras,
frente a frente a una distancia de
3 metros. Pases de dedos a uno
y otro lado. La que ha realizado
el pase va al fina de la otra fila
de espera 3 series de 5

repeticiones.

Dos grupos de tres jugadoras con
lared en frente a una distancia de
3 metros de esta. Pasesde dedos
a uno y otro lado. La que ha
realizado € pase va al fina de su

fila. 3 seriesde 5 repeticiones.

Dos jugadoras se intercambian
pases contra la pared, una a lado
de otra haciendo envios a

diferentes dturas de manera

controlada.

Recepcién con 3 jugadoras en

situaciones de saque.

Fortalecimiento del sistema

téctico

149




P CONTENIDO DOSIFI- | METODOS Y FORMAS
CACION DE ]
ORGANIZACION
e | Carreracontinuaritmo lento 50
™= | Ejercicios de flexibilidad
-

OBSERVACIONES: Las deportistas a inicio de cada gercicios se complicaron

con la precision de pase alto, luego mejoraron notablemente.

La armadora desarrollo con técnica cada gjercicio planteado.
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SESION N° 17

MICROCICLO: 6 MESOCICLO: 2

DEPORTE: Voleibol

SELECCION: Inferior

OBJETIVOS: Pefeccionamiento vy
mejora del sague dirigido a un punto
especifico de la cancha.

P CONTENIDO DOSIFI- METODOS Y FORMAS
CACION DE
ORGANIZACION
Presentacion e informacion de los 50 Formar unafilafrente a entrenador
contenidos del entrenamiento
ACONDICIONAMIENTO
NEUROMUSCULAR
Ejercicios de estiramiento. 50 Repeticiones 8 repeticiones  por
gercicio. Trabajo individual
Trote alrededor de la cancha 100 En columnade 2
e
Fuerza explosiva 100 Entrada de remate sin bal6n 3 sereies
Z de 5 repeticiones
Gesto de bloqueo 3de 5
r
Calentamiento especifico con balones:
O Antero, posterior; de lateralidad.
-Diferentes tipos de lanzamiento S0
py -Golpe de arriba (variantes) 5[] Pasar e baldén sobre la red con
autopase
} -Golpe de abgjo (variantes) Individual por encimadelaredy con
50 autopase
r‘ -Remate con autopase Trabgjo en pargjas. La comparfiera

ataca, laotrarecibey luego ataca.

151




CONTENIDO

DOSIFI-

CACION

METODOS Y FORMAS
DE

ORGANIZACION

TVIdIONIYUd

Sistematéctico 5-1

100

1500

400

. El campo dividido en zonas con
puntuaciones diferentes segiin su
grado de dificultad. Concurso
¢Quién consigue mayor numero

de puntos dentro de 15 intentos?

Fila de jugadoras a turno en
posicion 1 a cada lado de la
cancha, cada jugadora tiene que
sacar intentando meter el baldon a
arco de futbol que se encuentra
en posicion 5 tanto en la una
cancha como en laotra, si lo hace
recoge su balén y se cambia al
otro lado de cancha para cumplir
con igual objetivo, si no lo logra
vuelve a intentarlo desde la
misma posicion hasta lograr
meter el balén en € arco, debe
realizar 10 saques a cada lado de
la cancha y contar cuantos metio

al arco.

Diversas situaciones de juego que
nos permita practicar €l sistema

téctico
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P CONTENIDO DOSIFI- METODOS Y FORMAS
CACION DE ]
ORGANIZACION
>y
m= | Vueltaalacama 50
Z Ejercicios de estiramiento
=

OBSERVACIONES: Las deportistas demostraron falta de precision para hacer
ingresar el balén al arco.
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SESION N° 47

MICROCICLO: 16

MESOCICLO: 4

DEPORTE: Voleibol OBJETIVOS: Megorar defensa de
ataque por zona 2, 3y 4 con recepcion y
SELECCION: Inferior caidas.
P CONTENIDO DOSIFI- METODOS Y FORMAS
CACION DE
ORGANIZACION
Presentacion e informaciéon de los 50 Formar unafilafrente a entrenador
contenidos del entrenamiento
ACONDICIONAMIENTO
NEUROMUSCULAR
50
Ejercicios de estiramiento. Repeticiones 8 repeticiones  por
gercicio. Trabajo individual
Trote alrededor de la cancha 100J En columna de 2
Ejercicios de velocidad 10 Salidas desde diferentes posiciones a
a toda velocidad 20mts. a la sefial del
pito. 1 serie de5 repeticiones.
e
Z Calentamiento especifico con balones:
- -Diferentes tipos de lanzamiento S0 Antero, posterior; de lateralidad.
-Golpe de arriba (variantes) 50 Pasar e badén sobre la red con
G autopase
-Golpe de abgjo (variantes) S Individual por encimadelaredy con
e autopase
-Atague y Defensa (1 vs 1) 1007 Trabajo en parejas. La compafiera
> ataca, la otrarecibey luego ataca.
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CONTENIDO

DOSIFI-
CACION

METODOS Y FORMAS
DE
ORGANIZACION

TVAdIONIYHd

Técticarecepcion a3

200

200

2507

Fila de rematadoras en 4 y 2 de
un campo. En €l otro, unafijaen
zona 3 con la cesta de balones y
una fila a turno en zona 1. La
primera de la fila de la zona 1
defiende el remate sobre la linea
de rematadora de la zona 4 del
otro lado (autolanzamiento), la
finta corta de la jugadora de zona
3y €l remate sobre la linea de la
rematadora de la zona 2 del otro
campo.

Fila de defensoras a turno en
zona 1 y tres atacantes fijas en
zona 2,3,4. Cada defensora
realiza e siguiente recorrido:
defiende en zona 1 remate que le
envian desde 2 e inmediatamente
realiza una caida en 2 ala dtura
de la linea de ataque, se pone de
pie retrocede a 6 y defiende balén
que le envian desde 3 vy
nuevamente caida en 3, se pone
de pie retrocede a 5 y defiende
Ultimo balébn que le envia 4
inmediatamente una caida final
en 4. El gercicio lleva a cabo de
izquierda a derecha y viceversa
para dar paso a la siguiente

defensora.
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P CONTENIDO DOSIFI- | METODOS Y FORMAS
CACION DE
ORGANIZACION
Vueltaalacama 50 Ejercicios individuales
ey
ry
-

OBSERVACIONES:
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INSTITUCION: Colegio Garaicoa

DEPORTE: Voleibol

ANEXO 18.- PLAN GRAFICO

RAMA: Femenina CATEGORIA: Inferior

ENTRENADOR(A): Patricia Guaraca

PERIODOS P.COMPETITIVO P. TRANSITO
ETAPAS PREPARACION ESPECIAL PRECOMPETENCIA RESTABLECIM.
MESOCICLOS NOVIEMBRE ENERO/FEBRERO FEBRERO
MICROCICLOS/SEMANAS 10 | 11 13 20 |21 | 22 23 25
INICIA 1|8 |5 23 17 |24 | 31 7 21
FECHA FINALIZA 14 | 21 5 23 | 30 6 13 27

TOPES

EVENTOS
FESTIVAL VOLEIBOL

SESIONES ENTRENAM. 3 | 3 3 3 3 3 3
HORAS 2 | 2 2 2 | 2 2 1 1

COORDINACION X | X[ X | X | X[ X[ x| x|x| x| x| X[ x|[x]|x]|x]X X X
FLEXIBILIDAD X | X | X[ X| X | X | X[ X|X|X|X|X|X|X]|X]|X]|X X X
VELOCIDAD DE REACCION X | X[ x| x| x| x| x| x|x| x| x| x| x|[x]|x]|x]Xx
FUERZA EXPLOSIVA X | X[ X | x| x| X[ x| x|x| x| x| x| x|[x]|x]|x]X
FUERZA RESISTENCIA X | X[ X | X | x| X[ x| x|x| x| x| x| x|[x]|x]|x]X
RESISTENCIA ANAEROBICA ALACTICA X | X[ X | X | x| X[ x| x|x| x| x| X[ x|[x]|x]|x]X
RESISTENCIA AEROBICA ALACTICA X | X[ x| x| x| X[ x| x|x| x| x| x| x|[x]|x]|x]X
GOLPE DE ARRIBA/ABAJO (VARIANTES) X | X | X | X | X | X | X[ X|X| X | X|X]|X|X]|X|X|[X]|X]|X]|X]|X X
SAQUES/REMATES (VARIANTES) X | X | X | X | X | X | X[ X|X| X | X|X]|X|X]|X|X|[X]|X]|X]|X]|X X
BLOQUEO/ARMADO (VARIANTES) X | X | X | X | X | X | X[ X|X| X | X|X]|X|X]|X|X|[X]|X]|X]|X]|X X
RECEPCION Y DEFENSA (VARIANTES) X | X[ x| x| x| x| x| x|x| x| x| x| x[x ]| x| x| x]x|x]|x]X
ION TACTICA
SITUAC. DE RECEPCION Y ATAQUE X | X | X | X | X | X | X[ X|X| X | X|X]|X|X]|X|X|[X]|X]|X]|X]|X X
SITUAC. DEFENSIVA Y SUS VARIANTS X | X | X | X | X | X | X[ X|X| X[ X|X]|X|[X]|X|X|[X]|X]|X]|X]|X
SITUACIONES DE CONTRATAQUE X | X | X | X | X | X | X[ X|X| X[ X[ X]|X|[X]|X|X|[X]|X]|X]|X]|X X
RECEPCION CON 3 JUGADORAS X | X[ X | X | X[ X[ X | X|X| X | X | X[ X|[x]|x|xX]|xX]x|xX]|X]|X
SISTEMA TACTICO 5-1 X | X[ X | X | X | X[ X | X|X| X | X | X[ X|[x]|x|x]|xX]x|Xx]|X]|X X
SITUACIONES DE JUEGO X | X[ X | X | X | X[ X | X|X| X | X | X[ X|[x]|x|x]|XxX]XxX|Xx]|X]|X
JUEGO X | X[ X | x| x| x| x| x|x| x| x| X[ x|[x]|x|x]|x]|x|x]|Xx]|X X X
ON
TEST FISICOS / TECNICOS X
EVALUACION EN LA COMPETENCIA X X




ANEXO 19.- ORGANIZACION DE LA COMPETENCIA FESTIVAL DE
VOLEIBOL GARAICOA 2011

AFICHE DEL FESTIVAL

FESTIVAL bt voreigoL GARAICOA 0

CATEGORIA INTERMEDIA DAMAS
-

e

CORAZONES

CATALINAS

SELECCION DEL AZUAY




COLEGIO “MANUELA GARAICOA DE CALDERON”

FICHA DE INSCRIPCION

Nombre: Cinthya

Apellidos: Bojorque

Colegio: Garaicoa

C.I. 0 Pasaporte: 0105948327

F. Nacimiento: 24-04-1997

Nombres: Erika

Apellidos: Ochoa

Colegio: Garaicoa

C.l. o Pasaporte: 0106699804

F. Nacimiento: 23-12-1996

Nombres: Paola

Apellidos: Chacho

Colegio: Garaicoa

C.I. o Pasaporte: 0106556376

F. Nacimiento: 08-02-1996

Nombres: Selena

Apellidos: Rivera

Colegio: Garaicoa

C.l. o Pasaporte: 0105948327

F. Nacimiento: 24-04-1996

Nombres; Fernanda

Apellidos: Larrea

Colegio: Garaicoa

C.I. o Pasaporte: 0106209992

F. Nacimiento: 22-05-1996

Nombres: Andrea

Apellidos: Tenesaca

Colegio: Garaicoa

C.I. o Pasaporte: 0106664097

F. Nacimiento: 12-04-1996

Nombres; |sabel

Apellidos: Lopez

Colegio: Garaicoa

C.I. o Pasaporte: 0106970221

F. Nacimiento: 15-08-1996

Nombres: Carolina

Apedllidos: Tenorio

Colegio:_Garaicoa

C.I. o Pasaporte: 0107018228

F. Nacimiento: 25-03-1996
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REGLAMENTO FESTIVAL DE VOLEIBOL GARAICOA 2011

1. Llenar lafichade inscripcion con los datos que se solicitan y pegar la foto de
lajugadora. (Se la puede llenar a mano).

2. Cada equipo debe estar conformado maximo por 12 jugadoras nacidas en los
anos 95y 96.

3. Sejugaratodos contratodos, 2 set a ganar, en caso de empate € tercer set se
jugaraa 15 puntos.

4. En estefestival a no tener un caracter de competencia todas las deportistas
recibirén un diploma por su participacion a fina del evento.

5. Lascamisetas deben llevar lanumeracion adelante y atrés.

6. Los ahitros no son jueces oficiales (pertenecen a la seleccién del Azuay)
pero tienen mucha experiencia en € voleibol, por lo que se le pide a los
sefiores entrenadores colaborar con ellos y respetar sus decisiones ya que
estas serén inapel ables.

7. Como organizadores del este Festival de Voleibol cualquier situacion que se
presente y que no esté contemplada en el reglamento sera resuelta por esta
institucion.

8. Paraunamejor organizacién damos a conocer Unicamente lahoradeinicio de
cada jornada, pidiendo a los entrenadores estar atentos a calendario de juegos
tomando en cuenta que cada partido puede durar entre 45 minutos a una hora
maximo.

9. Paraagilitar €l desarrollo de los partidos € calentamiento se lo llevara a cabo
fuera del coliseo, en la cancha Unicamente realizaran el ataque.

NOTA: Lainauguracion se llevara a cabo €l jueves 3 de febrero alas 14h00, se pide

la presencia de todos |os equipos participantes.

El objetivo principal de la participacion de la Seleccion Azuay es que sus
integrantes ganen experiencia y volumen de juego, aspectos indispensables y
necesarios en el proceso de entrenamiento que llevan a cabo. Se solicita a los
entrenadores de |as instituciones participantes brindar el apoyo necesario a este grupo

de deportista en beneficio de nuestra provincia.
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COLEGIO “MANUELA GARAICOA DE CALDERON”

JUEVES 3 DE FEBRERO

1 | GARAICOA 2 | ASUNCION
(17,25,16) (25,22,14)
2 | SALESIANA | 0 | CATALINAS
S (16,24)
(25,26)
3 | GARAICOA 2 | QUITO T
(25,25) (11,7)
4 | AZUAY 0 | CORAZONE
(15,26) S
(25,28)
5 | ASUNCION 2 | SALESIANAS
(16,25,16) (25,17,14)
6 | CATALINAS | 0 | CORAZONE
(18,14) S
(25,25)
7 | AzUuAY 2 | QUITOT
(25,25) (13,14)
VIERNES 4 DE FEBRERO
8 | SALESIANAS | 1 | GARAICOA
(14,25,11) (25,14,15)
9 | ASUNCION 2 | QUITOT
(25,25) (14,21)
10 | AZUAY 1 | CATALINAS
(25,16,12) (17,25,15)
11 | CORAZONES | 2 | SALESIANAS
(25,25) (14, 21)
12 | ASUNCION 2 | AZUAY
(25,25) (14,15)
13 | CATALINAS 2 | QuITOT
(25,25) (16,21)
14 | CORAZONES | 2 | GARAICOA
(25,25) (15,18)
SABADO 5 DE FEBRERO
15 | ASUNCION 0
(21,10) CORAZONES
(25,25)
16 | AZUAY 2 | SALESIANAS
(25,14,15) (22,25,9)
17 | CORAZONES | 2 | QUITO
(25,25) (7,7)
18 | ASUNCION 2 | CATALINAS
(27,25) (25,16)
19 | AZUAY 1 | GARAICOA
(29,13,16) (27,25,18)
20 | SALESIANAS | 2 | QUITOT
(24,25,15) (26,13,5)
21 | GARAICOA 2 | CATALINAS
(25,25) (22,11)
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DIPLOMA DE PARTICIPACION
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FESTIVAL DE VOLEIBOL GARAICOA 2011
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E Confiere el presente:

DIPLOMA

A MA. AUGUSTA BACULIMA

hhhhbhbh

Por su destacada participacién en el I TORNEO CATEGORIA INTERMEDIA desarrollado en

esta Institucién Educativa.

Cuenca, 5 de febrero de 2011

NYYYYIININNY

trici araca de C.

Eva Arias Pe ar
PRESIDENTA DE LA COMIS[ON DE DEPORTES COORDINADORA
Llhhiiiii\kklklkh LLLLh.I.LLLLLLLLLLKLLLLLLLLLLLLLLLLLLLL“
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INAUGURACION
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MESA DE CONTROL
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EQUIPOS PARTICIPANTES

165



|} ‘“““““"“'4&{.. RSNt

|
!

AETAYAY) T 7
TRTRNANANAY7¢/% )

166



167



L OE VoL Garacon 1y

‘

PARTIDOS
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